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POSWIECONY Feriom, na ktére czekamy oraz instrukcji odpoczywania.

WINTER
CAK

NO SCHOOL!

When is winter break in Poland ?

The winter break times differ for each Polish province each year.

January 16-29, 2023

Lublin Region, tdédz Region, Subcarpathian, Pomeranian, Silesian

January 23 - February 5, 2023

Podlasie Region, Warmian-Masurian

January 30 - February 12, 2023

Kuyavian-Pomeranian, Lubusz, Lesser, Holy Cross, Greater Poland



February 13-26, 2023

Lower Silesian, Masovian, Opolskie Region, West Pomeranian

WINTER BREAK

While you are on a winter break it's easy to get into a lazy mode. Naps are important but there are
many interesting things you can do!

Make the most of every moment !

Fun Things to Do Over Winter Break:

e Color a coloring page completely
e Cut paper snowflakes
e Make a fort to cover the living room
e Watch a favorite movie inside the fort
e Build a snowman (real or a craft)

¢ Donate old toys & books to a local charity or daycare



e Do apuzzle bigger than you've ever done before
e Write a thank you letter for a favorite gift
e Make a magazine collage
¢ Have a sleepover

e Stay in pajamas all day
e Play dominoes
e (o totheZOO

e Drink hot chocolate
e Look at photos from the year

e Hang out with friends

Photos from: https://handsonaswegrow.com

Co zrobié, zeby odpoczal? Znawcy tematu pisza;

Koniecznie zastandwecie sie jakie aktywnosci daja Wam rados¢, satysfakcje czy po prostu sprawiaja,

przyjemnos¢. Skupcie sie na hich I pamietajcie, ze te czynnosci hie mogg wymagaé stycznosci z
elektronika,

Sprobujcie zadbaé o relacje ze soba, Nauczcie sie by¢ ze soba w ciszy, bez telewizora i radia w tle.
Stuchajcie tego co dzieje sie w Waszych ciatach, umystach i w emocjach.

Zadbajcie réwniez o:

e Prawidtowq diete. Pamietajcie o spozywaniu odpowiedniej ilosci warzyw i owocéw oraz o piciu
wody. Warto wiaczy¢ do codziennego menu satatki czy zupy, a ograniczyé spozywanie miesa i
ttuszczy pochodzenia zwierzecego. Wiele badah potwierdza, ze nadmierne spozywanie
nabiatu oraz miesa, to gtdwne przyczyny wystepowania choréb uktadu krwionosnego.

e Ruch. Pamietajcie, ze musi by¢ dostosowany do Twojego wieku, ptci czy kondycji fizycznej.

e Prawidtowy, dobry sen. Spijcie nie mniej niz 6 godzin dziennie. Badania pokazuja, ze regularny
sen krétszy niz 6 godzin i dtuzszy niz 8 przyczynia sie do skrocenia zycia. Na dobry sen


https://handsonaswegrow.com/

wptywa nie tylko ilo$¢ przespanych godzin a takze to, jaki i kiedy zjadasz ostatni positek czy
co robicie na godzine przed snem. Pamietajcie o wietrzeniu sypialni.

Czasami pozwdlcie sobie na chwile lenistwa. Zaplanujcie czas dla siebie. To taki czas, ktérego nie
spedzacie z rodzing, nie przeznaczacie na realizacje zadah i obowiazkéw wobec bliskich.

Nawet to, ze mamy czas wolny, wcale jeszcze nie oznacza, ze w petni odpoczywamy. Dlatego
nalezy pamieta¢ o kilku prostych zasadach:

. Odpoczynek jest tak samo wazny, jak praca, nauka czy inne aktywnosci.

Kazdy organizm potrzebuje regeneracji. Im nasz organizm jest starszy i bardziej obciazony,
tym wiecej czasu potrzebuje na regeneracje.

Wystepujq dwa rodzaje zmeczenia: zmeczenie fizyczne (czyli zmeczenie miesni wysitkiem
fizycznym) oraz zmeczenie psychiczne. Dlatego zaréwno nasze ciato, jak i umyst potrzebuja
odpoczynku i regeneraci.

Odpoczynek to nie lenistwo. Odpoczynek to przerwa od aktywnosci fizycznej lub psychicznej,
ktora pozwala odzyskac sity, lub czas poswiecony na pozbywanie sie zmeczenia, zwykle poprzez
robienie tego, co sprawia przyjemnosé.

Odpoczynek pozwala nie tylko zrelaksowaé sie, ale takze usuna¢ zmeczenie zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne. Ponadto prowadzi do utrzymania duzej wydajnosci, kreatywnego dziatania oraz
budowania relacji z bliskimi. Odpoczynek jest tez czasem, w ktérym mozemy spotka¢ i poznaé
samego siebie.

Kazdy musi sam zdecydowaé, jaka forme wypoczynku preferuje( aktywnosé fizyczna, relaks,
hobby, spotkania z bliskimi, rozrywka).

Koniecznie trzeba pamietaé ze, ODPOCZYNEK jest réwnie wazny jak PRACA. Pozwala nam oderwac
mysli od codziennych obowiazkdw, zwolnié i ztapaé oddech. A jednak zwykle sobie na odpoczynek hie
pozwalamy. Dlaczego tak sie dzieje?

— Mamy nawyk dziatania, wydaje nam sie, ze czas powinien by¢ zaplanowany do ostatniej minuty.
Nawet odpoczynek musi byé wedtug nas najbardziej efektywny i aktywny, bo w przeciwnym wypadku
.marnujemy weekend” - mowi psycholog Igor Rotberg.

Wiecej informacji na stronie:
https://www.pzuzdrowie.pl/poradnik-o-zdrowiu/psychologia/dlaczeqgo-wazny-jest-odpoczynek

A moze w tym szalonym $wiecie warto sie troche PONUDZIC....... po prostu.

Czekamy na Ferie i zazdroscimy wszystkim tym, ktérzy je juz mieli albo maja,

BAWCIE SIE DOBRZE I ODPOCZYWAJCIE!

Zespét redakcey jny.


https://www.pzuzdrowie.pl/poradnik-o-zdrowiu/psychologia/dlaczego-wazny-jest-odpoczynek

