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Udv zli az S2R!

-+ Ez az aprilis és junius kozott kikuldott 6 Joleti csomag kozul a 3. Tudjuk,
- hogy nehéz a mai szokatlan korlimények k6z6tt masokkal érintkezni, és |
o megorlznl a lelkesedést és a motivaciot. Ezért kuldjuk ezt a
csomagot,igy érezheti a kapcsolatot, és tudhatja, hogy gondolunk Onre!
A
kreativitas foglalkoztatja az értelmet, javitja a hangulatot és
nyugtatd hatasu.

A Joléti csomagokat az orszagos Ut a joléthez kedvezmenyezés
szellemében terveztuk, hogy kulonféle modokon segitsek Ont fizikai és
mentalis egészsége meglrzéseében, ezert minden csomag tippeket és

kreativ tevékenysegeket tartalmaz.

Majusban tUnnepeljuk a Mentalis egészseg hetét, az idei temaja a
kedvesség. Ez a csomag megmutatja, hogy a kedvesség milyen
hatassal a fizikalis és az érzelmi jolétre ugy, hogy nemcsak masok felé,
hanem magunk felé is mutassunk kedvességet!

Ne feledje, fontos kovetni az aktualis Kormany utmutatot, hogy
biztonsagban legyen On és masok is, tovabbra is gyakoroljon tarsas
tavolsagtartast.

Ha beszélni szeretne valakivel a joléterdl, vagy tobbet szeretne megtudni
a S2R-rdl, hivja a 07933 358 800 telefonszamot (10.00 és 16.00 6ra .
kozott). %

Vigyazzon magara és tartsa veliink a
kapcsolatot
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‘A kedvesseég azt jelenti, hogy a pozitiv valtozas elbsegitéesének az 6szinte
Szandekaval tesz valamit 6nmagaért és masokért. A kutatasok kimutattak,
hogy a kedvesség szorosan O6sszefligg mentalis egészséglinkkel. A kutatas
Szerint a kedvesség az elszigeteltséqg ellenszere és a valamihez tartozas
érzesét kelti. CsGkkenti a stresszt, Uj perspektivat nyujt és elmélyiti a ]
baratsagot. Ha kedvesek vagyunk 6nmagunkhoz, az megel6zi az azonossag |
elvesztesebdl eredb szegyeneérzetet és noveli az onbecslilést. A kedvesség |
néveli a magabiztossagot és az optimizmust.’ I
https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/mental-health-awareness-week/ :
why-kindness-theme ,

Mindnyajan értékeljuk a kedvesseéget, ha valaki tartja a szamunkra az
ajtot vagy eléreenged a sorban: a hala meleg érzését érezzik és
mosolyra késztet. Amikor valami kedveset teszunk, az aktivalja az

agy jutalom koézpontjat, amitdl jol érezzik magunkat!
Ime néhany egyszeri példa a kedvességre, amivel
megmosolyogtathatunk masokat.

Prébalja ki!

S : o Kuldjon Gzenetben képet egy
Kuldj6n ‘rad gondolok’ lapot  Adjon szomszedjanak  viragré| annak, aki hianyzik
egy baratjanak hazilag sutott ételt. Onnek


https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/mental-health-awareness-week/why-kindness-theme
https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/mental-health-awareness-week/why-kindness-theme
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ADNI
Masoknak adni lehet ajandékot, szeretetet vagy érzelmi tamogatast vagy
tor6dest. Ha id6t és szeretetet nyujtunk masoknak, az javitja a jolétunket és
az onbecsulésunket, vagyis j6 érzésunk lesz onmagukkal kapcsolatosan.

Idézetek az adas fogalmarél

“Mert akkor kapunk, amikor adunk” - Assisi Szent Ferenc
‘Abbdl éliink, amit kapunk és az ad életet, amit adunk” - Winston Churchill

‘Keves adsz, amikor a dolgaidat adod, akkor adsz igazan, amikor 6nmagad adod” -
Kanhlil Gibran

Alabb felsoroltunk néhany otletet, de bnmaga is kitlizheti a céljait, majd figyelje meg,
milyen hatassal vannak a jolétére a tevékenységek.

Datum |Javasolt tevékenység Az én Erzéseim a
tevékenységem tevékenység utan

Nézze meg szomszedjat, hagyjon neki egy
uzenetet, hogy szuksége van-e valamire a
hezAaras alatt

2. nap |Kényeztesse 6nmagat, vegyen hosszu furdét
vagy meditaljon.

Meditaciéhoz sok zene all rendelkezésre:
https://www.youtube.com/watch?
v=rOQtY6kwrLo

3. nap |[Készitsen olyan fényképeket, amelyek
megmosolyogtatjak, és ossza meg ezeket
masokkal. Ez lehet étel, amit f6z6tt vagy
sutott, egy szép virag, amit séta kozben latott,
egy helyes allat - ha Ont megmosolyogtatta,
valészinlleg masokat is meg fog.

1. nap

4. nap [Kulldjon ajandékot vagy levelet vagy valakinek,
akinek sziksége lehet egy kis figyelmességre,
vagy akit rég nem latott.

5. nap |Valakinek adjon egy konyvet, amit mar
elolvasott. Vagy helyezzen ki egy dobozt régi
konyvekkel, amiket a jarokel6k elvihetnek.

6. nap |[Nyilvanitson kdszonetet 3 embernek, aki irant
halat érez, és mondja meg, miért. A hala
gyakorlasa nagyon j6 a mentalis egészségnek.

7. nap |Keressen pozitiv hireket és
ossza meg masokkal.



https://www.youtube.com/watch?v=r0QtY6kwrLo
https://www.youtube.com/watch?v=r0QtY6kwrLo
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Datum |Javasolt tevékenység Az én Erzéseim a
tevékenységem tevékenység utan

1. nap |Ultessen magokat és szomszédai ajtoja elé
helyezzen kis ajandék novényeket.

Ezeket joghurtos poharba vagy eldobhato étel
tarolokba is helyezheti.

2. nap |[Gondoljon egy olyan ismerésre, aki egyedul
van vagy nehézségei vannak, és hivja fel.

3. nap |Ha lehet, vasaroljon vagy segitsen a

kertben szomszédjanak vagy egy

baratjanak, ha az nem tudja ezt

elvéaezni

4. nap [Olvasson verset vagy egy konyvrészletet
valakinek, akit fel kel viditani. Sir Patrick
Stewart naponta egy Shakespeare szonettet
olvas fel a Twitter-en, hallgassa meg és ossza
meg a hivatkozast egy baratjaval
https://twitter.com/
SirPatStew/status/12560264283966300187
ref src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%
REsern%7Ctwnar% 5Ftweet

5. nap |On is megérdemli az id6t és a szeretet,
amelyet magatdl nyujt masoknak.

Minden reggel alljon meg 5 percre, gondoljon
onmagara és szeresse Onmagat.

6. nap |Osszpontositson arra, amit elért, ne
aggodjon amiatt, amit tennie kellett volna.

7. nap |Adjon vissza a természetnek, tegyen ki
magvakat a madaraknak, Ultessen viragokat a
méheknek vagy készitsen bogar hotelt
dobozbdl. Itt tudhat meg tobbet a méh-barat
noveényekrdl: www.gardenersworld.com/
plants/plants-for-bees/

#MentalHealthAwarenessWeek
#KindnessMatters


https://twitter.com/SirPatStew/status/1256026428396630018?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Etweet
https://twitter.com/SirPatStew/status/1256026428396630018?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Etweet
https://twitter.com/SirPatStew/status/1256026428396630018?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Etweet
https://twitter.com/SirPatStew/status/1256026428396630018?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Etweet
https://www.gardenersworld.com/plants/plants-for-bees/
https://www.gardenersworld.com/plants/plants-for-bees/
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""""""""" Ut a joléthez
‘ A kedvesség ragadés

:' Ha kedvességet tapasztal, az javitja a hangulatot, felviditja a
~" napunkat és joveli az esélyét, hogy masoknak is at fogjuk
) adni.

A kedvesség tobbek kozott igy hat pozitivan
az egészséglnkre:

Csokkenti a fajdalmat — a kedvesség endorfinokat termel az agyban, ami
természetes fajdalomcsillapito.

Csokkenti a stresszt — a statisztikak szerint a kedves emberek lassabban oregednek
és alacsonyabb a stressz szintjuk az atlagosnal.

Enyhiti a szorongast és a depressziot — a kedvesség javitja a hangulatot, enyhiti a
szorongast és a depressziot. A kedvesseg 0sztonii a szerotonin termelést, ami
gyogyit, nyugtat és noveli a boldogsagot.

Csokkenti a vérnyomast — a kedvesség noveli az oxitocin hormon szintet, ami védi a
szivet és nitrogén oxidot bocsat ki, ami tagitja a véredényeket, ezaltal csokkenti a
vérnyomast.

Boldogsag érzést ad — az emelkedett dopamin szint aktivalja az agy orom/jutalom
kozpontjat. Ez a segité 6rome.

Noveli az onértékelést — a kedvessegtdl nemcsak jobb benyomasunk lesz
onmagunkrol, hanem hinni fogunk 6nmagunkban és onértékelésink is javul.

Ami a legfontosabb: \ 4‘

LEGYEN KEDVES ONMAGAVAL!
GBe TO

owiv kirnd 00/
BEAU T
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=Iee)/3°48 | A vilagjarvanyra adott reakcio RICHMOND'
FOCUS 3 szakasza FELLOWSHIP
MAKING RECOVERY REALITY

-’

https://www.richmondfellowship.org.uk/yorkshire/kirklees-employment-service/

For more information on Gabrielle’s Theory of the ‘3 stages to Pandemic response’ please visit: www gabrielletreanor.com

| have confidence in my
resilience & strength

GROWTH 'm
I'm focusing _ “m
onwhatsin 1, 150king ahead to how  from this time

my control | want to live after this at home

Tmmm | feel calmer
| feel more -- I live more in
connected to the present
my loved ACCEPTANCE moment
ones :

: I canbe
o gl
where myself &
I can others

A vilagjarvanyra
adott reakcio 3
szakasza

agabrelletreanor com

A vilagjarvanyra adott reakcid 3 szakaszanak a magyarazata:

1. szakasz

Leverik a valtozasok, a bizonytalansag, a hirek, a sajat és masok érzései.
Megprobalja atvészelni a napokat egyesével, feldiihiti masok viselkedése,
folyton a hireket és a kozosségi médiat figyeli. Nem tud masra gondolni, erétlen,
letargikus, improduktiv, és ez az alvasara is kihat. A Tulélés szakasz a gyasz sok
jellemzoéjét hordozza magaban.



https://www.richmondfellowship.org.uk/yorkshire/kirklees-employment-service/
AbidHussain
Text Box
A világjárványra adott reakció 3 szakasza


AbidHussain
Text Box
A világjárványra adott reakció 3 szakasza

AbidHussain
Text Box
A világjárványra adott reakció 3 szakaszának a magyarázata:

AbidHussain
Text Box

AbidHussain
Text Box
1. szakasz

Leverik a változások, a bizonytalanság, a hírek, a saját és mások érzései. Megpróbálja átvészelni a napokat egyesével, feldühíti mások viselkedése, folyton a híreket és a közösségi médiát figyeli. Nem tud másra gondolni, erőtlen, letargikus, improduktív, és ez az alvására is kihat. A Túlélés szakasz a gyász sok jellemzőjét hordozza magában.



2. szakasz

Onnek nem tetszik, ami térténik, de nem panaszkodik annyit a helyzetrél,
rajon, hogy jobb, haritkabban nézi a hireket és a kozosségi médiat, és uj rutint teremt a jelenlegi

normakhoz.

Jobban képes elengedni azt, ami nincs aziranyitasa alatt, észreveszi az apro dolgokat, amik
megmosolyogtatjak és kezd hozzaszokni, hogy egy képernyén keresztiil beszél a szeretteivel.
Szamlaljaa napokat, amiota radikalisan megvaltozott az élet és varja, hogy visszatérjena

normalis kerékvagasba, deazértmegvan.

3. szakasz

Ebben a szakaszban kezd a jovébe nézni, hogy milyen lesz az élet, amikor
megsziinnek a jelenlegi koériilmények. Erezni fogja, hogy mik azok a dolgok, amiket
nem szeretne folytatni, hogy a ,,normalis” élet mely aspektusai nem miikéddnek az On
szamara, és hogy most lehetdsége lesz valtoztatni. Jobban atérzi a jelent és kevésbé
aggodik a mult vagy a jovo miatt, egyre reményteljesebb és kézelebb érzi magat
azokhoz, akik igazan szamitanak Onnek. Mig teljesen tudataban van, hogy milyen
sulyos a helyzet és atérzi, hogy milyen nehéz egyeseknek az élet, észreveszi, hogy a
multban nem értékelték eléggé, és felismeri, hogyan szeretné folytatni életét.

Felismeri, hogy most melyik szakaszban van?

Folyamatosan at fog lépni az egyik szakaszbdél a masikba, el6re és hatra, szamos tényezé
fliggvényében. Ez egy allandéan valtozé folyamat, On alkalmazkodik és valtozik, amint a helyzetis.
Ebben nincs semmirossz.

Az érzéseibensincs semmirossz.

Ha egy szakasz hosszabb ideig tart, mint egy masik, az nem mond semmit Onrél vagy azOn
képességérol az események feldolgozasaban. Egyszeriien segitséget nyujt abban, hogy
megeértse, mi zajlik a szivében és az eszében. E tudasnak a birtokaban keresse azt, ami segiteni
fog Onnek.

A Tulélés szakaszban ez példaul lehet, az, hogy sziinetet tart, és elég, ha atvészelia napot.

Az Elfogadas szakaszban példaul kereshet masokat, akikkel beszélhet, megoszthatja gondolatait és
érzéseit, Gj modokat talalhat a kihivasok leklizdésére és ihletett kap, hogy utanajarjon a
lehet6ségeinek ebbenazidében.

Ha tobb id6t szeretne toélteni a Novekedés szakaszban, utananézhet, hogy mi fogja segiteni azokban
a valtozasokban, amelyeket végre szeretne hajtani. Milyen tamogatassal tudja felvértezni magat,
hogy annak a tudataban fejezze be a jelen valsag idejét, hogy 6nmagahoz igaz médon fogja folytatni
az életét ezutan. Itt is Onén mulik, hogy milyen tamogatast érez megfelelének.

Mint a ,,normalis” életben, ahol mindnyajan masként reagalunk, viselkediink és érziink,
ahol mindenkinek masok a sziikségletei, ugyanez igaz a mostani rendkiviili helyzetben is.

Ne feledje... Kedvesen banjon 6nmagaval!

Ezek mindenki szamara nehéz idok, mindenkiben kavarognak az érzelmek, ami normalis.
Fontos, hogy értékeljiik, amit elértiink, de az is fontos, hogy elismerjiik, emberek vagyunk és
nem baj, ha hibazunk - igy banhatunk kedvesen 6nmagunkkal.
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Tudja, milyen sok jétékony hatasa van egyszerl csésze teanak? A tea a Camellia
sinensis novénybdl készul és sokszor mas novényekkel keverik az izesités végett, igy
kapunk Earl Grey, angol reggeli vagy Chai teat, példaul.

Nagy-Britaniaban foként fekete teat iszunk, aminek er6sebb az ize és tobb koffeint
tartalmaz, mint a zold vagy fehér tea, de kevesebbet mint a kave.

A fekete teanak szamos jotékony hatasa van az egészseégre, mert antioxidansokat és
gyulladasgatlo vegyuleteket tartalmaz. A fekete tea 5 tudomanyosan bizonyitott
jotékony hatasa:

1) A fekete tea polifenolokat tartalmaz, amelyek antioxidans tulajdonsagokkal
rendelkeznek. Az antioxidans ételek és italok fogyasztasa segit a karos
szabadgyOkok eltavolitasaban és csokkenti a sejtkarosodast, ami csokkenti a
gyulladas és a kronikus megbetegedeés kockazatat.

2) A fekete tea a polifenolok mellett szintén antioxidans flavonoidokat is tartalmaz,
amelyek jo hatassal vannak a szivre. A tean kivul a zoldségek, gyumolcsok,
vorosbor és az étcsokoladé is tartalmaz flavonoidokat. A kutatasok kimutattak, hogy
a feketetea rendszeres fogyasztasa csokkenti a vérnyomast és a koleszterinszintet.

3) A fekete teaban lévé polifenolok segitenek a belek egészségének a
megérzéseben, mivel elésegitik a jotékony baktériumok szaporodasat, mikdzben
gatoljak a kartékony baktériumok, példaul a szalmonella burjanzasat. A fekete tea
antimikrobialis tulajdonsagokkal is rendelkezik és elpusztitja a karos anyagokat, és a
bélburkolat javitasaval segiti az immunrendszert és egyensulyban tartja a bélflorat.

4) Ha cukor nélkul fogyasztja a fekete teat, az hatékonyabba teszi az inzult, igy
csOkkenti a glukoz (cukor) szintjét a vérben. Mivel hatékonyabba teszi az inzult, a
tea csokkenti a 2-es tiusu cukerbetegség kialakulasanak az esélyét.

5) A fekete tea koffeint és L-teanin aminosavat tartalmaz. Ez a két vegyulet kozosedn
noveli az agy alfa tevékenységét, ami segit a lazitasban és az 0sszpontositasban.
Mivel a tea mindkét vegyuletet tartalmazza, hatékonyabb, mint a csupan koffeint
tartalmaz¢ italok, mint példaul a kavé. Tehat mar tudomanyos bizonyiték van ra, hogy
a tea jobban segiti az 6sszpontositast, mint a kavé.

Itt tobbet megtudhat a teardl folytatott kutatasokrol:
www.healthline.com/nutrition/black-tea-benefits



http://www.healthline.com/nutrition/black-tea-benefits
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Flszerek hozzaadasaval tovabb fokozhatjuk a tea jotékony
virusol6 és bélfléra egyensulyoz6 hatasat. Ez a téli tea recept
segit a kdohogés enyhitésében.

Melegitse fel a teas kannat, majd adjon hozza egy tea
zacskot vagy egy teaskanal tea levelet

Adjon hozza 3 szegfliszeget, egy kis fahéj rudat és 1
anizs viragot

Adjon hozza néhany csik friss narancshéjat

Toltse fel forrd vizzel és hagyja benne 5 percig

A flszeres teat tej nélkul fogyassza, mézzel édesitheti.

Kulonboz6 fiszerkombinacidkkal is kisérletezhet, mindnek
mas hatasa van az egészseégre. Adhat hozza friss gyombért
vagy kurkuma reszeléket egy kis kardamommal és fél vanilia
ruddal. Kerulje a szaritott, 6rolt fliszereket, mert ezek
elvesztették jotékony hatasukat és por alakjuk miatt nem
alkalmasak italokba - tortastutéshez remekek!

A természet mmden szuksegeset megad a

-~ = \ - “szamunkra, ezért fontos a kapcsolata a
/ \ termeészettel, €és hogy megertsik, mi is a
' 1‘ / Bee Klnd . természet része vagyunk. Ez segit megérteni
\__ - 7/ helyunket a vilagban. Ezt tehetjuk a honos
~ e méhek megsegitésével.

—

A méhek porozzak a terményeinket és a vadviragainkat és mézet is adnak!
Nagy-Britaniaban kb. 270 méh faj él, ezek kozul kdzel 250 egyedul él6 méh faj.
A lakohelyeik veszélyeztetve vannak, ezért csokken a szamuk.

A maganyos mhéeket ugy segithetjuk, ha méhecskehotelt épitunk a kertiinkben.
A maganyos méhek nem rajzanak és a csipésuk sem olyan fajdalmas, mint mas
meheké, igy biztonsagosak a csalad és hazikedvencek korul.

Ezzel az egyszerl kedvességgel nemcsak a méheknek ad otthont, hanem segiti a
biodiverzitast és az okoszisztémat is a beporozo tevékenyseg elésegitéseével.



WWF

\ FOR YOUR WORLD

Nagy-Britanniaban kb. 200
maganyos meh faj él. Ezek eltérdk a
dongoktal, mivel egyedi fészekben
élnek és helyezik el larvaikat. Egyes
fajok a homok vagy a

téglak uregeiben

fészkelnek, masok

az elszaradt

noveények vagy

fak szarat

hasznaljak a fészek

.V- Vi i‘L’ -

Ujrahasznositott anyagokbdl készithet On
is meéhecske hotelt, ahol a fészkelhetnek
ezek a méhek. Ezt a kertben vagy
barmilyen kuiltéri helyen elhelyezheti a
nyar folyaman. Ugyeljen, hogy dél felé
nézzen a bejarat, mivel a meéhek kedvelik a
napot.


AbidHussain
Text Box
MÉHECSKE HOTEL

AbidHussain
Text Box
Nagy-Britanniában kb. 200 magányos méh faj él


AbidHussain
Text Box
Dél felé nézzen a bejárat, mivel a méhek kedvelik a napot



Hozzavalok:

« Harom tiszta konzervdoboz

. Bambusz rudak

« Nem mérgezd PVA ragaszto

s Faragaszto

. Festék

. Két vékony fadarab a tetshoz
. Egy vékony négyszog alaka
fadarab a hotel hatlapjanak -

N
[ Loy
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For a future where people and nature thrive | wwiorg uk

©1986 parvite synbol ¢nvd B “WWP* Regmtered Tisdemarh af WA? WWI-UK cegimered
WWF  (hismy (18 4242) and In St and (SC0XR591). A 4o fiarvy Imiled Ly guatanive (40167281

Elkészités:

1. A méhecske hotet
hattapjat hetyezze a
padiora. Kenje be a
konzervdobozok atjat fa
ragasztoval, és piramis
atakban (kettét atntra,
egyet {oliitre) ragassza a
hattapra. Hagyja
szaradni egy Oran at.

A két tetolapot hetyezz :
a konzervdobozok {6té
hiromszog atakban és
ragassza‘ oda. Hagyja

szaradni egy Oran at.

. Egy fetnétt vagja a
bambnsz rndakat a
konzervdobozévat
megegyezo hosszra.
Minden rndacska
végére tegyen PVA
ragasztot, majd nyo
a konzervdoboz végék
Minden konzervdoboz
toltson meg
rndacskakkat

4-Mindjart kész a
méhecske hotel. Nem
mérgez0 festékkel fesse
¢lénk szinire, mintasra.
Hagyja megszaradni,
majd helyezze a
szabadban csendes,
napos helyre a
méhecskéknek.

GET SOCIAL:

We're a social bunch here at WWE, so we'd love to hear from you
on social media. Please share your ‘green’ stories and activities
with us on Facebook, Twitter or Instagram using the hashtag
#GreenAmbassadors @wwf_uk

Learn more about our work and how you can get involved:
wwi ore uld/vouneneonle
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Grow on

A guide to growing at home
Novekedj! ~Utmutaté az otthoni ndvénytermesztéshez

Magok és novények Onnek

Az énelkilonités és tavolsagtartas idejében probalkozzon tarsas
novénytermesztéssel. Osszeallitottunk néhany egyszer(i kombinaciot,
amivel prébalkozhat. Ezek j6l mutatnak egymas mellett, vagy segitik
egymast a névekedésben.

1. Ablakparkanyba — petrezselyem és metél6hagyma

Hasznos tevékenység egy kis fliszerndvénykert iltetése. A szabadban jobb
eredményeket érhet el, de bent is j6, egy ablakparkanyban. igy nem kell
messzire mennie, ha izesiteni szeretné, amit f4z.

A simalevelli petrezselyem mindenben felhasznalhato — salataban, levesben,
szészban, f6ézelékben. A metél6hagyma ize erdsebb, finom salatakban,
majonézben és az étel diszitésére is hasznalhaté. Nem baj, ha viragzik, a lila
viragja is ehetd és jol mutat a salataban. A metél6hagyma éveld, igy nagyon
hasznos otthon tartani.

Take a look at the growing cards and container guide and see if you can get
your children on board too.
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Onion Fc:mi|y Metélshagyma ;

Hcgymofé|ék csalédja ‘ Ultetés: Majustol kezdve ultethetsk a magok. Szérja
| a mogokq‘r nedves komposz‘rrc és lazan Fedje be kb.
|

1 cm foélddel. Ovatosan éntdzze meg. [

Gondozas: Locso|jc rendszeresen, hogy ne
szaradjon ki. A Pc|én+é+ ritkitsa olloval 7-8

nbvényre eqy kézepes cserépben.

Sziiret: Vagjon le mindig annyit, amennyit hasznal,

ésa névény ujra né.

Csirazas: 2—3 heét y

i,_]|'§P—R[NGTERM SUMMER TERM Ter’més; 10_12 |.‘é+
Jon | Feb  Mar | Apr Mgg .Ju_n_ _Jul Aug
77 A |

0 Sow 24 Pont ) Yorvest

Cover with fleece

wwi.growtoschool.couk -

o = e — e —— e

Pe‘rrezse|yem

Ultetés: Majustol kezdve ultethetsk a magok.
Szérjaa mogokcﬂ' nedves |<omposz+ro és lazan
fedje be kb. 1 cm folddel. Ovatosan éntdzze meg.
A Pe+rezse|yem Syékere hosszu, ezért mé|y
cserépbe ultesse.

Gondozas: Locso|jo rendszeresen, hogy ne
szérodjon ki. A cserép ne alljon vizben, a

i

Pe+rezse|yem nem szereti a tal sok nedvességei-. /A
po|én+é+ ritkitsa olloval 7-8 nt’)vényre egy kbzepes
cserépben.

Sima levell petrezselyem ' Sziiret: Vagjon le mindig annyit, amennyit hasznal,

ésa névény djra né.

i _ ! S Csirazas: 2 -3 het
SPRING TERM| __ SUMMER TERM | _AUTUMN TERM Ty )
Jan | Fab [Mar | Apr [Moy Jun | Jul [ Aug| Sep | Oct  Nov Dec Termes: 10-12 het
. . = 2he o
I .

0 Sow 24 Pont ) Yorvest

Cover with Fleece
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CREETE,

Kez uves
foalalkozas

. 1 Ures MDF lyukkal a teteje kozelében.
. 1 szalag vagy zsineg, kb. 20cm.
. Fan hasznalhato vastag filctoll.
Meéh matrica! Vagy sajat maga is rajzolhat vagy
keszﬂhet meh-kollazst.

A szalagot vagy zsinort flizze at
a lyukon és kosson csomot a
veégeére.

Ontapadds méh
matrica vagy ezt a
képet is
lemasolhatja, de
magatal is rajzolhat — s
~ egyet! AT 0 ST

Gyakorolta a
kaligrafiat a 2.
csomagbol?

Filctollal vagy
festékkel irja ra,
hogy 'Méh barat'.

Hasznalhatja
sablonkeént ezt a

képet.

A fennmarado hellyel azt tehet, amit szeretne, rajzolhat
novenyeket vagy viragokat, példaul.

Kildjon fényképet otthoni kézmiives tevékenységeirdl!

Az elérhetbségeinket a hatlapon talalja!
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RIASZTAS KORONVIRUS
CSALAS MIATT

WESTYORKSHIRE TRADINGCSTANDARDS HIRLEVEL

' A West Yorkshire Trading Standards novekedeést tapasztalt
@ a koronavirussal kapcsolatos csalasok szamaban.

Milyen csalasokat kovetnek el West
Yorkshire megyében jelenleg?

Csalard e-mailek szervezetek szamara, amelyben azt allitjak, hogy 200 000£-ra
jogosultak az Egészségiligyi Vilagszervezet segélyalapjabdl.

Automata csalard lizenetek csaloktdl, akik azt allitjak, hogy az Amazon Prime-tol
vannak. Azt mondjak, hogy lejart a probaido és 34£-ot levonnak a
bankszamlajarol.

Adathalasz e-mailek, amelyben tesztkészletek és arcmaszkok eladasaval
prébalkoznak.

Regionalis és orszagos csalasok

Egyre terjednek az utazasi csalasok, melyekben a csaldk agy
tesznek, mintha utazasi irodabol vagy biztositotol keresnék fel, és
felkinaljak az utazas aranak a visszatéritését vagy az utazas mas
id6pontra szervezését.

Hamis SMS lzenetek, amelyek azt allitjak, hogy a Natwest Banktal
vannak. Az ligyfelek olyan lizenetekrdél szamoltak be, hogy frissitik
a banki adataikat, és egy hivatkozasra kell kattintaniuk az
Uzenetben, amely egy olyan oldalra Iép, ahol a csalok megszerzik az
tgyfél banki adatait.

-D A szupermarket kupon csalasok széleskorben terjednek a
OO0 kozosségi média oldalakon. A csalok azt allitjak, hogy
elelmiszerutalvanyokat kiildenek a raszorulo csaladoknak.


AbidHussain
Text Box
Milyen csalásokat követnek el West Yorkshire megyében jelenleg?

AbidHussain
Text Box
Csalárd e-mailek szervezetek számára, amelyben azt állítják, hogy 200 000£-ra jogosultak az Egészségügyi Világszervezet segélyalapjából.

Automata csalárd üzenetek csalóktól, akik azt állítják, hogy az Amazon Prime-tól vannak. Azt mondják, hogy lejárt a próbaidő és 34£-ot levonnak a bankszámlájáról.

Adathalász e-mailek, amelyben tesztkészletek és arcmaszkok eladásával próbálkoznak.



WEST YORKSHIRE TRADING STANDARDS NEWSLETTER

*Csak az orvosatoél kérjen
egészseégligyi tanacsot!

KILINCSEZO BUNOZOK,
AKIK KIHASZNALJAK A

JARVANYT
NDE
Tippek
AZ ON KUSZOBE
AZ ON DONTESE

Ha agy érzik, nyomast gyakorolnak Onre,
kérje meg azilletét, hogy tavozzon.

A LEGJOBB A CSALAD
ES ABARATOK

A legjobb a kbzeli baratok, a
csalad és a szomszédok
tamogatasa. Ugyeljen, ha
idegenek kinalnak tamogatast
az ajtéban, lehet, hogy ki akarjak
hasznalni.

NE HOZZON AZONNALI
DONTESEKET

Miel6tt dontést hozna,
beszélje meg olyasvalakivel,
akiben megbizik.

ELLENORIZZE

Ellendérizze az azonosité kartyakat és
hivja fel az adott szervezetet, hogy
ott regisztralt-e azilletd. A szervezet
szamat sajat maga keresse meg, ne
azilleté altal megadott szamot hivja.

v
@ @wytradstandards

ﬂ West Yorkshire Trading Standards

@SAFERProject

w020

West Yorkshire megyében cs6kken
a kilincsezo csalasok szama a
COViD-19-cel kapcsolatosan. Kérjiik,

. legyen 6vatos és figyeljen oda
masokra is a vilagjarvany alatt! Ha
csalokkal talalkozik, azt keérjuk
jelentse nekiink:

Bejelentés:

Uj fiok a Covid-19-cel kapcsolatos
csalasok bejelentésére West

Covid19.Scams@wyjs.org.uk

|

\

Yorkshire teruletén:
&

A panaszokat jelentse a
Citizens Advice

ligyfélszolgalatara:
0808 223 1133

Csalasok bejelentése az
Action Fraud szamara:

0300 123 2040

PAGE | 02



Support to Recovery son

CREATE! A POZITIV MENTALIS EGESZSEGERT THE GREAT

i SPACEE OUF"I';EJ(E)(SRS _

1
: Promoting Positive Mental Health

Tamogatas

Kirklees Better Outcomes Partnership (Surgésségi
tanacsadas)
07562252940 (8.00 - 20.00)

Kirklees Gateway to Care — szocialis gondozas
01484 414933 (napi 24 6raban)

Pennine Domestic Abuse Partnership
0800 0527 222 (24 6ras csaladon belulli erészak
segelyvonal)

Well-bean Cafe
Huddersfield 07741 900395
Dewsbury 07867 028 755

Community Response Kozosségi
segélyvonal
01484 226 919 (8.00 - 18.00, hétkdznap)

Support to Recovery (S2R)
07933 358 800 (10.00 - 16.00, hétk6znap)

SPA mentalis egészség kdzponti szam
01924 284 830

Folly Hall - Mentalis Egészség Szolgalat
01484 343 100

IAPT ha szorong vagy rossz a hangulata
01484 343700

Vigyazzon magara!
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.~ Support to Recovery

CREKTE A POZITIV MENTALIS EGESZSEGERT THE GREAT
OUTDOORS

PROJECT

~ Kerjuk, ossza meg véleményét
_~a Joleti csomagrol: minden
visszajelzest szivesen
fogadunk. Ha szeretne valamit
latni a jovobeni csomagokban,
‘azt iIs mondja meg - minden
otletet fontolora veszunk.
Az $2R elerhetosege:
07933 353 487
contact@s2r.org.uk



mailto:contact@s2r.org.uk

Support to Recovery

: CREATE! A POZITIV MENTALIS EGESZSEGERT THE GREAT

SPECE, __ ~ OUTDOORS

PROJECT

: s 1
b : Promoting Posilive Mental Health |

Reméljuk, hogy hasznosnak és szorakoztaténak talalta a csomagot.

Ha tudja hasznalni az internetet, nézze meg weboldalunkat €s kozosséqi
media oldalainkat ahol tovabbi joléti tanacsokat, természetbarat és
kreativ elfoglaltsagokat talal

Website: www.s2r.org.uk
Facebook: @S2R Create Space
Twitter: @CreateSpaceS2R
Instagram: @S2RCreateSpace

Kuldjon fényképet a tevékenységeirdl, a természetrdl vagy egy kézmiives
tevékenyseégrol, szeretnénk latni és megosztani masokkal.

Az S2R egy mentalis egészségugyi és joléti alapitvany,
amely természetbarat és kreativ tevékenységeket szervez
Kirklees kozosségeiben

Ha adomannyal szeretné tamogatni az S2R-t, az interneten a
weboldalunk'Support Us’ oldalan teheti azt:
www.s2r.org.uk/supportus

Postan a csekkeket ide cimezze:
Support to Recovery, 5 - 7 Brook Street, Huddersfield HD1 1EB

l _ Riosingih! __
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