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Szanowni Panstwo, Drodzy Uczniowie ©

Wielkimi krokami zbliza sie diugi weekend majowy...

,Majowka” to juz narodowa tradycja. Grille z przyjaciétmi lub rodzing, wyjazdy,
odpoczynek, relaks. Niestety, w czach pandemii, chociaz trudno to sobie wyobrazic,
musimy zrezygnowacC z tradycyjnych form spedzania tego naszego ulubionego
weekendu majowego .

Ale przeciez mozemy pomysle¢ i wykorzystaé ten czas wolny w inny sposéb...

Wolne od pracy! Wolne od szkoty! Dlugi weekend majowy to czas dla siebie.
Wreszcie prawdziwie odpocznij! Pozostanie w domu jest doskonatym
momentem na chwile dla siebie, zwtaszcza, ze nigdzie sie nie musisz spieszy¢.

Zatem:
1.Wys$pij sie porzadnie.

Przed snem postuchaj relaksacyjnej muzyki i wyobraz sobie jakies piekne miejsce,
gdzie rzeczywiscie bytas/es lub chciatabys/chciatbys by¢. Wyobraz sobie na
przykfad, jak lezysz nad oceanem - popatrz na lazur wody, poczuj bryze owiewajgcag
ciato, goracy piasek pod stopami, ustysz szum fal. Staraj sie maksymalnie skupi¢ na
tej wtasnie sytuacji i odpoczywaj, wycisz sie, zasnij stodko. Tylko pamietaj, wytgcz
budzik, przeciez nie musisz zrywac sie o 7.00.

2.Jak sie juz wyspisz i bedziesz mie¢ mnéstwo sily i energii, to absolutnie nie
rezygnuj z ruchu !

Cwicz regularnie, przeciez jako Uczennica/Uczerh ZSOMS dobrze wiesz, ze wysitek
fizyczny ¢wiczy naszg forme, ale réwniez w sposob zbawienny wptywa na nasze
samopoczucie. Pamietaj, ze warto wyznaczy¢ sobie konkretne godziny na ulubione
¢wiczenia fizyczne, po nich bowiem bedziemy czué sie jak nowonarodzeni. Do



¢cwiczen zapros Bliskich. Moze by¢ z tego niezta zabawa i wspoélnie spedzicie
wartosciowo czas.

No i mozecie iS€ na spacer, poczu¢ wiatr jezdzac na rowerze. Hulajnoga,
deskorolka, rolki! Kto co chce, tylko oczywiscie wszystko bezpiecznie, w
maseczkach, z zachowaniem wilasciwej odlegtosci, a miodsi pod opieka
dorostych.

3.Czas na porzadki domowe?

Nie krzyw sie. Zaskocz wszystkich! Zréb generalny porzgadek w swoim pokoju.
Zaproponuj rodzinne generalne porzadkowanie. Niech kazdy zajrzy do swojej szafy.
Warto przejrze¢ ubrania, moze juz z jakis wyrostas/wyrostes? Moze Mama nie nosi
od dawna juz tej niebieskiej sukienki? Hmmmm...Moze warto czes¢ z nich sprzedac,
oddac¢ potrzebujgcym, zrobi¢ miejsce na nowe?

Jesli macie balkon, ogréd ozdob go wiasnorecznie robionymi przedmiotami. Zajrzy;j
do Internetu, jak je wykonac i wybierz te, ktore bedg idealne na Wasz balkon lub do
ogrodu. Oczywiscie zapro$ do tworzenia Bliskich. Jak mito bedzie pdzniej wypi¢
wspolnie herbatke i podziwia¢ wiasne dzieto! ©



4.Czas na nowe pasje?

Pomysl nad nowym hobby. Czas pozostawania w domu mozna réwniez wykorzystaé
na zajecie sie czyms zupetnie nowym. Moze nauka nowego jezyka? A moze
szydetkowanie? Pomysl, bo to jest wiasnie dobry czas, zeby zaczg¢ co$ nowego.

5.Nie zapomnij zadzwoni¢ do Dziadkow, ulubionej Cioci, super Wujka.

Na pewno wszyscy za sobg tesknicie. Osobom starszym szczegolnie jest ciezko w
czasie izolacji, dlatego poswie¢my im wiecej uwagi. Zapytajmy o ich zdrowie,
samopoczucie. Pozartujmy z nimi, posmiejmy sie.

6.Cieszmy sie z czasu spedzonego razem — Pomysimy: ,Uffl Wreszcie jestesmy
wszyscy w domu, mozemy sie cieszy¢ wspoélng obecnoscig”. Ogladajcie razem filmy,
rowniez te zdziecinstwa Ilub S$lubu, stare zdjecia (to tez okazja do ich
uporzgdkowania), tanczcie z dzieémi, grajcie wspdlnie w gry planszowe, w karty - to
bardzo zbliza i sprawia ogromng rados$¢.

Pamietajmy! Czas spedzony wspolnie, rodzinnie, kreatywnie, to znakomita
okazja do wzmacniania rodzinnych wiezi.
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Z zyczeniami cudownych, rodzinnych, niezapomnianych chwil, spedzonych
w domach podczas tej wyjatkowej ,,Majowki”
Anna Wajman i Regina Pana$s



