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STARE A JUZ NOWE
- ZASTOSOWANIE UPCYCLINGU
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Upcycling to sztuka przeksztatcania starych,
nieuzywanych lub pozornie bezwartosciowych
przedmiotdw w cos$ zupetnie nowego | uzytecznego.
Dzieki upcyclingowi mozemy dac¢ drugie zycie
przedmiotom, ktére normalnie trafityby na Smietnik,
jednoczesnie chronigc Srodowisko | rozwijajac swoj3a
kreatywnos¢. W tym rozdziale dowiesz sie, jak tworzycC
oryginalne dekoracje i przedmioty codziennego uzytku z
rzeczy, ktére juz posiadasz. Poznaj inspirujgce pomysty,
ktore pozwola ci przemieni¢ materiaty takie jak papier,
szkto, czy stare drobiazgi w cos zupetnie wyjatkowego.
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kreatywny kolaz
Z odzysku

Tworzenie wiasnych dekoracji z materiatdow, ktore znajdziemy w
domu, to nie tylko ekologiczne podejscie, ale takze doskonata
zabawa. Kolaze to Swietny sposdb na wyrazenie swojej
kreatywnosci i nadanie nowego zycia przedmiotom, ktére w
przeciwnym razie trafityby do kosza. Mozesz uzy¢ kolorowych
gazet, kawatkow szkta, plastikowych wieczek, a nawet guzikow czy
wstgzek, tworzac na przyktad unikatowy, ozdobny obraz na sciane.

Potrzebne materiaty:

e stare czasopisma i gazety

e pottuczone kawatki szkta lub ceramiki (mozna zastgpic
plastikowymi wieczkami lub korkami)

e karton lub gruby papier jako podstawa kolazu

» klej (najlepiej uniwersalny lub klej na goraco)

e nozyczkKi

e farby (opcjonalnie)

o wstazki, guziki, resztki materiatow (opcjonalnie)

e ramka na gotowe dzieto (opcjonalnie)

> ( Dlaczego warto: ] *

Tworzenie kolazy z odzyskanych materiatow to
doskonata forma spedzania czasu, ktora rozwija
kreatywnosé, wspiera ekologiczne podejscie i daje
duzo satysfakcji. To takze swietny sposob na relaks
I skupienie uwagi na czyms przyjemnym. Dzieki
wykorzystaniu materiatdéw, ktére masz w domu, nie
tylko oszczedzasz pienigdze, ale rowniez przyczyniasz
sie do ochrony srodowiska. 2
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kreatywny kolaz
z odzysku

Krok po kroku:

1. Wybierz temat kolazu: Zastandw sie, jaki motyw chcesz przedstawic.
Moze to bycC abstrakcyjny wzor, krajobraz, kwiaty lub cokolwiek, co Cie
inspiruje. To Twoj kolaz, wiec mozliwosci sg nieograniczone!

2. Przygotuj materiaty: Przejrzyj stare gazety
I czasopisma, wybierz kolorowe strony i wytnij
z nich réznorodne ksztatty. Moga to byc¢ paski,
kota, kwadraty lub inne figury. Jesli masz kawatki
szkta lub pottuczong ceramike, pamietaj o
bezpieczenstwie — przyklej je starannie | uwazaj na
ostre krawedzie.

3. Stworz baze kolazu: Potdz karton lub
gruby papier na stole | wyobraz sobie, jak
ma wygladac¢ Twoj kolaz. Mozesz utozyc
wyciete elementy na probe, zanim
przykleisz je na state. Sprobuj zestawiac
rozne kolory i materiaty, aby uzyskac
interesujacy efekt

4. Naklejanie elementéw: Zacznij od
wiekszych  kawatkow i stopniowo
dodawaj mniejsze. Naktadaj warstwy,
tworzac  trojwymiarowy  efekt. Na
przyktad, wycinki z gazet moga tworzyc¢
tto, a na to mozesz naklei¢ drobne
kawatki szkita lub plastikowe wieczka,
ktére beda akcentami w Twoim kolazu.

%
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kreatywny kolaz
z odzysku

#

Krok po kroku: ( )e

5. Dodaj detale: Jesli chcesz, mozesz dodac¢ elementy dekoracyjne,
takie jak wstazki, guziki czy resztki materiatow. Sprawdzg sie jako
ozdobne wykonczenia lub dodatkowe warstwy, ktoére nadadzg kolazowi
unikalny charakter.

6. Opcjonalne wykonczenie: Uzyj farb, aby doda¢ dodatkowe akcenty
lub podkreslic niektdore czesci kolazu. Na przyktad, mozesz delikatnie
pomalowac krawedzie gazet, aby nadac im ciekawszy wyglad.

7. Ramka i zawieszenie: Jesli masz ramke, umies¢ w niej swoéj gotowy
kolaz, aby wygladat profesjonalnie i byt gotowy do powieszenia na
Scianie. Ramka nie jest konieczna, ale moze dodac¢ Twoje] pracy
elegancji i trwatosci.

By
!

> | Porady: ] %

e Jesli masz watpliwosci, jak dobrac¢ kolory, postaw
Nna rozne odcienie jednego koloru — stworzy to
harmonijng kompozycje.

e Staraj sie uktadac elementy bez nadmiernego
planowania - kolaze najlepiej wychodzg, gdy
pozwalasz sobie na troche spontanicznosci!

e Zbierz resztki materiatow w jednym miejscu —
dzieki temu zawsze bedziesz miec pod reka cos, co
mozesz wykorzystac¢ do nastepnego projektu.
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stworzenie ozdoby
z przedmiotéw pozornie
przeznaczonych do wyrzucenia

Czasem w naszych domach zalegaja przedmioty, ktore wydaja sie
niepotrzebne - stare stoiki, puszki, skrawki materiatu, a nawet
kapsle czy plastikowe butelki. Zamiast wyrzuca¢ je do kosza,
mozna nadac¢ im drugie zycie, tworzac unikalne ozdoby, ktore
stang sie idealnymi prezentami dla bliskich. To nie tylko sposéb na
dbanie o sSrodowisko, ale tez sSwietna zabawa | satysfakcja z
wykonanej pracy.

Potrzebne materiaty:
e stare stoiki, puszki lub plastikowe butelKi
e resztki materiatow: wstazki, koronki, sznurki
o farby akrylowe, pedzelki
o klej (uniwersalny lub na goraco)
e nozyczkKi
e koraliki, guziki, kamyczki lub inne drobne ozdoby
e Swiece (opcjonalnie, jesli tworzymy swiecznik)
e brokat lub inne elementy dekoracyjne (opcjonalnie)

> ( Dlaczego warto: ] *

Tworzenie ozddéb z przedmiotow przeznaczonych do
wyrzucenia pozwala na rozwijanie kreatywnosci i
zdobywanie nowych umiejetnosci. To swietny sposob
na spedzanie czasu, ktory przynosi korzysci nie tylko
dla nas, ale rowniez dla srodowiska. Wykorzystujac te
proste projekty, mozesz sprawic rados¢ sobie i swoim
bliskim, jednoczesnie promujac idee zero waste.



ECO-PREZENT

stworzenie ozdoby
z przedmiotéw pozornie
przeznaczonych do wyrzucenia

Przykiady projektow.

Swiecznik ze starego stoika:

Krok 1: Umyj i osusz stary stoik po dzemie lub ogodrkach. Usun etykiete i
resztki kleju.

Krok 2: Owin gorng czesc¢ stoika kawatkiem sznurka lub koronki, a nastepnie
przyklej go klejem na gorgco, aby dobrze sie trzymat.

Krok 3: Na zewnetrznej stronie stoika mozesz uzy¢ farby akrylowej, aby
namalowac proste wzory, np. serduszka, gwiazdki lub fale. Alternatywnie, uzyj
kleju i posyp go delikatnie brokatem.

Krok 4: W16z do srodka Swieczke — Twoj swiecznik jest gotowy! Jest to piekna
dekoracja do domu lub uroczy prezent dla bliskiej osoby.

Organizer z puszek i butelek:

Krok 1: Wez puszke po kawie, konserwach lub warzywach. Dobrze ja umyj i
usun etykiete. Mozesz rowniez uzyc¢ plastikowej butelki po wodzie.

Krok 2: Owin puszke kolorowym materiatem Iub pomaluj farbami
akrylowymi. Mozesz takze przyklei¢ na nich koronke lub kawatki kolorowego
papieru. Z butelka mozesz zrobic¢ podobnie.

Krok 3: Aby stworzyC stabilny organizer, sklej puszki razem, ustawiajac je
pionowo lub poziomo. Taki organizer idealnie sprawdzi sie do
przechowywania przyborow kuchennych, dtugopiséw, a nawet jako wazon na
kwiaty. Z butelki mozesz zrobic ciekawa doniczke.

Krok 4: Mozesz dotgczy¢ do swojego organizera mata karteczke z dedykacja,
Czyniac z niego prezent peten serca.

O
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ECO-PREZENT 2

stworzenie ozdoby
z przedmiotéw pozornie
przeznaczonych do wyrzucenia

ECO-prezenty to nie tylko sposdb na wytworzenie
pieknych i oryginalnych upominkdw, ale réwniez
okazja do aktywnego spedzenia czasu i dbania o
srodowisko. Zamiast kupowac gotowe produkty,
zZrob cos$ wiasnorecznie — obdarowani z pewnoscia
docenig Twoje zaangazowanhie | serce wtozone w
kazdy projekt!

> ( Porady: ) *

e Zbieraj przedmioty, ktére moga sie przydac -
kapsle, stoiki, kawatki materiatéw, a nawet stare
guziki moga stac sie cennymi elementami Twoich

ozdob.

e Przed rozpoczeciem pracy, zadbaj o odpowiednia
organizacje miejsca pracy - porzadek utatwia
tworczosc!

e Tworzenie W grupie moze byC jeszcze
przyjemniejsze — zapros przyjaciot lub rodzine do
wspolnego robienia ozdob, a przy okazji podzielcie
sie pomystami.
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MOJA SZUFLADA NA DYNKSY,
PRZYDASIE, WICHAJSTRY

potacz jedno z drugim
i stworz trzecie

Kazdy z nas ma w domu szuflade petng réznych drobiazgow, ktore
zbieralismy przez lata: stare klucze, guziki, wstazki, spinacze,
srubki, kawatki drewna, koraliki, a nawet czesci zepsutych
urzadzen. Czesto nie wiemy, co z nimi zrobic, ale przeciez mozna je
wykorzysta¢ w kreatywny sposob! Dzieki temu stworzymy
unikalne przedmioty, dajac nowe zycie tym drobiazgom i
redukujac niepotrzebne odpady. Wystarczy potaczyC jedno z
drugim i stworzyc¢ cos zupetnie nowego!

Potrzebne materiaty:
e stare guziki, koraliki, sSrubki, nakretki
e resztki tkanin, wstazki, koronki
e kawatki drewna, korki od butelek, patyczki
e klej uniwersalny lub na goraco
e farby akrylowe, pedzelki
* nozyczki, tasma klejaca
e drut, sznurek, zytka

> [ Dlaczego warto: ] *

Kreatywne wykorzystanie ,przydasi” i ,dynksow” to
sSwietny sposob na rozwijanie wyobrazni i manualnych
zdolnosci. Tworzenie czegos nowego z dostepnych w
domu drobiazgow moze byc¢ doskonatg forma relaksu
I okazja do cwiczenia umiegjetnosci planowania i
projektowania. Ponadto, takie dziatania sprzyjaja
dbaniu o srodowisko, poniewaz dajemy drugie zycie
rzeczom, ktére w innym przypadku trafityby na
Smietnik.

9



MOJA SZUFLADA NA DYNKSY, %* o
PRZYDASIE, WICHAJSTRY

potacz jedno z drugim
i stworz trzecie

Przykiady projektow. N\ O o/
Kreatywne magnesy na lodéwke: Q

Krok 1: Poszukaj drobnych elementdw, takich jak stare guziki, nakretki od
butelek, plastikowe zabawki, ktére mozna przyklei¢ na magnesie.

Krok 2: Pomaluj wybrane elementy farba akrylowg, aby nadac¢ im nowy kolor i
Swiezy wyglad.

Krok 3: Przyklej elementy do matych magnesdéw za pomoca kleju na goraco.
Krok 4: Przyklej swoje magnesy na lodowke lub podaruj je jako uroczy
prezent — kazda kuchnia zyska dzieki nim nowy, osobisty charakter!

Ozdobny wieszak na klucze z korkéw od wina:

Krok 1: Zbierz kilka korkéw od wina i przyklej je do kawatka drewna lub starej
deski.

Krok 2: Dodaj haczyki do deski, aby mozna byto zawiesi¢ na niej klucze.

Krok 3: Pomaluj deseczke, aby pasowata do wystroju Twojego domu.

Krok 4: Powies wieszak przy drzwiach wejsciowych i ciesz sie porzadkiem!

7
N
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MOJA SZUFLADA NA DYNKSY,

PRZYDASIE, WICHAJSTRY 3 %
potacz jedno z drugim /0

i stworz trzecie

Twoja ,szuflada na dynksy” to prawdziwa skarbnica
mozliwosci! Kazdy z tych drobiazgdw moze stac¢ sie
elementem nowej dekoracji lub przydatnego przedmiotu.
Zamiast wyrzucac, potgcz jedno z drugim i stwdrz cos, co
bedzie cieszyC Twoje oczy i serce. Daj sie ponies¢ wyobrazni i
stworz cos, co odzwierciedli Twoje pasje | osobowosc!

e Przed rozpoczeciem projektow, zorganizuj swoje
drobiazgi w oddzielnych pudetkach - tatwiegj
bedzie Ci znalez¢ odpowiedni element do Twojego
pomystu.

e Jesli masz trudnosci z  przymocowaniem
elementow, popros o pomoc rodzine lub sgsiadke
— wspolne majsterkowanie moze byC¢ sSwietna

zabawa.
e Pamietaj, ze nie ma ztych pomystow - liczy sie
kreatywnos¢ | rados¢ z tworzenia czegos

wyjatkowego.
1
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TWORCZE PROJEKTY
- UPCYCLING W PRAKTYCE
. J

Upcycling to nie tylko sposdéb na przeksztatcanie
niepotrzebnych przedmiotdw w cos$ uzytecznego, ale
takze doskonata okazja do wyrazania siebie poprzez
sztuke. W tym rozdziale znajdziesz inspiracje na
oryginalne projekty, ktére pozwolg tchna¢ nowe zycie w
pozornie bezuzyteczne materiaty. Odkryj, jak stworzyc¢
lustro w mozaikowej ramie, przygotowac kolorowe ramki
Z nietypowych materiatow, a takze sprébowac swoich sit
w malarstwie akwarelowym. Te pomysty pomoga Ci
potgczyC kreatywnos¢ z ekologicznym podejsciem do
tworzenia pieknych przedmiotow.




STWORZ LUSTRO 2) e
1

w mozaikowej ramie

Czy masz w domu stare lustro, ktére stracito juz swoj blask, lub chcesz
dodac¢ nieco koloru i wyjatkowego charakteru do swojej tazienki,
przedpokoju lub salonu? Tworzenie mozaikowe] ramy do lustra to
doskonaty sposdb na odswiezenie jego wygladu i stworzenie unikalnej
dekoracji do Twojego wnetrza. Mozaikowa rama to takze Swietna
okazja, by wykorzystac resztki szkia, kafelkéw, kolorowe kamyczki, a
nawet stare talerze. Przy odrobinie cierpliwosci mozesz stworzycC
piekng, recznie wykonang ozdobe, ktdéra doda uroku kazdemu
pomieszczeniul!

Potrzebne materiaty:

« stare lustro lub nowa tafla lustrzana (najlepiej z prostg, drewniang rama)

o kawatki szkta, stare kafelki, kamyki, muszelki, koraliki, lub pociete kawatki
starych talerzy

« klej do szkta lub pistolet z klejem na goraco

« masa fugowa (moze by¢ dostepna w réznych kolorach, aby dopasowac
do stylu mozaiki)

« szpatutka do naktadania fugi

« papier scierny lub pilniczek do wygtadzenia ostrych krawedzi mozaiki

« rekawice ochronne i okulary ochronne, zwtaszcza przy pracy z kawatkami
szkia

> ( Dlaczego warto: ] *

Tworzenie mozaikowe] ramy to sSwietna okazja do
rozwijania kreatywnosci i przyjemne zajecie na dtugie
wieczory. Proces ten pozwala nie tylko na stworzenie
pieknej dekoracji, ale rdéwniez na odzyskanie i
ponowne wykorzystanie materiatow, ktoére czesto
zalegaja w szufladach lub piwnicach. Efekt koncowy
to lustro, ktdére bedzie w petni unikatowe i
odzwierciedla¢ bedzie Twoj indywidualny styl. Moze
tez stac sie wyjatkowym prezentem dla bliskiej osoby.

13
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1

w mozaikowej ramie

Przykiady projektow.

Kolorowe lustro z kawatkow szkia i kamykow:

Krok 1: Zbierz roznokolorowe kawatki szkta, kamyki, a nawet koraliki. Mozesz
uzyC starego szkta, np. z rozbitych szklanek lub butelek, pamietajac o
bezpiecznym obchodzeniu sie z ostrymi krawedziami.

Krok 2: Jesli elementy majg ostre krawedzie, delikatnie wygtadz je papierem
sciernym.

Krok 3: Przyklej elementy wokdt ramy lustra, tworzac ciekawy wzor — mozesz
uktadac szkto i kamyki w formie fal, promieni lub dowolnego ksztattu.

Krok 4. Gdy klej wyschnie, wypetnij przestrzenie miedzy kawatkami masa
fugowa. Wybierz kolor fugi, ktéry pasuje do wybranego szkta — moze to byc¢
klasyczna biel, bez lub odwazniejszy kolor, jak granat czy grafit.

Krok 5: Po zaschnieciu fugi oczys¢ powierzchnie i ciesz sie swoim nowym,
ISnigcym lustrem.

A o {
y
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1

w mozaikowej ramie

Mozaikowa rama to piekny sposob na odswiezenie starego
lustra 1 dodanie mu wyjatkowego charakteru. Proces
tworzenia nie wymaga duzego naktadu finansowego ani
specjalistycznych narzedzi — najwazniejsze sg Twoje checi |
wyobraznia! Przy okazji to swietna forma relaksu i zabawy,
ktora pozwoli na stworzenie czegos naprawde oryginalnego.
Daj drugie zycie swojemu lustru i zamien je w prawdziwe
dzieto sztuki!
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> ( Porady: J G

e Wybierz lustro o prostym ksztatcie, np. prostokatne
lub okragte, aby tatwiej byto rownomiernie utozyc
mozaike.

e Jesli chcesz uzyskac bardziej profesjonalny efekt,
mozesz uzyc¢ specjalnych szczypiec do ciecia szkta
lub kafelkow.

e Pracuj w dobrze wentylowanym pomieszczeniu,
szczegolnie podczas uzywania kleju na gorgco lub
fugi.

e Do czyszczenia lustra po zakonczeniu pracy uzyj
wilgotnej szmatki, aby unikna¢ zarysowania
powierzchni. 15




STWORZ RAMKE 2) e
2

w kolorowej oprawie

Masz w domu stare zdjecia, rysunki wnuczat, pamiatkowe kartki lub
inne drobiazgi, ktére chciatbys wyeksponowac, ale brakuje Ci
odpowiedniej ramki? Z pomocga moga przyjs¢ pozostatosci po
remoncie - listwy przypodtogowe. Dzieki nim stworzysz unikalna
ramke, ktora bedzie piekng ozdoba kazdego wnetrza, a jednoczesnie
pozwoli na wykorzystanie materiatéw, ktére by¢é moze juz masz w
domu. Wystarczy kilka prostych krokdéw, aby nadac¢ pamigtkom nowy,
kolorowy wyglad!

Potrzebne materiaty:

o listwy przypodtogowe (drewniane lub plastikowe), najlepiej o szerokosci
4-6Ccm

« klej do drewna lub pistolet z klejem na goraco (jesli listwy sa z plastiku)

« farby akrylowe, pedzelki i ewentualnie lakier do wykonczenia

e pita do ciecia listew lub mata pitka reczna (mozesz poprosic kogos o
pOMoC przy cieciu)

« papier scierny do wygtadzenia krawedzi

o karton lub cienka sklejka na tylng czes¢ ramki

« zawieszka do ramki (jesli planujesz powiesic jg na scianie)

> ( Dlaczego warto: J *

Stworzenie witasne] ramki to nie tylko sposdb na
oszczednosé, ale takze sSwietna zabawa. Dzieki
wykorzystaniu listew przypodtogowych, ktére czesto
zostajg po remoncie, mozesz nadac¢ nowy wyglad
swoim ulubionym zdjeciom,  obrazkom lub
pamigtkom. To takze doskonaty sposéb na
personalizacje dekoracji w swoim domu. Kazda ramka
moze miec inny kolor, styl czy wzdor, co sprawi, ze
wnetrze nabierze cieptego, osobistego charakteru.

16



STWORZ RAMKE

w kolorowej oprawie

Przykiady projektow.

Klasyczna ramka drewniana:

Krok 1: Zmierz i przytnij listwy na odpowiedniag dtugosc. Bedziesz
potrzebowac czterech kawatkdw — dwoch diuzszych (poziome boki) i dwoch
krotszych (pionowe boki). Przycinaj pod katem 45 stopni na rogach, aby
uzyskac eleganckie potaczenie.

Krok 2: Wygtadz krawedzie przycietych listew papierem sciernym, aby
uniknac¢ drzazg i uzyskac rowne potaczenie.

Krok 3: Utdz listwy na ptaskiej powierzchni w ksztatt ramki, a nastepnie
przyklej je klejem do drewna. Pozwol klejowi dobrze wyschnac.

Krok 4: Pomaluj ramke farbami akrylowymi na wybrany kolor. Mozesz wybrac
Jjeden odcien lub stworzy¢ kolorowy wzor, np. pasy lub drobne kwiatki. Aby
nadac ramce potysk i trwatosc, po wyschnieciu farby mozesz natozy¢ warstwe
lakieru.

Krok 5: Przyklej karton lub cienka sklejke do tytu ramki, tworzac tto do
przyklejenia zdjecia lub rysunku. Jesli chcesz, dodaj zawieszke, aby madc
powiesi¢ ramke na scianie.

17



STWORZ RAMKE 8)
2

w kolorowej oprawie

Tworzenie ramki z listew przypodtogowych to prosty |
satysfakcjonujacy projekt, ktéry kazda osoba moze z tatwoscia
wykona¢ w domu. Przy odrobinie kreatywnosci mozesz
stworzyC unikatowg dekoracje, ktora bedzie nie tylko pieknie
wygladac, ale takze przypominac¢ o Twoim zaangazowaniu i
kreatywnosci. Pomalowana na wesote kolory ramka moze
dodac radosci kazdemu wnetrzu i cieszy¢ Twoje oczy nha co
dzien.

> ( Porady: J *

e Przy pracy z drewnianymi listwami warto uzywac
farb akrylowych, ktére szybko schna 1 s3
bezpieczne do uzycia w domu.

e Jesli nie masz odpowiednich narzedzi do ciecia
listew, popros o pomoc kogos z rodziny lub
przyjaciela, kto ma doswiadczenie w cieciu.

e Malowanie listew przed sklejeniem moze utatwic
uzyskanie rownomiernego pokrycia farba.

e Aby uzyskac dodatkowy efekt dekoracyjny, mozesz
natozy¢ warstwe ztotej lub srebrnej farby na brzegi
ramki.
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PRZYGODA Z MALARSTWEM

3

malowanie akwarelg

Malowanie akwarelami to swietny sposdb na rozwijanie kreatywnosci,
relaks oraz poznawanie piekna otaczajacego nas Swiata. To technika
dostepna dla kazdego, niezaleznie od umiejetnosci. Wystarczy kilka
podstawowych narzedzi i troche inspiracji, by stworzy¢ swoje wiasne,
niepowtarzalne dzieta. Malowanie akwarelg to doskonata okazja do
spedzenia czasu W sposob twaorczy, a takze sposdb na wyrazenie swoich
uczuc i wspomnien. W tym rozdziale znajdziesz proste wskazowki, jak
zaczayc swoja przygode z akwarelami i cieszyc sie pieknem malarstwa.

Potrzebne materiaty:

zestaw farb akwarelowych (nawet podstawowy, dostepny w sklepach
papierniczych)

pedzle o roznych rozmiarach, np. cienki do detali i grubszy do wiekszych
powierzchni

papier do akwareli (wazne, aby byt grubszy, najlepiej 200-300 g/m?, zeby
nie marszczyt sie od wody)

stoiczek z woda

paleta do mieszania kolorow (moze by¢ nawet talerzyk)

otowki do szkicowania (opcjonalnie, jesli chcesz wczesnie] naszkicowac
kontury)

recznik papierowy lub szmatka do osuszania pedzla

> ( Dlaczego warto: J *

e Relaks i odprezenie: Malowanie to doskonaty
sposdb na wyciszenie sie | oderwanie od
codziennych trosk. Praca z delikatnymi kolorami i
wodg dziata uspokajajaco.

e Rozwijanie kreatywnosci: Tworzenie wiasnych
obrazéw to sSwietna okazja, aby pobudzic¢
wyobraznie 1 spojrze¢ na sSwiat w inny sposob.
Moze sie okazac, ze masz ukryty talent!
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PRZYGODA Z MALARSTWEM
3

malowanie akwarela

Pierwsze kroki:

1. Poznaj swoje narzedzia:

Zacznij od zapoznania sie z farbami akwarelowymi. Zauwaz, ze moga one
miec rézne intensywnosci kolorow, w zaleznosci od ilosci wody, ktérg dodasz.
Eksperymentuj z pedzlami - malowanie cienkim pedzlem pozwala na
precyzyjne detale, a wiekszym mozesz tworzyC szerokie, delikatne plamy
koloru.

2. Mieszanie koloréw:

Akwarele swietnie nadajg sie do mieszania kolorow. Wystarczy natozyc¢
odrobine farby na palete i potaczy¢ z innym odcieniem, dodajac wode, aby
uzyskac ptynne przejscia kolorystyczne. Wyprébuj mieszanie podstawowych
kolorow, takich jak czerwony, niebieski | zotty, aby uzyskac catg game barw.

3. Praca na mokrym i suchym papierze:
Sprobuj dwoch podstawowych technik malowania akwarela:

* "Mokre na mokrym": Zwilz papier wodg, a nastepnie natdéz na niego farbe.
Uzyskasz w ten sposob efekt delikatnych, rozlewajacych sie plam koloru -
doskonaty do tworzenia pejzazy, nieba czy tta.

« "Mokre na suchym": Malu; farbg na suchym papierze, co pozwoli na
uzyskanie wyrazniejszych konturdéw i bardziej intensywnych koloréow.

4. Pierwszy obrazek - malowanie kwiatow:

Kwiaty to doskonaty motyw do rozpoczecia przygody z akwarelami. Zacznij
od prostych ksztattow, takich jak okregi i ptatki. Sprobuj namalowac réze lub
tulipana, uzywajac techniki "mokre na mokrym" do tta, a nastepnie dodajac
detale na suchym papierze.
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PRZYGODA Z MALARSTWEM
3

malowanie akwarela

Inspiracje do malowania:

i e Pejzaze: Sprobuj namalowac¢ swoje ulubione miejsce —
”‘f moze to bycC park, jezioro, lub widok z okna. Akwarela
: pozwoli Ci uchwyci¢ subtelne zmiany kolorow w
krajobrazie, np. delikatne przejScia miedzy niebem a

woda.
e Martwa natura: Wybierz kilka owocow, filizanke herbaty
S lub wazon z kwiatami i ustaw je przed sobg. Mozesz

najpierw naszkicowac kontury otdwkiem, a nastepnie
dodac kolory farbami.

e Abstrakcje: Jesli wolisz swobode, malowanie abstrakgji
moze byc¢ dla Ciebie. Nie musisz sie trzymac zadnych
regut — baw sie kolorami, mieszaj je na papierze |
obserwuyj, jak tworzg sie piekne, niepowtarzalne wzory.

> ( Porady: J *

e Pamietaj, ze akwarela to technika, w ktdrej woda
petni kluczowa role. Czasami warto poczekacd, az
poprzednia warstwa wyschnie, zanim natozysz
kolejng — dzieki temu kolory sie nie zmieszajg i
uzyskasz czystszy efekt.

e Nie przejmuj sie, jesli poczatkowo Twoje prace nie
wygladaja idealnie. Jak w kazdej sztuce, praktyka
czyni mistrza. Im wiecej malujesz, tym bardziej
zrozumiesz, jak zachowuje sie farba i woda.

e Eksperymentuj z roznymi rodzajami papieru — od
gtadkiego po bardziej szorstki, ktéry nada obrazowi
ciekawa teksture.
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ZROB TO SAM/A
- TWORZENIE KOSMETYKOW

Naturalna pielegnacja to nie tylko zdrowy wybdr, ale
rowniez Swietna zabawa. W tym rozdziale znajdziesz
Inspiracje, jak samodzielnie stworzy¢ kosmetyki, ktore
rozpieszczg Twojg skoére. Od cukrowych peelingdow |
balsamow przypominajacych stodkosci z ,Cukierni
kosmetycznej”, po sprawdzone, domowe sposoby na
gtadkie dtonie i kreatywne pomysty na kosmetyczne
prezenty. Kazdy przepis jest prosty do wykonania i
pozwoli Ci stworzy¢ co$ wyjatkowego dla siebie lub
bliskich, przy uzyciu naturalnych sktadnikow.

- O 0 Y 0 O A I Y




¥ o o
CUKIERNIA KOSMETYCZNA
1

wykonanie stodyczy
do ciata

Pachngce ,stodycze” do pielegnacji ciata to propozycje na wykonanie
domowej roboty kosmetykow, przypominaja ulubione takocie, takie jak
cukierki, ciasteczka czy pralinki — ale zamiast je jes¢, naktadamy je na
skore! Te kosmetyki to doskonaty sposdb na pielegnacje skory, a przy
tym sa w petni naturalne, zdrowe | moga by¢ idealnym prezentem dla
bliskich.

Co jest potrzebne, by zaczaé?
Do wykonania wiasnych kosmetykow w domowym zaciszu
potrzebujesz kilku podstawowych sktadnikow, ktére mozesz znalez¢ w
swojej kuchni lub kupic¢ w sklepach zielarskich i spozywczych:
e oleje roslinne (np. kokosowy, migdatowy, oliwa z oliwek)
e masto shea lub kakaowe (dostepne w sklepach kosmetycznych i
internetowych)
e cukier lub sdl (jako sktadnik peelingdow)
e naturalne barwniki (np. sok z buraka, kurkuma)
e olejki eteryczne (lawendowy, pomaranczowy, waniliowy) do nadania
pieknego zapachu
o foremki silikonowe w réznych ksztattach, ktére nadadza naszym
kosmetykom wyglad prawdziwych stodyczy

> ( Dlaczego warto: ] *

e Naturalne i bezpieczne: Wiesz, co naktadasz na
swojg skore, unikasz sztucznych konserwantow i
barwnikow.

e Kreatywnosc i zabawa: Tworzenie kosmetykow to
sSposob na wyrazenie siebie, a takze swietna forma
spedzania wolhego czasu.
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CUKIERNIA KOSMETYCZNA C
|

wykonanie stodyczy
do ciata

Przepisy na stodkosci do ciata:

Cukrowy peeling do ciata - pachnacy cukierek dla skéry

e Sktadniki: 1 szklanka cukru, 1/2 szklanki oleju kokosowego, 10 kropel
olejku eterycznego (np. cytrynowego, lawendowego)

e Sposdb wykonania: Rozpusc olej kokosowy w kapieli wodnej, a
nastepnie wymieszaj go z cukrem i olejkiem eterycznym. Mase
przetdéz do foremek, aby uzyskac ksztatty przypominajgce kostki
cukru. Odstaw do lodéwki na godzine, aby stwardniaty. Peeling
uzywaj podczas kapieli, masujac nim skore okreznymi ruchami.

Czekoladowe musujace kule do kapieli

e Sktadniki: 1 szklanka sody oczyszczonej, 1/2 szklanki kwasku
cytrynowego, 1/2 szklanki skrobi ziemniaczanej, 2 tyzki kakao, 3 tyzki
oleju migdatowego, 10 kropel olejku waniliowego, odrobina wody

e Sposdb wykonania: W misce wymieszaj suche sktadniki, a nastepnie
dodaj olej i olejek waniliowy. Powoli, po kropli, dodawaj wode, az
masa zacznie sie lepi¢. Uformuj kule (mozesz uzyc¢ foremek), odstaw
do wyschniecia na kilka godzin. Kiedy wrzucisz kule do wanny,
zacznie musowac, uwalniajac piekny czekoladowy zapach.
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CUKIERNIA KOSMETYCZNA
1

wykonanie stodyczy
do ciata

Cukiernia kosmetyczna to wspaniata okazja do zabawy,
relaksu | dbania o siebie w sposdéb naturalny i ekologiczny.
Mozliwos¢ tworzenia pachngcych kosmetykow w domowym
zaciszu pozwala nie tylko na oszczednosc, ale rowniez na
pielegnhacje zgodna Z wilasnymi upodobaniami.
Wiasnorecznie wykonane kosmetyki sa wyjatkowe i petne
uroku, a przy tym moga sta¢ sie mitym upominkiem dla
bliskich. Dzieki nim kazda kapiel i chwila pielegnacji stanie sie
matym, domowym spa!

\

%,

> ( Porady: J *

e Przechowywanie: Domowe kosmetyki, ze wzgledu
na brak konserwantéw, najlepiej przechowywac w
lodowece i zuzy¢ w ciggu kilku tygodni.

e Bezpieczenstwo: Zawsze przed pierwszym
uzyciem przetestuj kosmetyk Nna matej
powierzchni skory, aby upewnic sie, ze nie jestes
uczulony na zaden skfadnik.

e Prezent dla bliskich: Pieknie zapakowane kule do
kapieli czy cukrowy peeling w stoiczku z ozdobna
wstagzka to doskonaty upominek dla rodziny i
przyjaciot.
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NATURALNE SPOSOBY NA
GLADKIE D£ONIE

Domowe receptury na
miekka i nawilzong skoére

Skora dtoni codziennie narazona jest na roznorodne czynniki, takie jak
detergenty, zmienne temperatury, czy promienie UV, co sprawia, ze
moze stawac sie sucha, szorstka i podrazniona. Na szczescie, nie trzeba
siega¢ po drogie kosmetyki, by zadbac¢ o jej kondycje. Wystarczy
skorzystac z prostych, naturalnych sktadnikow, ktére mamy pod reka.
Dzieki nim dtonie moga znoéw stac¢ sie gtadkie, miekkie i dobrze
nawilzone. Przekonaj sie, jak w fatwy sposdb mozesz zatroszczyc¢ sie o
swoje dtonie w zaciszu domowym.

Codzienna pielegnacja: Jak utrzymac gtadkie dtonie na dtuzej?

e Stosuj kremy do rak: Wybieraj kremy z naturalnymi sktadnikami,
takimi jak masto shea, olej migdatowy czy witamina E. Pamietaj, aby
naktadac krem po kazdym myciu rak.

o Zaktadaj rekawiczki ochronne: Przy pracach domowych, takich jak
Zzmywanie naczyn czy prace ogrodowe, uzywaj rekawiczek, aby
chronic skoére przed detergentami i zabrudzeniami.

e Unikaj gorace] wody: Zbyt ciepta woda moze wysuszac skore,
dlatego do mycia rak lepiej uzywac letniej wody.

> ( Dlaczego warto: ] *

e Gtadkie, zadbane dtonie sprawiaja, ze czujemy sie
lepiej, a skdora wyglada mtodziej i zdrowiej.

e Codzienna pielegnacja dtoni to chwila relaksu i
dbatosci o siebie, ktora pozytywnie wpitywa na
nasze samopoczucie.

e Nawilzone dtonie | zdrowa skoéra to takze
mocniejsze paznokcie, ktdére rzadziej sie tamig i
rozdwajaja.
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NATURALNE SPOSOBY NA * o
GLADKIE DLONIE

Domowe receptury na
miekka i nawilzong skore

Przepisy na gtadkie dtonie: Tl e

1. Peelingi do dtoni: Ztuszczaj, by skéra byla miekka /7

Cukrowy peeling z oliwga z oliwek

o Sktadniki: 2 tyzki cukru, 1tyzka oliwy z oliwek, kilka kropel soku z
cytryny

e Sposdb wykonania i uzycia: Wymieszaj cukier z oliwg i dodaj
kilka kropel soku z cytryny. Delikatnie masuj mieszankg dtonie
przez okoto 2-3 minuty, a nastepnie sptucz ciepta woda. Cukier
delikatnie ztuszczy martwy naskorek, oliwa z oliwek nawilzy
skore, a sok z cytryny rozjasni przebarwienia. Wykonuj peeling
raz w tygodniu.

2. Nawilzajgce maseczki: Odzywiaj i regeneruj

Maseczka z banana i miodu

o Skiadniki: 1dojrzaty banan, 1tyzka miodu

e Sposdb wykonania i uzycia: ZgnieC¢ banana na gtadka papke i
wymieszaj z miodem. Natdz mieszanke na dtonie i pozostaw na
okoto 15-20 minut, a nastepnie sptucz ciepta woda. Banany s3
bogate w witaminy A, B i E, ktdore regenerujg skoére, a midd
dziata nawilzajgco. Maseczka idealnie sprawdzi sie po dtugim
dniu spedzonym na swiezym powietrzu. -

, %
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GLADKIE DEONIE 2
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3. Kapiele dla dtoni: Relaks i ukojenie - i
V/-——\

a) Kapiel parafinowa

o Sktadniki: Parafina kosmetyczna (dostepna w aptekach), kilka
kropli olejku z lawendy

e Sposdb wykonania i uzycia: Roztop parafine w kapieli wodnej,
dodaj olejek lawendowy. Zanurz dtonie w ciepte] parafinie na
kilka sekund, a nastepnie wyciggnij, pozwol, by parafina
zastygta. Powtoérz 3-4 razy, tworzac kilka warstw. Po ok. 20
minutach zdejmij parafine, a dionie beda niezwykle miekkie i
nawilzone.

> ( Porady: J G

e Przechowywanie: Domowe kosmetyki, ze wzgledu
Nna brak konserwantdw, najlepiej przechowywac w
lodowece i zuzy¢ w ciggu kilku tygodni.

e Bezpieczenstwo: Zawsze przed pierwszym
uzyciem przetestuj kosmetyk Nna matej
powierzchni skory, aby upewnic sie, ze nie jestes
uczulony na zaden skfadnik.

e Prezent dla bliskich: Pieknie zapakowane kule do
kapieli czy cukrowy peeling w stoiczku z ozdobna
wstagzka to doskonaty upominek dla rodziny i
przyjaciot.
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KOSMETYCZNY PREZENT

kreatywne pomysty na
kosmetyki wtasnej roboty

Podarowanie komus prezentu, ktéory wykonaliSmy wtasnorecznie, to
piekny gest, peten ciepta | osobistego zaangazowania. Szczegdlnie, gdy
tym prezentem jest naturalny kosmetyk stworzony z mysla o
potrzebach drugiej osoby. Takie upominki sg nie tylko oryginalne, ale
rowniez bezpieczne | zdrowe, poniewaz wykorzystujemy w nich
wytacznie naturalne sktadniki. Przygotowujac kosmetyki w domowym
zaciszu, mozemy eksperymentowac z zapachami, konsystencjami i
kolorami, tworzac cos wyjatkowego. Poznaj kilka prostych przepiséw na
naturalne kosmetyki, ktore stang sie idealnym prezentem dla bliskich.

Kosmetyczne prezenty zrobione wiasnorecznie to
sposdb na potaczenie troski o zdrowie |1 urode z
kreatywnym, przyjaznym srodowisku podejsciem.
Przygotowanie ich to sSwietna okazja do
eksperymentowania z roznymi sktadnikami, zapachami
I konsystencjami, a takze do spedzenia czasu na
tworzeniu czegos$ pieknego i uzytecznego. Obdaruj
bliskich wyjatkowym prezentem, ktory przyniesie im
chwile relaksu i usmiech.

2
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> ( Dlaczego warto: ] *

e Osobisty akcent: Wtasnorecznie wykonany prezent

pokazuje, ze poswiecilismy czas |

uwage, aby

stworzy¢ cos wyjatkowego dla bliskie] osoby.
e Naturalne sktadniki: Domowe kosmetyki sg wolne
od sztucznych dodatkow i1 konserwantow, dzieki

czemu sg delikatniejsze dla skory.

 Ekologiczne podejscie: Wybierajagc naturalne
sktadniki i wielokrotnego uzytku opakowania,

dbamy o srodowisko.
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KOSMETYCZNY PREZENT

kreatywne pomysty na
kosmetyki wiasnej roboty

Przepisy na gtadkie dtonie:

Peeling z kawy i wanilii

o Sktadniki: 1/2 szklanki $wiezo mielonej kawy, 1/2 szklanki
brazowego cukru, 1/4 szklanki oleju migdatowego, 1 tyzeczka
ekstraktu z wanilii.

e Sposdb wykonania: Potgcz wszystkie skitadniki w miseczce,
a nastepnie przetdz do stoiczka. Kawa dziata pobudzajgco
I pomaga redukowac cellulit, a wanilia nadaje peelingowi
przyjemny zapach.

2. Relaksujaca sél do kapieli: Kgpiel petna aromatow
S6l do kapieli z ptatkami réz

o Sktadniki: 1 szklanka soli morskiej, 1/2 szklanki soli himalajskiej,
2 tyzKi suszonych ptatkow roz, kilka kropel olejku rézanego.

e Sposdb wykonania: Wymieszaj sol z ptatkami réz i olejkiem,
a nastepnie przetdz do ozdobnego stoiczka. Kgpiel z dodatkiem
tej soli bedzie dziatata nawilzajgco na skoére | wprowadzi

W romantyczny nastrgj. ‘
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KOSMETYCZNY PREZENT

kreatywne pomysty na
kosmetyki wiasnej roboty

35. Swieczki zapachowe z naturalnych sktadnikéw:
Romantyczny nastrdj

Swieczka sojowa z dodatkiem cynamonu

o Skiadniki: Wosk sojowy, knot bawetniany, 1 tyzeczka mielonego
cynamonu, kilka kropli olejku cynamonowego.

e Sposdb wykonania: Roztop wosk sojowy w kapieli wodnej,
dodaj mielony cynamon i olejek, a nastepnie przelej do
ozdobnej szklanki lub stoiczka z knotem na srodku. Pozwal
woskowi ostygnaé, a nastepnie podaruj sSwieczke komus
bliskiemu. Swieczka sojowa jest zdrowsza alternatywa dla
klasycznych sSwiec i pachnie pieknie cynamonem, tworzac
przytulny nastroj.

> ( Porady: J G

e Dostosuj skitadniki do potrzeb obdarowywanej
osoby: Zanim zaczniesz tworzyC kosmetyk,
zastanow sie, jakie sg potrzeby skoéry osoby, dla
ktorej przygotowujesz prezent.

e Zadbaj o estetyke opakowania: Nawet domowy
kosmetyk zyskuje na wartosci, jesli jest pieknie
zapakowany. Wybierz ozdobne stoiczki, mate
buteleczki czy kartoniki i udekoruj je wstgzkami,
etykietkami lub gatgzkami suszonych  ziot
Estetyczne opakowanie sprawi, ze upominek
bedzie prezentowat sie elegancko i jeszcze bardziej
wyjatkowo.
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Wspdlnie odkrylismy magie upcyclingu
I domowe] pielegnacji, ktore nie tylko

2y Pozwalaja Nna tworcze wykorzystanie
przedmiotow, ale takze dbajg o nasze zdrowie
I Srodowisko. Przez kreatywne projekty
| naturalne kosmetyki mozemy wprowadzic
do naszego zycia harmonie, oszczedzajac
jednoczesnie zasoby planety. Mamy nadzieje,
ze zdobyta wiedza oraz zaprezentowane
pomysty zainspirujg Cie do dziatania
| przeksztatcania codziennych przedmiotow
W Cco0$ nowego | wartosciowego. Pamieta],
ze kazda mata zmiana ma znaczenie, a Twoje
wybory moga przyczynic sie do lepszej
przysztosci. Niech drugie zycie rzeczy stanie
sie czescig Twojej codziennosci!
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