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Pamietajmy o naszym Swiecie

B# 5 maja obchodzimy dzien dyskryminacji oséb z . To wazny dzien dla
1* nas wszystkich. Cho¢ codziennie walczymy z dyskryminacjg i barie-

. gtos gtosno wybrzmiat! W tym roku $wieto obchodzilismy w do-
\§ Mmach, jednak mimo to pamigtaliémy wszyscy o naszym dniu! W
linku ponizej nasz post z tego dnia a w nim ,Konwencja praw oséb
niepetnosprawnych ”
https://www.facebook.com/OsrodekPartnerzy/posts/2966358106735729
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Co zrobi¢ z wolnym czasem? Pani Aga poleca Bullet Jurnell

Bullet Journal to ,,planer” w formie kalendarza, mozna go dopa-
sowa¢ do siebie. Do zrobienia go potrzebny jest zeszyt w formie
szkicownika albo pamigtnika. Ten zeszyt sami mozemy ozdobié
tak jak nam si¢ podoba. Mozna uzy¢ do tego np. jaki$ cienkopi-
sow, flamastrow, kredek, naklejek, farb czy rdzne tasmy ozdob-
ne. Mozna takze rysowac, notowac i wkleja¢ swoje wspomnienia
np. z wyjazdow.

Jak zacza¢ prowadzi¢ Bullet Journal?!: Zacznij
od kupienia sobie notesu, Mozesz zrobi¢ strone
tytutowa, ktora bedzie wprowadzeniem.
Umies¢ spis tresci - co bedzie si¢ znajdowato

w twoim notesie.

Mozesz w nim umiesci¢ kalendarz:

Miesigczny — gdzie podglad miesiaca jest w formie klasycznej tabelki lub
pionowej listy z numerami dni. Tutaj umieszczasz wazne dla ciebie wyda-
rzenia, spotkania, urodziny lub r6zne zadania do wykonania

Tygodniowy- biezacy tydzien rozpisany jest dzien po dniu w formie tabelki
Dzienny - czyli kazdy dzien miesigca jest osobno gdzie umieszczasz zadania do wykonania
danego dnia.

W bullet jornalu mozna tez spotka¢ habit trackery. Habit tracker to specjalna strona przezna-
czona do kontrolowania codziennych, powtarzalnych czynnosci, ktore chcemy utrwalic.
Mozna umiesci¢ w nim wszystko co si¢ chce robi¢ regularnie. Kazdego dnia mozna zazna-
cza¢ sobie co udato nam si¢ zrobi¢. Tracker moze przybiera¢ rézne formy - od prostej tabel-
ki, poprzez rysunki do pokolorowania. Mozemy sledzi¢ nasze nawyki czy nastroje w formie
miesigcznej lub tygodniowej. Dzigki temu tatwo mozna ustali¢ kiedy ostatni raz wykonali-
$my jaka$ czynnos$¢ ktorg zamierzyliSmy. Jak np.: ile czasu spaliSmy, ile udato nam si¢ wy-
pi¢ wody w danym dniu, $ledzi¢ nasz nastrdj, itd.

W Bullet Journalu tworzymy dzialy tematyczne, ktére porzadkuja nasze pomysty oraz plany.
__ Mozemy w nich zapisa¢ np. ksigzki do przeczytania, spisy ulubio-

| zycia. Mozemy stworzy¢ listy takie jak np.: lista zakupowa, pomy-
sty na prezenty na roézne okazje, pomysty co kupicé.
Kolejny dziat w Bullet Journal zwigzany moze byc¢ tez

z domem i rodzing. Moze to by¢ np. harmonogram sprza-
tanie, wazne adresy i telefony, daty urodzin, imienin, po-
mysty na positki, wydatki, pomysty na wolne wieczory,
itd. Jest tego petno, sami decydujemy co chcemy by w
naszym Bullet Journalu si¢ znalazto. Pozwoli nam zorga-
nizowac swoje zycie i stanie si¢ pamigtnikiem tego co w

nim si¢ wydarzyto.
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Kazda przekazana kwota
przyczyni sie do aktywnego dziatania

na rzecz os6b wykluczonych.
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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 pewnos¢ 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 by¢ pie-
nigdze, nieruchomosci i dobra ruchome.
Darowizna jest wazna jesli jest przekazana
na konto Stowarzyszenia. W przypadku
nieruchomosci potwierdzona umowg no-
tarialng, w przypadku ddébr 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

Kierownik Osrodka:

Agnieszka Wigcek
a.wiecek@otwartedrzwi.pl

Al.. Prymasa Tysigclecia 145/149
01-424 Warszawa

Stowarzyszenie Otwarte Drzwi
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SledZmy etapy ,,odmrazania” kwarantanny

DIRALNOSE
05PODARCZA

Powoli wracamy do normalnosci.
Chodz bedzie ona catkiem nowa i
nie wiemy jeszcze do konca, czy
poradzimy sobie z nig od razu, jed-
nak jesteSmy dobrej mysli. W arty-
kule ponizej kilka informacji na te-
mat nowych "odmrozen".

A wy jak sie czujecie? Czy kolejne etapy otwierania lokali, zaktadéw
ustugowych, miejsc spotkan - majg dla was znaczenie? Korzystacie z
tego, czy wolicie bezpiecznie zosta¢ w domu i jeszcze troche pocze-
kac?

https://wyborcza.pl/7,75410,25941846,wroca-kina-plenerowe-p...

Redakcja: Partnerzy

Nosmy maseczki

Od 16 kwietnia 2020 w zwigzku mamy obowigzek noszenia mase-
czek ochronnych. Za brak maseczki mozemy dosta¢ mandat 500 zt.
Maske musimy nosi¢ w miejscach publicznych jak np. w sklepie, na
ulicy czy w parku. Jedynie nie musimy nosi¢ jej w trakcie naszego
spaceru w lesie. S3 maseczki jednorazowe, ktére wyrzucamy po
uzyciu. Maseczki wielorazowe po kazdym uzyciu pierzemy w co
najmniej 60 st. Minusem noszenia maseczki jest to, ze jest w niej
goraco. Jest petno réznych maseczek w
Internecie. S3 w réznych kolorach oraz
wzorach. W sumie to moze by¢ teraz
nawet fajny dodatek . Sama mam bar-

dzo duzo réznych maseczek ktére mi

babcia uszyta.
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Przepis na kompot z rabarbaru

Sktadniki

500 g rabarbaru

1,3 litra wody

100 g cukru

1 tyzeczka pasty waniliowej lub ziarenka z 1 laski wanilii

sok z potowy pomaranczy lub listki miety — opcjonalnie

Rabarbar (same todygi) umy¢ i pokroic
na 3 cm kawatki. Nie obiera¢.

Umiesci¢ w garnku razem z wodg, cu-
krem, pastg z wanilii.

Zagotowac i pozostawi¢ wrzgce na ok.
10 minut—az do zmiekczenia rabarbaru)
Po zagotowaniu zdjg¢ z palnika
(teraz mozna dodac sok z pomaranczy
lub listki miety), odstawi¢ do przestu-
dzenia. (Mozna odcedzi¢ sam ptyn lub
zostawi kawatki rabarbaru)

https://www.mojewypieki.com/

Zawodowe wyzwania on-line

W $rody o godzinie 14.00 odbywa sie j
aktywizacja zawodowa na zoomie ze
wszystkimi trenerami pracy.
Woczesniej dostajemy zadania aby-
Smy przed kazdym spotkaniem mogli

sie przygotowac. Na naszych pierw-
szych spotkaniach méwiliSmy o zainteresowaniach, w jaki sposéb spe-
dzamy nasz wolny czas, jakie lubimy czytac ksigzki (...).Kto jest chetny

moze zabrac gtos i sie wypowiedzie¢. Niedawno na zoomie mieliSmy tez

temat Autoprezentacji. Pracowalismy z tabelka na ktérej byty rézne
informacje ktére trzeba byto wypetnic. Byto 5 podpunktéw: ogdlne in-

formacje, o doswiadczeniu zawodowym, zainteresowaniach, osobowosci

oraz o otoczeniu. Kilka oséb sie odezwato i rozwineto te tematy. Mysle,
ze takie zadania sg bardzo przydatne dla kazdego z nas. Mogg sie tez

przydac w trakcie np. rozmowy o prace. Wedtug mnie ta forma spotkan

jest bardzo ciekawym sposobem szczegdlnie w tej trudnej sytuacji jaka
mamy teraz.
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Relaksujgca kolorowanka dla dorostych
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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/



http://www.partnerzy.otwartedrzwi.pl
https://www.facebook.com/OsrodekPartnerzy/
https://www.mojewypieki.com/przepis/kompot-z-rabarbaru
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwyborcza.pl%2F7%2C75410%2C25941846%2Cwroca-kina-plenerowe-plany-filmowe-proby-w-teatrach-i-filmharmoniach.html%3Ffbclid%3DIwAR3ZO305SwF-RolF7GtE1lg9Qx-3_Z4zo0nbxgqakB-sXjqquoUrECeVkZ4&h=AT0rVGhTDs4tym5_sn51L0bojlIg

