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OGLOSZENIE

Badz jak Kevin!

Decyzjag wojewody tryb pracy zdalnej osrodka
zostaje przedtuzony do dnia 10 MAJA 2020 :z
uwagi na zagrozenie zwigzane z panujgcy epide-
mig

O wszystkich zmianach bedziemy informowac¢ na
biezaco.

w domu

Przez caty tydzien zapraszamy na kolejng porcje zadan, ciekawostek. Mamy na-
dzieje, ze pozostaniecie aktywni i bedziecie razem z nami w tym trudnym dla nas
wszystkich czasie. Pozdrawiamy!
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Badzmy w kontakcie

,Bardzo lubie zadania ktdre sg proponowane przez Kadre i wrzuca-
ne na Facebooka. Sadze ze to fajny pomyst na spedzanie teraz czasu
nie nudzgc sie. Najbardziej mi sie podobajg zadania typu: chodzenie
na przyktad na wystawy on -line typu .spacer po zamku krélewskim
czy oglagdanie réznych eksponatéw w muzeum Kopernika. czy ogla-
danie filmikéw i na ich podstawie odpowiadanie na pytania. Mo-
gtam sie wtedy co$ nowego dowiedzieé. Fajna byta taka animacja z
todzi ktdra byta zrobiona na muralach specjalnie na czas tej trwajg-
cej pandemii méwigca o tym co robi¢ w jej trakcie w taki ciekawy
sposob. Lubitam takze takie zadania bardziej kreatywne. Robienie
na konkurs zdjecia byto bardzo ciekawym zajeciem dla mnie. Kawe z

przepisu z Facebooka czyli kawe Dalgona pierwszy raz robitam dla
rodziny. Zrobitam tez np. ptyn antybakteryjny do rak z spirytusu i zelu aloesowego ktéry
znalaztam w domu. Jeszcze spodobato mi sie robienie listy zakupowej w Internecie w da-
nym sklepie ktéry tam byt podany. Byto tez zadanie z treningu komunikacyjnego polegajace
na wyszukaniu danych tras w Internecie na jakdojade.pl. Teraz tez ruszyty spotkania zoom
we wtorki spotecznosé i w srody aktywizacja zawodowa. Mysle ze to fajny sposdb zeby zo-

Kazda przekazana kwota
przyczyni sie do aktywnego dziatania
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Przekaz 1% podatku
MOZESZ POMOC
o przekazujac daro-
wizne na rzecz
o Stowarzyszenia
Otwarte Drzwi.
Dzieki temu
przyczynisz sie do zmniejszania ubdstwa i
wykluczenia spotecznego, a twoje poczu-
cie bycia dobrym cztowiekiem, nie obojet-
nym na krzywde i niesprawiedliwos¢ wzro-
$nie. Po za tym masz pewno$¢ ze przeka-
zane $rodki i dobra, zostang adekwatnie i
prawidtowo zagospodarowane. Darowi-
zne Stowarzyszeniu Otwarte Drzwi moze
przekazywac zaréwno osoba fizyczna, jak i
prawna. Jej przedmiotem mogg byc¢ pie-
nigdze, nieruchomosci i dobra ruchome.
Darowizna jest wazna jesli jest przekazana
na konto Stowarzyszenia. W przypadku
nieruchomosci potwierdzona umowg no-
tarialng, w przypadku débr ruchomych
umowa darowizny. Skieruj 1% na realiza-
cje zadan statutowych Stowarzyszenia
Otwarte Drzwi. Dzieki temu wsparcie
otrzymaja dzieci, mtodziez, osoby niepet-
nosprawne, bezdomne i wykluczone. Za-
checamy do pomocy!

www.otwartedrzwi.pl

baczy¢ uczestnikow kadre i zeby miec zajecia w tym trudnym czasu nie tracgc kontaktu z
innymi. Mi ta opcja bardzo sie podoba szczegdlnie ze jest opcja zeby tez sie udziela¢ w trak-
cie zajec na czacie. Tez fajnie sie w trakcie dowiedzie¢ co u kogo sie dzieje przez ten czas
kwarantanny.” - takg relacje dostaliSmy od Pani Agnieszki. A wy co sadzicie? Czy tryb zdalny
pomaga wam chociaz troche? My nie mozemy sie juz doczeka¢ powrotu do osrodka :)
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Psycholog radzi

Obecna sytuacja moze by¢ stresujgca. Kazdy z nas moze mie¢ w
zwigzku z tym rézne . Jednym z nich jest lek.

Pierwszy krok do poradzenia sobie z lekiem to...zauwazy¢, ze sie
go odczuwa! Trudno pracuje sie, uczy i mysli w leku, dlatego naj-
lepiej najpierw zajmij sie samym lekiem nim przejdziesz do innych
zadan! Pomocne moze by¢:

1.0dpowiednie oddychanie. Polecamy prosty film z instrukcjg
oddechu , kwadratowego”, ktory natychmiast uspokaja. https://
www.youtube.com/watch?v=_D21k5tIPCs

2. Umiarkowana, regularna aktywnosc fizyczna.

3. Rozmowa ze znajomymi lub przeciwnie — wycofanie sie na jakis
czas w cisze i spokdj. Sprawdz, czego potrzebujesz.

4. Ograniczenie doptywu informacji (odradzamy sprawdzanie wia-
domosci co chwila).

5. Kontakt z psychologiem i psychiatra.
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Co gdyby nie wyobraznia

Codziennie dostajemy od panstwa mnédstwo
ciekawych zdjec i tresci o tym co robicie, jak
radzicie sobie w czasie izolacji. Cieszymy sie,
ze dzielicie sie z nami czescig waszej rzeczy-
wistosci.

Jedng z wiadomosci byta ciekawa refleksja 5,5‘;
Pana Macka: % )
"Co byémy zrobili bez wyobrazni? Po prosty
umarlibysmy z nudow a Swiat nie bytby dla
nas taki kolorowy jaki jest teraz."
Czy s Panstwo podobnego zdania? Moze majg Panstwo inne
rownie ciekawe przemyslenia dotyczace obecnej sytuacji? Za-
checamy do podzielenia sie nimi w komentarzach pod tym pos-
tem na naszym Facebooku: KLIKNIJ TUTAJ
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Przepis ekspresowe ciasto od pani Agnieszki

Sktadniki:

125 gram margaryny
20 gram maki 1.
10 tyzek cukru

3 jajka

1 opakowanie cukru wanilinowego 2.
1 szczypta soli

2 tyzeczki proszku do pieczenia 3
400 gram owocow np. ja- )

Przygotowanie:

Margaryne utrze¢ z cukrem i cukrem waniliowym na pu-
szystg mase.

Do masy dodac jajka i wymieszaé

Nastepnie doda¢ make i proszek do pieczenia. Catosé
mieszamy do uzyskania jednolitej masy (gtadkiej i bez
grudek)

Ciasto przelewamy do wysmarowanej Kasig i posypanej butkg
tartg formy o srednicy 24 cm, uktadamy pokrojone owoce i
pieczemy przez 50 minut w temperaturze 180 stopni.

https://www.przepisy.pl

Zapraszamy do Puszczy
Biatowieskiej na obserwacje
zubréw, ktore sg najwiek-
szymi europejskimi zwierze-
tami lgdowymi. Waszym
przewodnikiem bedzie Ad-
am  Wajrak, przyrodnik
i znawca Biatowiezy.

Po obejrzeniu filmu odpowiedzcie na pytania:

1.Na jakg bezpieczna odlegtos¢ mozna zblizy¢ sie do zubra?

2) Czym rdznig sie rogi zubra od rogéw krowy?

3) Dlaczego dawniej lokalni mieszkancy nie lubili zubréw a teraz je
uwielbiajg?
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ABY OBEJZEC FILM KLIKNIJ TUTAJ

Znajdz na zdje¢ciu pande!

KONTAKT: Kierownik Agnieszka Wiecek e-mail: a.wiecek@otwartedrzwi.pl

Wiecej informacji i aktualnosci znajdg Panstwo na stronie www.partnerzy.otwartedrzwi.pl

oraz na www.facebook.com/OsrodekPartnerzy/
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