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Buna ziua de la s2Rr!

Acesta este al patrulea din cele 6 pachete de A FI BINE pe care vi le
vom trimite in perioada aprilie - iunie. Stim ca poate fi dificil sa ne
conectam cu ceilalti, s& ramanem angajati si motivati in aceste
circumstante neobisnuite in care traim, asa ca am vrut sa va trimitem
ceva care sa va faca sa va simtiti conectati si sa va spunem ca ne
gandim la TINE!Sa fii creativ este o modalitate excelenta de a mentine
mintea ocupata, starea de spirit ridicata si senzatia de calm si relaxare.

Pachetele A FI BINE sunt concepute in jurul initiativei nationale
modalitati de A FI BINE, acestea sunt recunoscute pentru a va mentine
in forma si cu sanatate in moduri diferite, fiecare pachet va avea sfaturi

si activitati creative diferite pe care le puteti incerca.

Tema acestui pachet este:Continua sa inveti.

Amintiti-va ca este foarte important sa urmati ghidul guvernamental
actual pentru a va pastra pe dvs. si pe ceilalti in siguranta, va rugam sa
mentineti distanta socialaDaca doriti sa discutati cu cineva despre
starea dumneavoastra de bine sau doriti sa aflati mai multe despre S2R
va rugam sa ne sunati la 07933 358 800(intre orele 10:00 - 16:00).

Numai bine si tinem legatura

Sapont pentra necaperane
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Modalitati de a fi bine

Continua sa inveti

Invatam ceva nou in fiecare zi, acest lucru ne ajuta sa ne mentinem mintea activa si sa ne
|mbunatat|m starea de bine. Invatarea nu se refera doar la coleglu educatie si calificari, poate fi
la fel de simpla ca si invatarea unei noi abilitati, a unei retete noi sau a unei experiente noi.

Cateva realitati:

Visarea cu vederea ajuta la dezvoltarea creierului
Invatarea ne ajuta sa simtim un sentiment de realizari si imbunatateste stima de sine
Stabilirea tintelor si atingerea lor poate crea sentimente pozitive

Daca aveti acces la internet, de ce sa nu incercati ceva nou in fiecare zi. Exista o lista mai jos,
dar nu ezitati sa va setati propriile obiective, sa incercati sa vedeti cum va simtiti dupa fiecare
activitate si sa notati impactul asupra bunastarii dumneavoastra.

Data Activitate sugerata Activitatea mea Sentimentele mele
dupa activitate

Ziua 1 |Gititi o carte noua, urmériti o emisiune TV nous sau

ascultati un podcast - aplicatia BBC Sounds are o
gama larga de podcast-uri interesante si puteti
imprumuta carti audio din bibliotecile Kirklees -
alaturati-va online https://
www.kirklees.gov.uk/beta/lib

libraries.aspx

Ziua 2 |Aflati o abilitate noua, cum ar fi tricotat, origami sau
bricolaj, exista o multime de resurse online, cum ar
fi videoclipurile ,S2R cum sa ...”:
www.s2r.org.uk/how-to-videos

Si bibliotecile din Kirkiess au o gama larga de carti
electronice de artizanat si gradinarit.

Ziua 3 |Cautati google o reteta noua sau faceti ceva
diferit pentru prénz, urmariti o emisiune de gatit la
televizor - multi dintre ei fac acum lucruri pe care
le puteti face cu ingrediente usoare din camara

dvs.

Ziua 4 |Aflati cateva informatii noi despre pasari, insecte
si plante pe care le puteti vedea in jurul vostru.
Inscrieti-va pentru cateva buletine electronice
gratuite de la organizatii precum The Wildlife
Trust, Canals and Rivers Trust si Butterfly
Conservation Trust etc.

Ziua 5 |Faceti un intrebari cu raspuns tip joc, cuvinte
incrucisate, sudoku sau puzzle de cautare de
cuvinte. Daca te izolezi de membirii familiei,
incearca sa inveti cateva jocuri de carti noi sau sa
iei cateva jocuri de masa vechi si sa petreci o
seara de jocuri.



https://www.kirklees.gov.uk/beta/libraries/kirklees-libraries.aspx
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Cateva idei de incercat daca nu aveti acces la internet:
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Data

Activitate sugerata

Activitatea mea

Sentimentele mele
dupa activitate

Ziua 1

Incercati o retetd noua sau gatiti ceva
diferit pentru cina. Distreaza-te
provocandu-te sa recreezi o masa pe
care ai avut-o in vacanta din
ingredientele din camara ta sau
urmareste cateva emisiuni TV de gatit
si incearca sa faci unele dintre retete.

Ziua 2

Cititi o carte noua sau vizionati un
documentar nou.Incercati sa alegeti un
program TV pe care nu l-ati viziona in mod
normal - poate un program de istorie sau
de animale salbatice / natura.

Ziua 3

Aflati o meserie noud, precum cea inclusa in
acest pachet. Daca aveti spatiu in crestere,
incercati sa plantati lucruri pe care le-ati
putea avea acasa pentru a vedea ce puteti
creste - majoritatea lucrurilor cu radacina vor
creste din nou, inclusiv salata, telina, ridiche
si ceapa de primavara.

Ziua 4

Aflati cateva exercitii noi de facut acasa sau
incercati sa adaugati provocari suplimentare
in regimul dvs. de exercitii, de exemplu: puteti
face cu usurinta exercitii de rezistenta
folosind lucruri precum cutii de alimente sau
sticle de apa umplute pentru a actiona ca
greutati. Incercati sa tineti o cutie sau o sticla
de apa umpluta in fiecare mana si faceti
cateva bucle de biceps sau intinderi laterale

Ziua 5

Aflati o melodie noua sau reinvatati o melodie
veche si exersati-o cantand - cantati la
inregistrari sau melodii la radio. Cantatul si
muzica ne imbunatatesc bunastarea si puteti
face acest lucru singur sau puteti incuraja pe
ceilalti din gospodaria dvs. sa se alature.
Daca cantatul nu este problema dvs.,
incercati sa invatati o poezie si sa o recitati cu
voce tare din memorie.
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Promoting Positive Mental Health :

i Ce este invatarea pe tot parcursul vietii?
‘lhv‘é‘tar’ea pe tot parcursul vietii presupune ca oamenii de toate varstele s& invete a
varietate de subiecte, ar putea fi: un subiect specific, legat de munca, la domiciliu prin activitati
recreative / hobby / recreative sau abilitati practice de viata.Se poate demonstra ca aceste tipuri de
invatare imbunatatesc starea de bine si conduc la rezultate mai bune in sanatatea mentala si fizica, ajuta
oamenii sa obtina atitudini pozitive, relatii si conexiuni sociale.

Indiferent daca mergem despre invatarea constienta (un curs sau activitate planificatd) sau invatarea
subconstienta (lucruri cu care ne impiedicam sau ramanem alaturi de noi) toate acestea sunt stocate in
banca noastra de cunostinte - creierul nostrulLa fel ca orice alta parte a corpului nostru, creierul are
nevoie de hrana si stimulare,de a invata lucruri noi si a fi curiosi este 0 modalitate excelenta de a-l
mentine in conditii de varf. Ca un elefant, odata invatat, nu uita niciodata.

Exista si alte beneficii ale invatarii pe tot parcursul vietii:
Sanatate - invatarea modului de gestionare a unei stari de sanatate sau schimbarea
unor optiuni de stil de viata, cum ar fi: renuntarea la fumat, scaderea catorva

kilograme, reducerea aportului de gin sau invatarea dlferltelsor forméa - :
de exercitiu pe care le tarea de bine:invatarea a fost

N 5 benefica pentru starea noastra de
putem face in siguranta - , :
b : bine generala , stare care inseamna
ofera un sentiment de . s
: : . : : mai mult decat sa te simti bine!!
satisfactie , se simte bine si ,
. Este vorba despre sentimente care
asa cum se spune: mai y :
y ne fac sa avem un inteles, scop,
multa putere la cot !!

Starea de spirit - invatarea de ceva A vlmpllnlre, multumlrg $i fericire.
nou, ne stimuleaza starea de spirit si Invatarea tuturor lucrurilor de care
are beneficii generale pentru ' va bucurati va creste starea de bine.

sanatatea noastra mentals. Am recunoscut ca, daca oamenii

Invatarea sporeste increderea in sine sunt motivati sau au o experienta de
si stima, ajuta la construirea invatare de calitate, adecvata,
conexiunilor cu ceilalti, ajutandu-va s relevanta si placuta, invatarea lor va
v& simtiti mai pozitivi si sa aveti o fi pe tot parcursul vietii, cu alte
capacitate mai mare de a face fat cuvinte, ramane cu eil!
stresului.

Daca doriti ajutor cu orice subiect de invatare, va rugam sa ne contactati si va
putem indrepta in directia corecta. Deci, indiferent ce invatati, faceti ceva pentru
dvs.si cu placere.

Este ceea ce inveti dupa ce stii tot ce conteaza
- Harry S Truman
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S2R ‘Cum sa’ ai un atelier
16 noi sesiuni online *gratuite”

www.s2r.org.uk/how-to-videos

bani
cu Bev

Luni, incepand cu 18 mai e disponibil pentru o

vizualizare online incepand cu ora 11 dimineata . . =
Aflati despre gatitul la rand, gatitul incadrat in Faceti cusaturi Slmple
buget si ,reduceti risipa - economisiti bani” cu Gill

_retete de familie!

Marti, incepand cu 19 mai e
disponibil pentru vizualizare online de la
11am Folositi masina de cusut

si aflati sfaturi practice pentru a crea
articole creative si utile.

Deseneaza natura in serie g
Cu AUdrey Rachel Ireland \ : \ l
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pentru vizualizare online de la 11am . . .
Aflati tehnici pentru a desena peisaje, Scrie cantece in serie
compozitii, puncte de focalizare, arbori cu Rachel

detaliat,i $| perspective cu drumuri §| rauri. Vineri, 'incepénd cu 22 maila ora 11:00

N () Sl | pi | atelier de zoom lives - aflati despre
o m 'L— & | versuri, scheme de rima, ritm, povestiri prin
; muzica si multe altele!

i Pentru a rezerva un loc va rugam sa
| trimiteti un e-mail:: contact@s2r.org.uk

. . @e Community
PEET = & Learning MINDFUL
Creative Minds s, Works EMPLOYER

4 GKirklees N eame saertrusr

COUNCIL

% Supported by
é&; The National Lottery®

through Awards for All

Registered Charity 1122199 | Limited Charity 6418312


http://www.s2r.org.uk/how-to-videos

Cultivati

Ghid pentru a cultiva acasa

Aduceti plantele si semntele aprope de voi

In acest moment de autoizolare si pastrarea distantei, incercati un pic
de timp pentru plantare.Am creat un parteneriat simplu pentru a
incerca; plante care fie-arata bine una langa alta, fie se ajuta reciproc
in timp ce cresc.

1. Cultiva pe pervazul casei-
spanac si coriandru

Spanacul este minunat crud sau gatit. Desesori vezi spanac in pungi de salata pe care le
cumperi din magazin. Spanacul poate fi tratat ca frunze de salata, taiate fiecare frunza cand
este foarte tanara (mai putin de 10 cm) si poti manca frunzele crude in salate.

Coriandrul (cunoscut si sub denumirea de cilandro, patrunjel chinezesc) este o planta
parfumata, cu un gust puternic, care este adesea adaugata cruda la salate sau la
sfarsitul gatitului de folosit in bucatarie. Odata ce planta a atins aproximativ 20 cm
inaltime, incepeti sa rupeti frunzele si tulpinile tinere pentru a le folosi in bucatarie.
Cand planta incepe sa infloreasca, frunzele isi vor pierde aroma (florile sunt si
comestibile si pot fi utilizate Tn acelasi mod ca frunzele). Planta va produce seminte si
acestea pot fi recoltate si utilizate in gatit sau salvate pentru a semana din nou anul
urmator.

Aruncati o privire la cardul cu ghidul de crestere si la recipientele unde sunt cultivate si vedeti

daca va puteti implica si copiii in acest lucru.
ik
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¥ 3 Coriandru

Insamantarea: Greblati fin solul si semanati semintele
in rand de 1 cm adéncime si 4 cm distantd. Acoperiti
semintele cu pamant ingrasat si udati usor.

Ingrijire: Coriandrul infloreste foarte repede - pentru a
preveni acest lucru, asigurati-va ca solul nu se usuca
in lunile mai calde. Daca apar florile taiati-le imediat.
Daca a inflorit, puteti lasa planta sa faca samanta.

Cultura: De indata ce planta are aproximativ 15 cm
rupeti frunze pentru a le folosi la gatit. Deoarece
plantele devin stufoase, puteti lua mai multe frunze si
cateva tulpini. Daca recoltati semintele pentru gatit,
lasati semintele sa se dezvolte pe planta, apoi taiati
tulpina intreaga in timp ce sunt inca verzi. Puneti
capetele semintelor in pungi de hartie si atarnati cu capul
in jos pentru a se usca.

Germinare: pana la 3 saptamani

Cultivare: de la 4 la 6 saptaman,

WWW.Growtost

|| Primavara T;—:_ B e Toamna™— | |

o [Mer Sep | Oct | Nov | Dec
; /7

e = /'

%anlanlam%" HIRare 4%?’ recoltare

acoperire cu lana
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Insamantarea: Semanati semintele de la 1 aprilie adanc
in ghivece sau direct in sol. Cel mai bine este sa
semeni primavara si toamna, sa se prinda bine vara.

Ingrijire: Udati in mod regulat pentru o crestere bund,
subtire pana la 10 cm distantd, folosind foarfece pentru
a taia plantele mai slabe. Daca cultivati afara inveliti in
lana atunci cand este risc de inghet.

Cultivare: incepeti recoltarea imediat ce frunzele au
aproximativ 5 em. Recoltarea ajuta planta pentru o
crestere continua - planta poate fi taiata la 2,5 cm
deasupra solului si va creste inapoi.

Germinare: 10 — 20 zile

Cultivare: de la 2 saptamani la 10 saptamani, dar cu
cultivare continua luni intregi.

WWW.growt ot
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Fisa de instructiuni 20~ Subtierea

Veti avea nevoie de: Foarfeca

. 1.Cand semintele noastre incep sa creasca si au mai mult de doua
frunze adevarate (a se vedea mai jos), trebuie sa le sustinem,
astfel incat sa existe suficient spatiu pentru ca acestea sd creasca ﬁ
in plante mari sanatoase.

2. Cititi mai intai cartela pentru
planta pe care ati crescut-o pentru a
afla ce distanta ar trebui sa existe '
intre fiecare - aceasta se numeste
distanta

3. Daca ati plantat doua seminte impreuna si aveti doua plante mici
pentru crestere, priviti cu atentie si decideti care este cea mai slaba.
Folosind o foarfeca, scoateti-o pe cea mai slaba.

A SN

/\ 4. Daca ati presarat semintele de-a lungul
randului, aflati distanta corecta de pe card Si
eliminati plantele din mijloc.

¢— Chmsbwa
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Invata de la natura

Atland mai multe despre natura ne ajuta sa intelegem mai bine lumea din jurul nostru si sa
vedem legaturile dintre lucruri.Acest lucru ne ajuta sa fim mai intemeiati, mai prezenti si
mai multumiti pe masura ce incepem sa recunoastem plantele, animalele si prelucrarea

imediata din jurul nostru.

Tnvét,area cultivarii plantelor a fost probabil cel mai important lucru invatat pe care oamenii
l-au facut vreodata, deci o pozitie buna pentru inceput. In acest pachet vom incepe
calatoria noastra de invatare oferindu-va un sens al acestor cunostinte. Vom explora cum
sa cultivam unele ierburi si beneficiile pe care acestea le pot avea pentru noi. Unele dintre
ele ne pot ajuta chiar sa invatam mai eficient!

Cum sa luati butasi de plante

) Umpleti un ghiveci cu compost / pamant umed.

) Dintr-o planta sanatoasa, taiati o tulpina la un unghi de aproximativ 10.16cm
lungime

) Rupeti frunzele din jumatatea inferioara a tulpinii

) Asezati tulpinile Tn jurul marginii ghiveciului

) Puneti ferm pamant in jurul tulpinei si udati

) Asezati ghiveciul cu butasi intr-o pozitie la lumina,ferit de bataia razelor soarelui

1
2
3
4
5
6

Vor dura cateva luni pentru ca radacinile sa creasca, apoi va fi suficient de puternic
pentru a fi plantate in gradina dvs. sau intr-un ghiveci / jardiniere mai mare.

O scurta introducere in aromaterapie

Aromaterapia se refera la inhalarea si aplicarea locala de uleiuri esentiale 100% pure din
plante aromatice si alte plante, pentru a restabili sau imbunatati sanatatea, frumusetea si
starea de bine.

Domeniul aromaterapiei este foarte variat, mergand de la actiunile terapeutice profunde ale
uleiurilor esentiale asupra corpului, pana la efectul subtil al parfumului asupra mintii. Una
dintre utilizari este de a consolida procesele de auto-vindecare si de a sprijini si intari
sistemul imunitar.

Cand inspirati uleiuri esentiale, acestea actioneaza asupra partilor antice ale creierului
nostru - preistoric,Creier de soparla” care la randul sau stimuleaza sistemul nervos,
sistemul endocrin si imunitar al corpului. Acest lucru afecteaza senzatiile de placere,

durere, emotii, memorie, somn si pofta de mancare!
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O scurta introducere in aromaterapie

Modalitati sigure de a inhala uleiurile esentiale:

* Difuzoare electrice de ceata.

* Difuzoare generate de caldura (difuzor de lumanari / inel bec).

* Spritzing - alcatuind un amestec intr-o sticla de pulverizare pe care o puteti folosi apoi
in mai multe scopuri diferite. De exemplu, puteti face: spray-uri pentru lenjerie,
deodorante, ceata faciala, spray pentru asternuturi pentru animale de companie etc.

+ Aburire - Umpleti jumatate un castron cu apa fierbinte, nu fierbere. Picura sa pluteasca
cateva picaturi de uleiuri esentiale deasupra apei, apoi, cu capul sub o céarpa si peste
vas, inspira adanc timp de 3-4 respiratii odata. Faceti o pauza pentru o scurta perioada
de timp, apoi repetati, continuati acest model timp de 5-10 minute.

 Baie aromatica - adaugati uleiurile esentiale in lapte inainte de a adauga in baie -
consultati detaliile de diluare de mai jos.

Uleiurile esentiale sunt foarte concentrate. Pentru o utilizare sigura: diluati-le,
adaugati uleiul de transport preferat (lotiune, ulei vegetal sau ulei de nuci). Acest
proces va ajuta la ,,transportarea” uleiurilor in piele pentru o mai buna absorbtie,

se va raspandi si va proteja pielea de iritatii. Consultati informatiile de mai jos

pentru instructiunile generale de diluare.

0,5% = 1 picatura de ulei esential la 2 lingurite de ulei purtator - sugari (6-24 luni)
1% = 3 picaturi de uleiuri esentiale la 2 lingurite de ulei purtator - varstnici, aplicare faciala

2% = 6 picaturi de uleiuri esentiale la 2 lingurite de ulei purtator - Dilutie maxima zilnica recomandata
5% = 15 picaturi de uleiuri esentiale la 2 lingurite de ulei purtator - Utilizare pe termen scurt

Va rugam sa consultati un aromaterapeut sau un profesionist medical inainte de a
utiliza uleiuri esentiale la copii cu varsta sub doi ani. Uleiurile fierbinti, cum ar fi
scortisoara, mugure de cuisoare si oregano, trebuie diluate la 0,5% si nu trebuie
utilizate la copii cu varsta sub zece ani.

Uleiurile esentiale pot fi utilizate in masaj si pentru ingrijirea pielii. Uleiurile
esentiale pot fi adaugate la multe produse de ingrijire personala si integrate in
treburile de intretinere la domiciliu pentru a va imbunatati mediul in general.

Lucruri de retinut atunci cand lucrati cu uleiuri esentiale:

* Nu ingerati.

« Folositi numai uleiuri esentiale 100% originale (evitati uleiurile sintetice de parfum).

* Fiti constienti de sensibilitatea / alergia fiecarui individ.

« Utilizati diluat intr-un purtator, cum ar fi lotiune, ulei vegetal sau ulei de nuci.

 Unele uleiuri esentiale sunt sensibile la lumina: bergamota, lamaie, tei, portocala amara,
radacina de angelica.

- In cazul iritarii pielii, aplicati ulei vegetal pentru a extrage uleiuri esentiale de pe piele.

. A nu se lasa la indemana copiilor; depozitati departe de sursele de caldura si lumina.
 Poate pata hainele si poate deteriora finisajul mobilierului.
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menta, rozmarin si salvie:

Busuiocul - pe langa faptul ca este o planta bine iubita, utilizata pe scara larga in
bucataria italiana, Busuiocul are si multe beneficii pentru sanatate. Poate fi utilizat in
amestecuri de masaj pentru a ajuta la digestie si, de asemenea, poate ajuta la claritatea
mentala si la stimularea curajului. Un ulei foarte util pentru perioadele de stres si
suprasolicitare

Coriandru-alta planta folosita pe scara larga in bucatarie. Uleiul esential este distilat din
seminte de coriandru si este excelent pentru stimularea circulatiei si pentru a ajuta
organismul sa se refaca dupa infectii virale. Parfumul cald si calm poate ajuta persoanele
care se lupta cu epuizarea mentala sau anxietatea si lipsa somnului. Amestecat cu un
ulei de citrice poate ajuta la calmarea tensiunii nervoase

Menta- Menta este un ulei de contrast. Daca sunteti rece, va poate incalzi daca este
masat in piele. Daca sunteti prea fierbinte, va va raci in mod similar. Aroma dulce si rece
este racoritoare pentru minte si corp. Menta incurajeaza claritatea mentala, elimina
congestia, este excelenta pentru digestie si un minunat colon pentru bolile de calatorie.
Uleiul poate ajuta, de asemenea, oamenii sa-si recapete apetitul pierdut.

Rozmarin- o planta proaspata, verde si puternic mirositoare este geniala pentru a ajuta
la concentrare, a imbunatati memoria si a creste circulatia in corp. Rozmarinul ajuta intr-
adevar capacitatea de concentrare si, ca atare, este un ,Memorie de ajutor” fantastic
pentru perioadele de studiu. Pentru a obtine cele mai multe beneficii in acest fel: in timp
ce studiati sau revizuiti, inspirati rozmarin fie dintr-un arzator, difuzor, cateva picaturi pe
un tesut sau, totusi, functioneaza cel mai bine pentru dvs. Cand trebuie sa va amintiti
informatiile pe care le-ati absorbit, ajungeti din nou la rozmarin si inspirati-l pentru a va
declansa amintirile. Desi rozmarinul este probabil cel mai bun ulei care se foloseste in
acest mod, metoda functioneaza cu alte uleiuri puternice precum: busuioc, scortisoara,
ghimbir etc.

Salvie — din nou o planta foarte folosita si iubita in bucatarie are si multe utilizari ca ulei
esential. Salvie poate ameliora durerile musculare si articulare, poate fi utilizat pentru
infectii bacteriene, poate usura spasmele, elimina toxinele, favorizeaza ameliorarea
afectiunilor digestive si calmeaza afectiunile pielii, cum ar fi dermatita si piciorul atletului.
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Plierea cartilor - Cum sa faci o sculptura dintr-o carte!
ARICIUL

Pentru a face un arici puteti folosi orice carte pe care nu mai doriti sa o cititi.

1) Rupeti copertile din fata si din spate,
apoi rupeti cartea pe jumatate pe coloana
vertebrala si indepartati orice adeziv de
legatura in exces (un arici foloseste in jur
de 150 pana la 180 de pagini).

2) indoiti coltul primei pagini spre interior
pentru a se potrivi bine cu coloana
vertebrala a cartii, apasand ferm pe pliere
pentru a pastra claritatea.

3) Apoi pliati aceeasi pagina pe jumatate

pe lung si apasati ferm pe marginea pliata,
ontinuati astfel pana cand paginile se

pliaza in mod natural pentru a sta plat.

4) Adaugati ochi si un nas, daca doriti,
folosind marker, butoane sau orice altceva
pe care il aveti la indemana

- ariciul dvs. poate fi folosit pentru a
stoca carduri sau note pe un birou
sau doar pentru decorare.

Nu uitati sa trimiteti fotografii cu activitatile mestesugaresti pe care le-

ati facut acasa! Consultati pagina din spate pentru detalii de contact
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CEASCA DE CEAI

Ati ales o carte pe care nu mai doriti sa o cititi, deoarece ceasca de ceai este un cerc
complet, cartea ar trebui sa aiba cel putin 200 de pagini si chiar pana la 300 - o carte ,mai
larga” functioneaza bine pentru acest lucru.

1) Rupeti copertile din fata si din spate si indepartati orice adeziv de legare in exces,
apoi ...

2) Rupeti prima pagina la jumatatea mijlocului cartii, apoi indoiti-o in jumatate in jos,
apasand ferm pe pliuri pentru a arata ascutite.

3) Ind0|t| |arJumatate catre mijlocul cartii de data aceasta(deci este acum un % al

5) incercati sa pastrati toate pliurile in acelasi unghi si continuati s& lucrati pana cand
se face aproape un cerc complet.

6) Lasati 20/30 de pagini la capat pentru a face un maner, desenati forma dorita, apoi
taiati cu foarfeca - sau, daca preferati, puteti face un méner separat si lipiti-l pe lateral.
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Alegeti o bluza veche din Selectati o zona a manecii care
material moale si subtire. are o latime similara.

./,.

Apoi taiati drept (pentru a reduce Apoi indoiti si coaseti materialul
volumul de material). pliat la ambele capete, asigurati-
va ca lasati suficient spatiu
pentru a trece elasticul.
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CONTINUARE...

Atasati un tiv de siguranta (sau o Gata! S-a terminat!
agrafa) la elastic si coaseti prin partea Puteti cumpara elastic de la
pliata a mastii. Faceti acest lucru pe orice magazin de colt / posta -
ambele parti si legati un nod la cativa metri costa mai putin de
lungimea preferata (in spatele urechilor 1 lira
sau chiar in jurul capului).

Arata fabulos si ne ajuta pe toti sa fim in
siguranta cind iesim afara!

Nu uitati sa trimiteti fotografii cu activitatile mestesugaresti pe care le-
ati facut acasa! Consultati pagina din spate pentru detalii de contact
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10 sfaturi de avertizare falsa
recomandate de Martin Lewis

Acestea sunt semnele de avertizare pe care Martin le spune sa aveti
grija ce apare pe online, prin e-mail, prin telefon, scrisoare sau chiar
mesaj pe telefon
1. Aveti grija la rezultatele cautarii care spun ,anunt’. Aceasta inseamna

ca au platit pentru a fi acolo, asa ca fiti constienti de aceasta si
continuati sa derulati.

2. HMRC nu va va trimite niciodata mesaje telefonice, nu va va suna sau
nu va va trimite un e-mail despre o reducere de taxe

3. Escrocii vor incerca intotdeauna sa va convinga ca este ,urgent” si ca
ar trebui sa pastrati tacerea.

4. Daca ,cineva de la banca dvs.” va contacteaza pentru a va spune sa
mutati bani intr-un alt cont din motive de securitate, este fals.

5. 5. Daca ,banca dvs.” va contacteaza pentru a va spune ca trimite un
curier la domiciliu pentru a va ridica cardul, deoarece ,este fraudulos”,
este o inselatorie. Daca aveti dubii, taiati cardul.

6. Daca parolele dvs. s-au schimbat fara avertisment, acesta este un
semn de pericol. Puteti verifica daca parolele dvs. au fost compromise
folosind PWNED (un instrument pentru a urmari incalcarile securitatii
datelor): https://haveibeenpwned.com/

7. Daca postarea dvs. a disparut, contactati persoana / compania in
cauza.
8. Daca cosul de gunoi al tau a disparut, intreaba unde-i.

9. Daca primiti un mesaj albastru plin de erori gramaticale, fiti suspiciosi.
10. Daca observati un produs necunoscut in creditul dvs., puneti-l la
indoiala

https://www.edinburghlive.co.uk/news/uk-world-news/martin-lewiss-ten-



https://haveibeenpwned.com/
https://www.edinburghlive.co.uk/news/uk-world-news/martin-lewiss-ten-scam-warning-17815862
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Promoting Positive Mental Health
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Noua linie de ajutor pentru sanatatea mintala
0800 183 0558
Oferim ajutor si asistenta confidentiala 24 de ore pe zi. Linia de asistenta va ofera
pe cineva sa va asculte, sprijin emotional si indrumare adultilor cu conditii de
sanatate mintala noi sau existente. De asemenea, va oferim informatii, sfaturi si
asistenta pentru ingrijitori.

Kirklees Better Outcomes Partnership (sfat de urgenta) —
07562252940 (8am - 8pm)

Kirklees Gateway to Care — serviciile sociale
01484 414933 (24 ore pe zi)

Parteneriatul de abuzul domestic Pennine
0800 0527 222 (linie de ajutor 24 de ore)

Cafeneaua Well-bean
Huddersfield 07741 900395
Dewsbury 07867 028 755
Linia de ajutor pentru raspuns la comunitate

01484 226 919 (8am - 6pm zilele de lucru)

Suport pentru recuperare (S2R)
07933 358 800 (10am - 4pm zilele de lucru)

SPA pentru sanatatea mentala -Punct unic de acces
01924 284 830

Folly Hall - Serviciul de sanatate mintala
01484 343 100

e IAPT pentru persoanele cu indispozitie sau anxietate
. \ 01484 343700

L‘,\.,A" grija si stai in siguranta!



: Suport pentru recuperare s2R

PROMOVAREA POZITIVA A SANATATII THE GREAT
MENTALE OUTDOORS

PROJECT

Tu ce crezi?
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Speram ca veti gasi acest pachet util si placut.

Daca vreti sa folositi internetul - consultati site-ul nostru web si
paginile de socializare pentru mai multe sfaturi de a fi bine, natura si
activitati creative.

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

Nu uitati sa trimiteti fotografii ale activitatilor pe care le-ati facut, poze
cu natura sau o activitate manuala, ne-ar placea sa le vedem si sa le
aratam si la altii..

S2R este o organizatie caritabila de sanatate mintala care ofera activitati
in natura si creative in comunitatile Kirklees,pentru a fi bine

Daca doriti sa sustineti S2R facand o donatie, puteti face acest lucru online
vizitand pagina ,Sprijina-ne” a site-ului nostru web aici:

www.s2r.org.uk/supportus

Sau prin posta, puteti trimite cecurile la adresa:
Support to Recovery, 5 - 7 Brook Street, Huddersfield HD1 1EB

THaltumese!



https://www.s2r.org.uk/
https://www.facebook.com/S2RCreateSpace/
https://twitter.com/CreateSpaceS2R
https://www.instagram.com/s2rcreatespace/
http://www.s2r.org.uk/supportus



