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50 de activitati
de facut ACASA

www.zambetsisanatate.ro


http://zambetsisanatate.ro/
http://zambetsisanatate.ro/

Am creat o lista cu 50 de lucruri pe care le
poti incerca din confortul propriei locuinte

Ce faci acasa

cénd te pentru a te bucura cat mai mult de
plictisesti?

momentele petrecute inauntru.

Activitatile propuse sunt despre relaxare,
recunostinta, organizare, conexiune cu
tine si cu ceilalti.

Pe unele dintre ele poate le-ai
experimentat deja, dar sper sa
gasesti in aceasta lista si idei
noi, care sa rezoneze cu tine si
pe care sa le pui in aplicare.

Da-mi de veste ce ai testat si
cum ti-a placut!

Andra:)




CREATIVITATE

1. Fa o sedinta foto indoor (cu tine, cu
diferite lucruri sau cu alte persoane, daca
locuiesti cu cineva). Pentru fotografiile cu
obiecte te poti inspira din flatlays de pe
Pinterest sau Instagram.

2. Filmeaza un clip ASMR, cu dedicatie
pentru cineva drag.

3. Pune-ti imaginatia la joaca! Daca ai
nevoie de inspiratie, vezi canalul de
Youtube makoccino, cu o multime de idei
artistice DIY + activitati creative pentru
cand te plictisesti, cum e acest video.

Gasesti chestii faine de facut acasa si la
Sea Lemon, ca de exemplu DIY Art Deco
Pattern Ideas.



https://ro.pinterest.com/search/pins/?q=flatlay&rs=typed&term_meta%5b%5d=flatlay%7Ctyped
https://www.instagram.com/explore/tags/flatlay/
http://zambetsisanatate.ro/2019/01/28/ce-este-asmr-si-ce-efecte-are/
https://www.youtube.com/user/makoccinos/videos
https://youtu.be/lYoPM46a85U
https://www.youtube.com/watch?v=9PKPEcJYmfI

4. Creeaza un dream board cu ce ai prin casa - vederi, decupaje din reviste, mici
suveniruri etc.

5. Refa-ti CV-ul, eventual intr-o varianta scurta si mai vizuala. iti recomand site-ul
Canva.com, unde poti face design-uri cool folosind template-urile gratuite puse la
dispozitie.

6. Fa un mini-vlog. Filmeaza-te in timp
ce povestesti despre ceva la care te
pricepi sau despre o pasiune. Nu
trebuie sa ai cine stie ce echipamente
complicate, poti folosi telefonul mobil.

lar daca nu te simti confortabil sa iesi
in public, poti incarca video-ul pe
Youtube ca Unlisted si il poti arata
doar prietenilor.



https://www.canva.com/

CURIOZITATE

7. invata pe cineva ceva ce stii.
Impartaseste din pasiunea si
cunostintele tale si preda un
mini-curs online pentru prieteni
(chiar daca nu esti trainer).

8. Hraneste-ti curiozitatea si
participa la un curs sau seminar
online pe o tema care te
pasioneaza sau exploreaza

un domeniu nou. De exemplu,
Fundatia Calea Victoriei are
multe ateliere faine, pe care le
poti urma online.

9. Urmeaza un 30 Day Challenge.
Poate fi un photo-challenge sau
challenge sportiv, cu plank, de
exemplu. Gasesti inspiratie pe
Pinterest.



https://www.fundatiacaleavictoriei.ro/
https://ro.pinterest.com/search/pins/?rs=ac&len=2&q=30+day+challenge&eq=30+day+challenge&etslf=3046&term_meta%5b%5d=30%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=day%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=challenge%7Cautocomplete%7C1

10. Investeste timp in educatia ta
financiara. Citeste despre buget,
economisire si aplica informatiile nou
descoperite. incepe prin a tine
evidenta veniturilor si cheltuielilor si
incearca sa pui bani deoparte. Te poti
inspira de pe canalul Youtube The
Financial Diet (cu tips&tricks practice),
dar si din resursele de educatie
financiara din Romania.

11. invata caligrafie de pe Youtube.

12. Gaseste resurse valoroase pentru
stiri sau dezvoltare personala. De
exemplu: Monday Memo, Scena9, DoR,
Vast & Curious, Zero Plus, FOMO.

13. invata o coregrafie sau un stil de
dans, cu sau fara partener(a), folosind
clipuri de pe Youtube.


https://www.youtube.com/channel/UCSPYNpQ2fHv9HJ-q6MIMaPw/videos
https://www.youtube.com/channel/UCSPYNpQ2fHv9HJ-q6MIMaPw/videos
https://www.youtube.com/results?search_query=calligraphy
http://monadirtu.ro/abonare-monday-memo/
https://www.scena9.ro/
https://www.dor.ro/
https://www.andreearosca.ro/vast-curious/
https://andreirosca.ro/podcasts/
https://www.manafu.ro/newsletter/

14. Fa-ti arborele genealogic.
Vorbeste cu membrii familiei si afla
mai multe despre originile tale si
despre strabunici. Poti crea arborele
tau genealogic direct pe hartie, intr-
o aplicatie pe telefon sau pe un site
dedicat.

RELAXARE,
SELF LOVE &
SOCIALIZARE

15. Bucura-te de amintirile din
albumele foto (virtuale sau fizice)
sau din cutia cu suveniruri, daca ai
asa ceva.



16. Improvizeaza un mic spa la tine
acasa. Scoate ,artileria” de creme, oje,
masti pentru ten, geluri de dus
parfumate si rasfata-te.

17. Rezolva un puzzle.

18. Improvizeaza un cort dintr-un
cearsaf si simte-te ca la camping. la
masa in noul tau spatiu de relaxare :)

19. Joaca un Room Escape online.

20. Scrie cate un mesaj de apreciere
pentru 5 persoane pe care le admiri, dar
carora nu le-ai zis niciodata asta. Pot fi
persoane publice, vloggeri, bloggeri sau
oameni pe care ii cunosti personal.

21. Bucura-te de un pijama party sau de
o ora de fithess pe Skype alaturi de
prieteni.


https://event.2performant.com/events/click?ad_type=quicklink&aff_code=8dabbd564&unique=184f69294&redirect_to=https%253A%252F%252Fwww.elefant.ro%252Flist%252Fcosmetice%252Fingrijire-corp%252Fcreme-si-lotiuni
https://event.2performant.com/events/click?ad_type=quicklink&aff_code=8dabbd564&unique=184f69294&redirect_to=https%253A%252F%252Fwww.elefant.ro%252Flist%252Fcosmetice%252Fmachiaj%252Funghii
https://event.2performant.com/events/click?ad_type=quicklink&aff_code=8dabbd564&unique=184f69294&redirect_to=https%253A%252F%252Fwww.elefant.ro%252Flist%252Fcosmetice%252Fingrijire-corp%252Fproduse-de-baie

22. Gateste o mancare pe care n-ai incercat-o niciodata.
Cauta reteta, fa lista cu ingrediente si apoi treci la treaba!

23. la masa pe Skype cu membrii familiei de care esti
departe.

24. Fa-ti un oracol online in Google Documents si da-I
prietenilor sa-l completeze.

25. Joaca table sau sah online.

26. Petrece o zi fara ecrane: fara televizor, laptop, tableta,
telefon mobil (anunta-i pe cei apropiati inainte).



27.Tine un jurnal in care sa scrii
zilnic: cum te simti, ce poti face
pentru a-ti imbunatati starea, 3
lucruri pentru care esti recunoscator/
recunoscatoare.

28. Incepe o lista cu lucruri pe care
de-abia astepti sa le faci: locuri unde
vrei sa mergi, sporturi noi, activitati
etc.

29. Creeaza-ti wishlist-uri cu carti pe
care vrei sa le citesti, filme de vazut,
lucruri pe care ai vrea sa le cumperi,
dar inca nu te-ai decis daca sunt sau
nu o investitie buna.

30. Fa o lista cu citatele preferate
- amuzante, motivationale etc.

31. Care e cea mai valoroasa lectie
invatata in ultimul an?

REFLECTIE
& SCRIS



https://event.2performant.com/events/click?ad_type=quicklink&aff_code=8dabbd564&unique=184f69294&redirect_to=https%253A%252F%252Fwww.elefant.ro%252Fhp-carte

32. Scrie pe biletele lucrurile faine pe
care le-ai facut in ultima perioada de
stat acasa. Pune biletelele intr-o cutie
sau un borcan, iar la final de luna
reciteste-le si aminteste-ti de acele mici
momente pretioase.

33. incearca Morning Pages. Dimineata,
imediat ce te trezesti, scrie 3 pagini de
mana cu absolut orice iti trece prin
minte, indiferent ca are sau nu sens. Te
vei elibera de stres si iti vei stimula
creativitatea si productivitatea.

34. Aminteste-ti o zi in care ai fost
fericit(a). Ce s-a intamplat atunci? Scrie
tot ce-ti amintesti. Ce mirosuri, sunete
sunt in jur? Ce vezi? Ce simti?

35. Daca nu ti-ar fi frica de nimic, care ar
fi primul lucru pe care I-ai face? Descrie
cat mai in detaliu cum te simti.




36. Scrie o scrisoare pentru tine in viitor.

37. Care este locul tau preferat pentru relaxare si cum arata? (poate fi un colt din
locuinta, o camera, un restaurant, o strada etc.)

38. Scrie situatiile complicate din trecut pe care le-ai depasit cu brio. Cum ai
procedat? Ce te-a ajutat? La care dintre acele abilitati/ idei poti apela acum?

39. Fa-ti un playlist cu melodiile preferate pentru energizare sau lucru.

40. Care este cea mai importanta 41. Care sunt calitatile tale? Fa o lista
schimbare pe care ai facut-o vreodata? cu lucrurile care iti plac la tine si pe
Ce decizie luata ti-a transformat viata? care le apreciaza cei din jur.



ORGANIZARE
& DIGITAL

42. (Re)organizeaza-ti garderoba.
Foloseste metoda Marie Kondo sau
oricare alta tehnica de sortare si aranjare
a hainelor ti se pare utila.

43. Sterge aplicatiile inutile din telefon si
organizeaza restul pe foldere.

44. Fa curatenie in lista de Facebook si
elimina prietenii si paginile care nu iti
mai aduc valoare. lesi din grupurile unde
nu gasesti informatii utile sau placute.

45. (Re)organizeaza-ti folderele si
documentele din laptop.

46. Da Unsubscribe de la newsletterele
care nu te mai intereseaza.

47. Fa selectia pozelor din vacante.
Sterge fotografiile care nu-ti plac, cadrele
miscate sau cele care nu au iesit bine.


http://zambetsisanatate.ro/2017/01/13/metoda-konmari-sau-cum-sa-faci-ordine-in-stil-japonez-ce-am-invatat-aplicat/
http://zambetsisanatate.ro/2011/10/23/cum-sa-faci-ordine-in-dulapul-cu-haine/

48. Aranjeaza-ti documentele
fizice pe categorii (contracte,
chitante, diplome, formulare etc).
Vezi in acest articol cateva idei
pentru depozitarea eficienta.

49. (Re)organizeaza-ti bucataria.
Da, inclusiv condimentele uitate
pe raftul acela de sus. Vezi aici
cateva idei.

50. Gaseste un sistem de
gestionare a parolelor digitale
si schimba-le pe cele vechi sau
care nu sunt foarte puternice.



http://zambetsisanatate.ro/2016/09/30/5-idei-pentru-depozitarea-si-organizarea-documentelor/
http://zambetsisanatate.ro/2011/11/30/cum-sa-ne-organizam-bucataria/

iti multumesc ca ai citit acest ebook!
Sper ca ti-a fost de folos :)

Daca vrei sa-mi impartasesti impresiile tale,
ma gasesti la contact@zambetsisanatate.ro

© Andra Calenic, aprilie 2020
Acest material poate fi distribuit liber, cu
conditia sa i se pastreze integritatea.

Fotografii: Canva.com, Pexels.com


https://www.facebook.com/zambetsisanatate
https://www.instagram.com/zambetsisanatate/
http://zambetsisanatate.ro/

