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Jak wartesciows spedzal

WOLNY CZAS?

>

Czas wolny to wyjatkowy moment, ktory mozecie wykorzystac
na odpoczynek, zabawe i rozwoj. Jak zrobic¢ to w ciekawy
sposob? Oto kilka propozyciil
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SPEDZAJ CZAS Z PRZYJACIOEMI | RODZINA!

* Spotkania z przyjaciotmi i rodzing, wspolna
zabawa i rozmowy to doskonata okazja
do budowania relacji i dobrej zabawy!
~ Badania wskazuja, ze kontakty z bliskimi
nam osobami redukujg stres

/§ (Holt-Lunstad et al., 2010).
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BADZ ARTYSTA!

Malowanie, rzezbienie, robienie kolazy czy teatr
to swietne sposoby na rozwijanie swoje;
kreatywnosci i talentow!

Badania naukowe wykazuja, ze aktywnosci
artystyczne wspierajg naszg emocjonalnosc
i poprawiaja uwage, myslenie czy pamiec (Ullan,

Belver, 2012).
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WKREC SIE W KSIAZKI!

Czytanie pozwala przeniesc sie
do innego swiata.
Wybierz ksigzke petng przygod,
tajemnic albo smiechu
| odkryj jej magie!
Wedtug badan (Mol, Bus, 2011)
czytanie zwieksza zasob naszego
stownictwa i rozwija wyobraznie.




ZOSTAN SPOR

czy jazda na rolkach - kazdy ruch to dawka zdrowia

| dobrego humorul Badania pokazujg, ze regularna

aktywnosc fizyczna poprawia koncentracje i wyniki
w nauce (Donnelly i in., 2016).




ZANURZ SIE W NATURZE!

Spacery po lesie, obserwowanie zwierzat,
poznawanie roslin — przyroda ma wiele
do zaoferowania, wystarczy jg odkrycl!
Naukowcy dowiedli, ze kontakt z naturg zmniejsza

stres | poprawia nasze samopoczucie
(Bratmanii in., 2015).




RUSZ SWOIM UMYSEEM!
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Krzyzowki, gry planszowe, zagadki logiczne, \
szachy czy uktadanie klockow - to doskonata
zabawa i trening dla mozgu.
Badania sugeruja, ze gry logiczne wzmacniaja
pamiec¢ i wspomagajg myslenie (Burgoyneiiin.,
2016).
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SPIEWAJ | TANC
1 \

Spiew, taniec i muzyka poprawiaja nést;*éj
| pomagajg wyrazac emocje. Moze stworzysz
wtasng piosenke? Naukowcy potwierdzaja,
ze muzyka pomaga w emocjach i wspiera relacje
z innymi ludzmi (Schellenberg, 2004).
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DZIEL SIE DOBREM!

Pomoz koledze w nauce, wesprzyj
sgsiada, zaangazuj sie w wolontariat
- dobro zawsze wracal
Wedtug badan, pomaganie innym
zwieksza nasz poziom szczescia

| wzmacnia relacje z innymi
(Post, 2005).




