Jak prezit karanténu, nezhloupnout, nezlenivét a nezblaznit se?

- vénovat c¢as sam sobé — Jednim z tipl co délat v ¢ase volna je vénovat Cas péci o
sebe, na kterou ndm béhem béZnych dni ¢asto kvuli praci, Skole a dalSim aktivitdm
nezbyva cas. Treba si mGZeme udélat masku, at uz na vlasy, nebo na obliej —
v pfipadé, Ze uz doma nemdame Zadnou koupenou, nebo jen tak, protoze na to nikdy
zatim nebyl Cas, si mGZeme vytvofit vlastni domaci masku, dat si horkou koupel, nebo
tfeba vénovat ¢as manikure a pedikure.

- vénovat cas rodiné - K trdveni ¢asu s rodinou nikdy nebyla lepsi prileZitost nez ted.
V dnesni uspéchané dobé se c¢asto doma s ostatnimi ¢leny rodiny jenom mijime a
nevénujeme si moc casu. Ted, kdyZz bychom s nimi méli byt doma v podstaté porad,
je proto konecné ¢as popovidat si s ostatnimi ¢leny rodiny, nebo se spole¢né podivat
na film.

- cvicit, hybat se — DalSim napadem jak vyuZit ¢as v karanténé je vénovat se cviceni a
pohybu. At uz se jenom udrZovat v kondici, nebo v pfipadé, Ze jsme zvykli se hybat,
drzet se individudlniho planl v ramci sportl, kterym se bézné vénujeme, nebo zadit
cvicit uplné od zacatku. Mozna v tom nékdo najde svij skryty talent. Na internetu
mame k dispozici spoustu vyzev, ndpad(, online kurz(, cvicebnich plan( atd. Navic je
to velmi dobré pro nase zdravi a k udrzovani dobré nélady, kterou v této dobé ¢asto
ztracime. Je tedy Uplné jedno jestli si pdjdeme ven zabéhat nebo si jen zacvi¢ime
doma. Dulezité je se neprestat hybat.

- sledovani filmu a seridli — Kone¢né mame cas dokoukat rozkoukané seridly, nebo se
podivat na ty, které jsme uz dlouho chtéli vidét. Sledovani filmG a serial( patfi k velmi
oblibenym ¢innostem a nyni je na to opravdu dost ¢asu. Kazdy si navic mizZe vybrat
Zanr, ktery ho nejvic bavi.

- uklid - Karanténa je idealni prilezitosti k peclivému uklidu. At uz pribéziné uklizime,
nebo ne, ted mame idedlni ¢as k tomu uklidit Uplné vSechno. Touhle dobou stejné
vétSinou probihd jarni dklid u spousty lidi, takze ho mizeme uskutecnit, ale tfeba ve
vétSim méritku — prerovnat Satnik, botnik, prettidit obsah i velkych sktinich, umyt
okna a spoustu dalSich véci.

- Cteni — A tim nemyslime jenom povinnou Cetbu. Béhem Skolniho roku na cteni
¢ehokoliv jiného nez povinné cetby a ucebnic ¢asto neni ¢as. V téhle situaci mize byt
ale cteni skvély prostredek k procisténi myslenek a odpocinku. Kone¢né muzeme
precist knihy, které na nas cekaji v knihovné, doporucili nam je znami, nebo najit
cokoliv UpIné neznamého, co stoji za precteni.

- studium — Nesmime zapomenout také na plnéni domdcich ukold, které musime plnit
v ramci studia. IdedIni je vytvofit si misto, kde budeme ukoly psat, vyhradit si na né
Cas a zapsat si, jaké ukoly musime, jaky den spinit. Zaroven se i my sami, miZzeme
treba zacit ucit néjaky novy cizi jazyk.



poslouchani hudby — A stim spojené vytvareni playlistl, které vétSinou zabere
spoustu Casu, kterého pravé ted mame dostatek. Navic pfi tfidéni nasich oblibenych
pisnicek miZzeme narazit na nové, které jsme doted neznali.

poslouchani podcasti — Pokud se tfeba nechcete divat na film, ale chcete pouze
néco poslouchat, jsou podcasty skvélou volbou. Na internetu najdete spoustu témat,
na které jsou podcasty natoceny. Stali tedy jen vybrat co vas zajima. Urcité také
mulzeme doporucdit si stahnout Spotify, kde najdete mnoho podcast( ale i pisni¢ek
kresleni, malovani — | presto, Ze nemusime byt vytvarné nadani, mizeme se
odreagovat u malovani. Nemusime tvofit dila, kterd potom budeme nékde vystavovat
a chlubit se s nimi. | kdybychom méli nas vytvor hned po dokonéeni hodit do koS3e,
malovani ndm pfijde jako fajn ndpad, jak stravit ¢as. A kdyZ pfece jenom mame pocit,
Ze malovani neni ta spravna ¢innost pro nas, miZeme sahnout po starych dobrych
omalovankach, které zvladne urcité kazdy.

nakupovani online — | kdyzZ se nemuze do vétsSiny obchodd, tak je zde porad mozZnost
si koupit néco online. MUZete si tak udélat radost i v téhle dobé.

zkouseni novych ucesti — VétSina z nas nosi vétSinou vlasy tak maximalné na dva
zpUsoby. Nyni je moZnost se naucit néjaké nové Ucesy a tfeba i zjistovat, co vam
nejvic slusi. Inspirace muzZete najit na YouTube nebo na Pinterestu.

hrani her — Hrani her vétSinou dokaze zabavit nejen dité ale i dospélého clovéka.
Existuje velky pocet pocitacovych nebo deskovych her, u kterych se dokaze clovék
skvéle pobavit. Navic pocitatové hry mlzete hrat i se svymi prateli, s kterymi ted
nemuzete byt v kontaktu. Deskové hry zase mohou zabavit celou vasi rodinu.

vareni a peceni — Pres rok vétSinou nemame mnoho ¢asu se ucit vafit, nebo si
zkouset néjaké nové recepty. Nyni je i ¢as na rlizné experimenty v kuchyni, kterych
jsme se tfeba drive bali. V tuhle dobu také mGzeme dbat na to, co jime a na suroviny,
ze kterych vafime. Pro spoustu lidi to také m{ze byt zplsob odreagovani a zaroven to
pfinese i néco dobrého k jidlu.

utfidéni vlastnich myslenek a plant — Kazdy z nas ma v hlavé spoustu véci, které by
chtél dokazat nebo udélat. Nyni je ¢as na to, si uvédomit, co vlastné v budoucnu
chceme. MlzZeme si také sepsat seznam véci, které bychom chtéli v budoucnu splnit.
hrani na hudebni nastroj — Hrani na hudebni nastroje jsou pro hodné lidi skvélé
odreagovani a zdroven si u toho muze clovék i zazpivat. Pokud na zadny nastroj
nehrajete, mlzZete se na zacit ucit hrat.

psani pisni, knizek, basnicek, deniku — Mnoho z nds se rado z urcitych situaci vypise.
Muze to byt formou deniku, kam si mlzZete zapisovat svoje myslenky, nebo rdzné
situace ze Zivota. MUzete zkusit napsat knizku nebo tfeba basnic¢ku. A pokud hrajete
na néjaky hudebni nastroj, tak neni urcité Spatné si zkusit napsat néjakou vlastni
pisnicku.

psani a volani si s prateli — Vétsiné z nas asi hodné chybi nasi zndmy a pratelé, proto
je dobré si s nimi obcas zavolat nebo jim napsat. | kdyZ to nejspi$ Uplné nenahradi
osobni kontakt, tak je to porad lepsi nez nic.



novy make-up — Tento bod je uréeny spiSe pro holky. BEhem dnu volna je dobry si
zkusit néjaky novy vzhled, néjaky novy make-up. Pokud se nemalujete a chtéli byste,
tak to mlzete doma zkouset. Nebo kdyzZ se tfeba chcete naucit o¢ni linky, tak je na to
ted ten nejlepsi ¢as. Na internetu najdete spoustu tipd pro zacatecniky i pro
pokrocilé.

sestavit si vlastni playlist - Kazdy z nds mda néjaké oblibené pisnicky nebo pisnicky,
které posloucha v uréitych situacich. Napfriklad jiné pisnicky poslouchdame, kdyz jdeme
béhat, nez kdyz si jen lehneme do postele a chceme relaxovat. Playlisty jsou na tohle
idedlni. Jejich jedinym problémem je to, Ze ndm jejich vytvoreni vétSinou trva velmi
dlouho. TakZe ted'je na to idealni situace.

meditace - Proc ted nezkusit néco nového? Ted mame idealni pfilezitost vyzkouset
meditaci. Uvolnime se pfi tom a midzeme si utfidit nase myslenky a pocity. Navic je to
podle vsech vyzkumu velice zdravé.

to do list - V karanténé ztracime urcity denni rezim. Nechodime do Skoly a nedélame
své tradi¢ni konic¢ky. Mlze se tedy velmi lehce stat, Ze naprosto zlenivime. Proto je
idedlIni sepsat si na kazdy den tzv. to do list, Cili to co ten den chceme udélat. Pak je
koukdame, co mame jesté udélat a nas den je mnohem organizovanéjsi.

udit se jazyky — Vsichni mame ted idedlIni prilezitost zdokonalovat se v jazycich, které
uz se ucime. Také mlzeme zacit se studiem Uplné nového jazyku. Existuje mnoho
aplikaci i stranek na internetu, které ndm s tim pomohou.

promazat si galerii — Béhem roku nafotime spoustu fotek, které se nam ukladaji do
galerie. Casto kdy? si prohlizime fotky v galerii, zjistime, 7e spousta fotek je Uplné
k nicemu nebo Ze uz je nepotiebujeme. Nas telefon totiz také potiebuje obcas
odlehdit, a tak je dobré si galerii promazavat.

napsat kamaradim z détstvi — VSichni mame néjaké kamarady ze Skolky nebo
zakladni Skoly, s kterymi jsme dfive travili ¢as, ale ted uzZ se s nimi neviddme. Ted je
tedy idealni pfilezitost k tomu se s nimi spojit a zavzpominat na détstvi.



