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Udvozli az S2R!

Ez az aprilis és junius kozott kiklldott 6 Joléti csomag kozil az 5.

Tudjuk, hogy nehéz a mai szokatlan korilmények k6zott masokkal érintkezni,
és megorizni a lelkesedést és a motivaciot. Ezért kiildjik ezt a csomagot, igy
érezheti a kapcsolatot, és tudhatja, hogy gondolunk Onre!

A kreativitas foglalkoztatja az értelmet, javitja a hangulatot és nyugtato
hatasu.

A J6léti csomagokat az orszagos Ut a joléthez kedvezményezés szellemében
terveztik, hogy kiildnféle médokon segitsék Ont fizikai és mentalis egészsége
megdrzésében, ezért minden csomag tippeket és kreativ tevékenységeket
tartalmaz.

Ennek a csomagnak a tartalma:
Figyelje meg kornyezetét.

Amikor megfigyeljiik a benniinket korilvevs dolgokat és az érzéseinket,
jobban értékeljlik, amink van és ez megnyitja elménket az Uj lehet6ségek
felé.

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

Ha beszélni szeretne valakivel a jolétérdl, vagy tébbet szeretne megtudni a
S2R-rdl, hivja a 07933 358 800 telefonszdmot (10.00 és 16.00 6ra kozott).

Vigyazzon magara és tartsa vellink a kapcsolatot
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Ut a joléthez
Figyelje meg kornyezetét
Néhany tény:
o A megfigyelés azt jelenti, hogy jelen van a pillanatban; megfigyeli, hogy mi szép vagy szokatlan a vilagon.
e Ezazt jelenti, hogy élvezziik a pillanatot. Ez el6segitheti az dntudatossagot.
e Ha rovid ideig 6nmagunkra és a kornyezetiinkre figyellink, csékkenthetjlik a stresszt, a szorongast és a
depressziot.
o Az 6koterapia a szellemi és fizikai kozérzetnek a természetben végzett szabadtéri tevékenységek révén. Az
odafigyelés és a rendszeres, természetben elt6ltott id6 sok pozitiv egészségiligyi elénnyel jarhat.

e A hdlaadas annak a felismerése, amiért haldsak vagyunk, és ez szintén javitja kozérzetlinket és segit megérizni
a pozitiv gondolkodast.

Datum | Javasolt tevékenység Sajat tevékenység Erzéseim a tevékenység
utan

1. nap | Sétdljon egyet a kertben, az utcan, figyelje meg
a kornyezetében lévé dolgokat, a virdgok vagy a
fd illatat, a madarak énekét vagy a viz
csobogasat. Itt megtanulhatja a madardalok
felismerését: https://youtu.be/xudHav8digY

2.nap | Nézzen ki az ablakon, figyelje meg a kilatast, a
dombokat és a fakat, stb. Prébdlja lerajzolni a
l[atottakat, vagy kisérletezzen fényképezéssel
kiillonb6z6 szogekbdl, fokusszal és
effektusokkal.

3. nap | Ismerje fel a szépséget varatlan helyeken.
Nézzen le, nézzen fel és nézzen szét, figyelje
meg a formadkat, texturakat, tikroz6déseket és
arnyékokat. Figyelje meg Kirklees csodalatos
épitészetét, és keressen fel néhdny helyi polgari
tdrsasagot, mint pl.
awww.huddersfieldcivicsociety.org.uk/

4. nap | Szanjon egy kis id6t 6nmagara, figyelje meg a
légzését és az érzéseit. Probalkozzon ezzel
minden nap. Ha nehéznek taldlja, prébalja ki az
APPLE gyakorlatunkat, amely megtaldlhato a
csomagban.

5. nap | Figyelje meg az allatokat a kertjében vagy
sétdlaskor. Hanyféle madarat lat, milyen
bogarakat taldl, tobb-e a méh és a pillango? Itt
tobbet megtudhat arrdl, hogy miként teheti
kertjét természetbaratabba:
www.rspb.org.uk/birds-and-
wildlife/advice/gardening-for-wildlife/creating-
a-wildlife-friendly-garden/



https://youtu.be/xudHav8digY
https://www.huddersfieldcivicsociety.org.uk/
https://www.rspb.org.uk/birds-and-wildlife/advice/gardening-for-wildlife/creating-a-wildlife-friendly-garden/
https://www.rspb.org.uk/birds-and-wildlife/advice/gardening-for-wildlife/creating-a-wildlife-friendly-garden/
https://www.rspb.org.uk/birds-and-wildlife/advice/gardening-for-wildlife/creating-a-wildlife-friendly-garden/
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Az odafigyeld jé
pillanatban seg
'Ietlsztu\t nyugodt gon

Datum | Javasolt tevékenység Sajat tevékenység | Erzéseim a tevékenység
utan

1.nap | Uldégéljen kint, vagy nézzen ki az ablakan, és
figyelje meg a szineket, amelyek az év ezen
szakaban vilagosak és élénkek, nézze meg, hany
kiilonboz6 szint at.

2.nap | Adjon halat, gondoljon azokra a dolgokra,
amelyekért minden nap halds. Példaul - halas
vagyok, hogy vannak, akik tor6dnek velem, halas
vagyok, hogy van ételem és otthonom.

3.nap | Ne felejtsen el kedves lenni magdhoz, prébaljon
meg pozitiv kijelentéseket tenni minden reggel:
»Nagyon jol csinalom”, ,,Minden megvan, amire
szikségem van, hogy megbirkdzzak a helyzettel”,
,novekszem és er6sebbnek érzem magam”.
Szdnjon id6t a kikapcsoldddsra és a lassu napokra,
jelenleg mindnyajunknak nehéz, ezért ne érezziik
blindsnek magunkat, ha a kanapén tévéziink,
konyvet vagy magazint olvasunk.

4. nap | Figyeljen meg 5 dolgot, ami boldoggad teszi. Esetleg
lapozzon végig egy régi csaladi fotdalbumot, nézze
meg a nyaralason készitett képeket, hivja fel egy
bardtjat vagy csaladtagjat, beszélgessen, készitsen
egy csésze teat vagy kavét, és élvezze az izét.
5.nap | Adjon magéanak IDOT és TERET, hogy mindezt
megfelel6 mdédon feldolgozhassa. Tegyen
erdfeszitéseket, hogy felismerje a pozitiv dolgokat -
nének a viragok, ismét jatsszak a népszer(
tévémdsorokat, lehet, hogy lesz ideje Uj hobbit
vagy tevékenységet tanulni.
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.............. Ut a joléthez

Ha aggalyai vannak, probalkozzon a
A.P.P.L.E. mddszerrel

v

ACKNOWLEDGE (Tudomasul vétel): Vegye észre és vegye tudomasul, hogy mi torténik Onnel és
probaljon nevet adni érzéseinek - aggddik, fél, tulterhelt? Ha id6t szanunk arra, hogy atgondoljuk,
valéjaban mit is érzlink, az segithet a helyzet kezelésében.

PAUSE (sztinet): Ne reagdljon ugy, ahogy szokott. Prébaljon egy kis szlinetet tartani és hagyja
lecsillapodni érzéseit ahelyett, hogy azonnal reagalna és olyasmit tenne, amit kés6bb megbanhat,
pl. rakiabal valakire vagy bantd dolgot tesz, stb.

PULL BACK (hatralas): Mondja el 6hmaganak, hogy csak az érzelmei beszélnek, ezek csak
gondolatok vagy érzések, hamar el fognak mulni. Ne higgyen el mindent, amit gondol! A
gondolatok nem ténymegallapitasok, a gondolkodas csupan a vilag értelmezésének a mddja, és
néha tévedink, elveszitjik a perspektivankat vagy feleslegesen negativak a gondolataink.
Probaljon a nagyobb képre 6sszpontositani - valdban szamit, ha a sitemény nem tokéletes, vagy
valaki nem pontosan akkor hivta fel, amikor mondta, stb.

LET GO (elengedés) — engedje el gondolatait vagy érzéseit arra vonatkozdan, hogy bizonyossagra
van sziiksége és mindent az irdnyitasa alatt kell tartania. Ezek a gondolatok és érzések elmulnak,
nem kell reagalnia rajuk. Képzelje el, hogy félelmei vagy gondjai elszdlinak egy buborékban vagy
felh6ben.

EXPLORE (felfedezés)— Fedezze fel a jelen pillanatot, mert most, ebben a pillanatban minden
rendben van. Figyelje meg a |égzését és a |égzés érzését. Figyelje meg a foldet a laba alatt. Nézzen
korul, és figyelje meg, mit lat, mit hall, mit érinthet meg, milyen szagokat érez. Hagyatkozzon
érzéseire, amelyek tajékoztatjak, hogy most minden rendben van, és biztonsagban van. Amikor
készen all, forditsa figyelmét pozitiv dolgokra, példaul arra, hogy most mit kell tennie, vagy mit tett
azel6tt, hogy észrevette az aggodalmait. Probaljon meg olyan dolgokat csinalni, amelyeket élvez,
probdlja ezt tudatosan tenni és mindig forditsa vissza figyelmét a jelen pillanatra - ez a egyre
konnyebb lesz, ha minden nap gyakorolja egy kicsit.
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A kivancsisagnak sok jotékony hatasa van!

A kivancsisag fontos szerepet jatszik a kornyezetre vald odafigyelésben. Kétféle moédon lehet
megfigyelni a dolgokat: tudomasul veheti az Ont kériilvevé dolgokat vagy megfigyelheti 5Snmagat
és az érzéseit, elgondolkodhat azon, hogy miként tekint a viladgra. A kivancsisdg nem egyenlé a
kivancsiskoddsaggal! A kivancsiskoddsag azt jelenti, hogy "tulsagosan érdeklédik mas emberek
tevékenysége irant". Mig a kivancsisag "érdekl6dés a dolgok megismerésére".

Kivancsisag:
1. ElGsegiti az aktiv elmét.

A kivancsi emberek valaszokat keresnek a kérdésekre. Aktiv az elméjiik. Az elme olyan, mint egy
izom, amely edzéssel er6sebbé valik. A kivancsisag miatti mentalis edzés erdsiti az elmét.

2. Nyitottabba teszi az Uj elképzelések irant.

Amikor kivancsi valamire, a gondolkodasa elfogadja az Uj elképzeléseket és a hozzdjuk tartozd
tevékenységeket. Pozitiv hozzadllast biztosit, hogy magabiztosan prdobdlhasson ki Uj dolgokat.

3. Uj lehet8ségeket teremt.

A kivancsisag lehetdvé teszi, hogy észrevegye az Uj lehetdségeket, amiket normalis médon nem
vett volna észre. Prébaljon ki Uj, kalandos dolgokat. Nem kell nagy valtoztatasokat végrehajtania,
csak kicsit valtoztasson a napi rutinjan.

4. I1zgalmat visz az életébe.

A kivancsi emberek élete valtozatos, ritkan latjak unalmasnak az életet. Mindig vannak Uj dolgok,
amelyek felkeltik a figyelmiket, mindig talalnak uj érdekl6dési koroket. A kivancsi emberek az
unatkozas helyett megtalaljak a mddjat, hogy Uj dolgokat tanuljanak és élvezetet vigyenek az
életiikbe.

Most, hogy ismeri a kivancsisag jelentfségét, megprobal kivancsibb lenni?
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1. Legyen nyitott
Prébaljon nyitott lenni,

y tanuljon, felejtse el a tanultak,
tanuljon Gjra! Lehet, hogy
vannak dolgok, amikrél tévesek
az ismeretei. Fogadja el ezt a
lehetbséget, és ismerije fel,
hogy nyugodtan
megvaltoztathatja az
elképzeléseit.

Tegyen fel kérdéseket.
Ha valaszt szeretne kapni, a
legjobb, ha kérdéseket tesz felt
Mi ez? Miért ilyen? Mikor
készilt? Ki taldlta fel? Honnan
szarmazik? Hogyan mikaodik?
Mit, miért, mikor, ki, hol és

3 W"‘S Lelje 6romét a
megfigyelésben.
A tanulashoz meg kell
figyelntink a dolgokat! Ha
oromét leli a megfigyelésben,
tovabbi felfedezéseket
szeretne majd tenni. Orémmel
L, €sizgalommal tekintsen a

% vildgra és élvezze a tanuldst!

TRl EEJLESZTS

#2 6. Olvasson kiilénb526 témakrol.
LY Sokféleképpen éltetheti kivancsisagat.

‘.»4-.\. e

2. Ne vegye magatol
értet6dének a dolgokat
Ne vegye magatdl értet6dbének
a dolgokat, figyelje meg és
élvezze kornyezetét. Nem ,
lathatja el6re és nem 1
irdnyithatja a valtozdsokat, de a
valtozas j6 és pozitiv hatasu is

! lehet.

4. Ne mondja valamire :
egyszerlien azt, hogy unalmas.
Amikor azt mondja valamire,
hogy unalmas, lezarja a
jovobeli lehetbségek utjat. A
kivancsi emberek mindent uj &
lehet8ségként latnak. Ha nincs £
idejuk, hogy azonnal feltarjak a
lehet8ségeket, nyitva tartjak az
. utat, hogy maskor '
: edezhessék azokat.

4

Ennek egy egyszer(i mddja az olvasas
valtozatos témakrol. Probaljon egy Uj for
témaju konyvet vagy magazint valasztani, ’ 3
ami izgalommal és motivacioval tolti el. Ha .’
nem szeret olvasni, nézzen meg egy filmet ‘ff

vagy mUsort olyan témaban, amit nem ik
szokott kovetni vagy hallgasson ujféle

zenét!
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Szerencsemondo hajtogatas

1. Hajtsa félbe a lapot, hogy 2 haromszoget alkosson a pontozott vonalat
kovetve. Hajtsa ki. Ismét hajtsa félbe a lapot a szembe |évé atlds vonalon, hogy i
2 hdromszoget alkosson. Hajtsa ki. Most hajtott vonalak lesznek atldsan. A

2. Hajtsa a sarkokat a lap kozepére. Forditsa meg.

@ o

4. Hajtsa a sarkokat a lap kozepére. Forditsa meg

6. Nyissa ki a 4 flilnél, és mar jatszhat is! /

&
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Tudatos szerencsemondo!

Vagja ki az alabbi sablont, csak a 4 kiilsé fekete vonal mentén, majd kdvesse az
utasitasokat a szemkaozti oldalon.

&)

5 Hallgasson, Sé rga

probdljon tizféle
hangot
megkullonboztetni

*

4 Menjen ki és
keresse meg a zold
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. Utazo bot
Az utazas emlékei

A vildg minden tajan utazé
botokat hasznalnak az utazasok
emlékeinek a felelevenitésére.

Amikor legkozelebb az erd6be meg,
vigyen magdval eltéré szinl fonalakat.

Igy nagyszerilien megoszthatja kalandjait barataival!
Madsolja le és ossza meg masokkal személyes és oktatasi hasznalatra —
és ne feledje, weboldalunkon sok mas nagyszer( tevékenységet is talal!

woodiondtrust srg ude/noturedatactives 0330333531 astoredetectivesfpesediandtrust org ok
f Secrth for ‘anture detactives’ ¥ shutimellatactives
© Mo i 2096 by the Woadond Truwt (iagpwtoved chanty) ses 204 2ok aud S0 8N4

Keressen egy rovid botot és
kOsson ra targyakat az
eltér6 szinl fonalakkal.

oy

Kész is — az
On sajat
utazo botja!

WOODLAND
TRUST
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| Gyors, egyszerd, finom receptek! R

Hazi paradicsom és hagyma csatni

Hozzavalodk:

e 1lkg paradicsom e 500g cukor
e 200g hagyma

e 200g paprika
e 200galma
e 200g mazsola

1 ev6kanal s6

1 tedskanadl pirospaprika
1 tedskandl mustarmag
450 ml malataecet

Sziiksége lesz néhany fedeles lGivegedényre (vagy
szovetdarabokra és beféttes gumira).

Elkészités:

Szeletelje fel a paradicsomot, a paprikat és a
hagymat, majd rétegezze egy talban a séval. Ezutan
apritsa fel a mazsolat és az almat.

Forralja fel a cukrot, az ecetet, a pirospaprikat és a
mustarmagot, adja hozzad a mazsolat és az almat,
majd parolja 10 percig. Adja hozza a paradicsomot,
a paprikat és a hagymat, ismét forralja fel, majd
idénként megkeverve 1 6ran at hagyja parolni.

Mossa el az Uvegeket forré mosdszeres vizzel, majd
Oblitse le tiszta vizzel.

Amikor elkészil a csatni, hagyja kih(lni, majd
kanalazza az lGivegekbe és élvezze!

Hozzavalok (kb. 16 triiffel golyéhoz):
e 1 doboz sdritett tej (387g)
e 1/2 bogre kakadpor
e 1 ev6kanal vaj vagy margarin
e Csokoladé reszelék (aprora vagott didt vagy
kokuszreszeléket is lehet hasznalni helyette)

Elkészités:
Tegye a sUritett tejet, vajat és kakadport egy labasba, és folytonosan keverje
kozepes langon korilbelll 5 percig, amig slirlisodni kezd.
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bl Brigadeiro triiffel golyok folytatas. bl

Amikor a keverék par masodperc alatt helyreall a keverés el6tti
allapotba, vegye le a tlizrél és 20 percig hagyja hdlni a Iabasban.

A keveréket vigyik at egy talba, majd hagyjuk hilni és néhany 6raig a
h(tészekrényben megszilardulni.

Vegye ki a keveréket a h(itészekrénybdl, és tegye a reszeléket, amivel
megszorja, egy talba. Kiskanallal vagy a kezével formaljon golydkat,
majd guritsa a reszelékbe a golydkat. Gyorsan kell dolgoznia, mivel a
keverék NAGYON ragados lesz!

A kész csoki triiffelt talalasig tartsa a hlitészekrényben.

Ha kiprébalja otthon a receptet, kiildjon réla fényképet
a kozosségi médian vagy e-mailben:
contact@s2r.org.uk
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Ujj kotés

Kosson egy kis hurkot és tegye a
mutatdujjara

3) A kotott hurkot vigye at az eliils6 hurok

felett.

5) Ezutan a fonallabdahoz csatlakozo

6)

végét huzza meg, hogy a ,,szem”
visszakeruljon az ujjara, és ismételje
meg.

Pulévert nem fog tudni igy kotni, de a
darabokat 6sszevarrhatja és karkot6t
vagy poharalatétet készithet. Ezaltal
elfoglalja a kezeit, igy nem a kérmét
ragja vagy nassol...

OUTDOORS

PROJECT

‘=

2) Afonalat vigye 4t az ujj folott elGre.

—

4) Ezutdn hlzza a kotott végét lefele, hogy
megszoritsa (par alkalom utan
megfeszilnek a ,,szemek”).
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i Haiku iras

A haiku rovid japan vers, amelynek nem kell rimelnie, bar az sem gond, ha rimel.
Ataldban 3 soros és legfeljebb 17 versszakbdl all 5-7-5 mintaban.
Az els6 sor 5 szotagos, a masodik 7 szétagos, a harmadik ismét 5 szotagos.

Példaként ime egy haiku Rolf Nelson tollabol:

Kénnyl a haikus
De nincs mindig értelme
Fagyasztoszekrény

Itt sz6tagolva is megtekintheti:
(5) K6-nnyd a hai-ku
(7) De nincs min-dig ér-tel-me:

(5) Fa-gyasz-t6 szek-rény"

T

Ime tovabbi példak:

epreszt Napos sekélyben
. ok vildgabdl Fiirge csellék uszkdiInak
Madsik vilagba A feliik nincs ott

e Robert Major e James Hackett

A felh6k zugnak ‘Narancs a fdkon
Sotéten az égbolton Csabitja a méhecskét
Vakit a holdfény Magdra hagyja

e Philip Appleman e Andrea Dietrich
Tovabbi jellemz6k:

A haiku altalaban egy rovid pillanatot ir le.

A versek érzékekkel kapcsolatos képeket festenek, ami lehet hang, iz, érintés
is, nemcsak vizualis.

A haiku gyakran egy évszakra utal leird szavakkal.

A haiku altalaban mindennapos szavakat hasznal, nem kell bonyolult
nyelvezet hozza!

Sok haiku fordulatot vagy valtast tartalmaz, ami meglepetést okoz.

Probélkozzon On is sajat haiku irni!
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SZINFESTES
PROJEKT

KOROMVIRAG

Szabadfoldi, egyszerlien termeszthetd,

élénk narancssarga éveld névény. Bent
vagy kozvetlen kint is ellltethet6 napos
helyen.

A Growing Colour Together a WOVEN
természetes szinfestd projektje, amely a
textil innovaciét tnnepli Kirklees-szerte a
természetes szinfestés technikainak és
folyamatainak a feltarasaval, és ennek a
textilia mivészetben és -készitésben valo
alkalmazasaval.

Ha részt vesz a projektben, tanulhat a 1.RESZ: TERMESZTES

természetes szineket adé novények

termesztésérél, gylijtogetésérdl és o o
szedésérdl, a természetes szinfest6

folyamatokrél és miihelymunkan vehet

részt, ahol textil miivészeti, tervezési és

nyomtatasi alkalmazasban kisérletezhet a L

szinekkel. 1. Kozvetlen a gere:'blyf’:zett foldbe szérja a 2. Lazén fedje be termé&folddel vagy
magokat 1 cm mélységben kb. 15 cm-es komposzttal és finoman locsolja meg.

A kovetkez6 WOVEN fesztivalra 2021 tdvolsagban egymastol.

juniusaban fog sor kertlni, és ha most részt

vesz a Growing Colour Together o °
projektben, lehetGsége lesz a fesztival ﬁ

egyik eseményének a tervezéséhez

hozzéjarulni, amely bemutatja a projektet [

és az Onok alkotasait.

4. Amikor megnének a viragok, ritkitsa 30 cm-

Oroékitse és ossza meg veliink a termel6i és 3. Nydron tartsa nedvesen a foldet, gazoljon a tévolss
es tavolsagra.

gylijtogetsi élményeit, a fényképeit pedig virdgok kordl.
jeldlje meg a @WovenKirklees és a
#GrowingColourTogether cimkéket! ° .

¥ 52

J Ragularty harvest deadheads o - e = - - -

Tohan Curden Cantre Duwrnd ez Lane y J Prébalkozzon a sérga pillangéviraggal, a rézviraggal,
Tookes. Hotmfes, OS5 1Al P"‘*"‘S 9""’“"‘ by CUI:;IS the stem to a borzas kupvirdggal, orbancfiivel vagy dalidval.

Doblkes. H000A0 Fzos Sxky the nearest sek of heaves.

Fesbdurabutel NOB BLF

NG, Lawcy ficad Pated Surk Soetey Vda

aodter=fiein MDD 5T

Bithancillfe Gardan Conve. 75 BsLher O™

100 et Brrhmecitte Hoasvheld 1101 o

Szeretne t6bb viragot
Ultetni, amit hasonléan
kell gondozni?

A szilkséges dolgokat beszerezhetl
a helyi ketészetl Gzletébdl:

0 11. K@sse Ossze a viragokat és akassza fel fejjel
lefele jol szell6z6 helyen (ha szarral szedte).

6. A viragokat juniustdl oktdberig lehet

Pirrowed Parw Nutrwseses, Crrses St ] sziretelni, ha folyamatosan eltavolitja az
Mt WELA T elhervadt viragokat. 12. Amikor teljesen kiszaradnak a viragok,

helyezze papirzacskdba vagy dobozba, zérja le

7. A hervadasnak indulé viragfejeket végja le a Q . PV " s
8'el 8l és tegyen ra cimkét (ne hasznaljon mlanyag

legkozelebbi bimbd felett. Ez serkenti a tovabbi

Vagy az interneten is névekedését. zacskét)

beszerezheti o 8. A viragokat tibb rétegnyi tjsgpapiron Q 13. Térolja hlivés, széraz helyen, kdzvetlen

ulyy svoi/uh/Thesutsdud ree & teritse szét, hogy ne penészedjen meg és napfényté[téYoI, és ne tegye a padldra, haa
4tjarhassa a levegé. sufniban tarolja.

st foeeruicinm

et siours, rek 9. Ha egymas f6lé helyezi, tegyen kézé tobb 0 14. Idénként ellendrizze, hogy nem

dyssng<ralisiu uk ° réteg djsagpapirt. penészedett-e meg. A penészes virdgokat nem

kell eldobni, festésre felhasznalhatdk, csak

10. Kozvetlen napfénytdl elzérva, szaraz helyen Kissé sziirkés lesz a szine

NJtWr eSCope (Oub Q szdritsa (kerilje a furddszobdt és a konyhat).

WOVEN
Tovabbi informacid a részvételrdl: WovenlnKirkiees

ATEXTIE WOVENINKITKIEES,.CO.UK ©wf
INNOVACI® UNNEPLESE




Készitsen természetes mandalat!

Hozzavalok

e  Zacsko vagy kosar a
természetes anyagok
gyUjtéséhez

[ ] Tprmpcmfpc anvagnk:
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| 84 14
Levelek Madartollak
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Viragok ‘

Csak a sajat kertjébdl szedjen virdgot,
de hagyja meg a legtdbbet a porzé
rovaroknak!

J
Q " Menijen ki és gy(ijtse 6ssze a A . .
természetes anyagokat. Prébaljon : : \,r;'l_,»' A,,,man.dala .szanszkrjt
tobbet 6sszeszedni egy-egy dologbdl, 2 Ifl\‘ sz0, azt jelenti, hogy kér.
1 A kor azt szimbolizalja,

mert ez segit a minta kialakitasaban (pl.
5 sarga levél, négy egyforma hosszusagu
bot).

hogy a természet nem
kezd6dik és nem ér véget,

\ sl hanem mindi
@,1 Keressen sima fellletet — ez lehet asztal, eyl 6sszekapcsol6dgik.
de kint a f6ben vagy az udvaron is lehet. =

ElGszor tegye le a mandala kozepére i
_ szént dolgokat.

(EJ} A tobbi anyaggal készitsen a kor kozepébdl induléd mintakat ugy, hogy az
egyik oldal tiikrozze a masikat. Hasznalja kreativitasat!
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@J Ne feledje lefényképezni a befejezett mandalat!




Erdei szélharang
Zenéljen a hazi fa szélharanggal

o Erdei
szelharang

Fesse a botokat
élénk szinlre,
kdsson rajuk
fonalat, majd
akassza fel.

Hallgassa, amint a
szél egymashoz
veri a botokat.

Milyen a hangjuk?

Kisérletezzen! Hasonlitsa 6ssze a nagyobb és a kisebb botok hangjat! Mi a kilonbség?

Masolja le és ossza meg masokkal személyes és oktatasi hasznalatra —

és ne feledje, weboldalunkon sok mds nagyszeri tevékenységet is taldl!
woodlendirust seg uk/noturedelactives 03D TBEI0T  melwmditictvwa@wosdlondtiust srg b -
f Searchiz natiae et ot ivew’ ¥ Nt pctives WOODL,-\ND
© Mae in 2017 by e Wnendhind Triast [rmpabirsd chamiy) e 236344 annl SCO 0805 TRUST
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Support to Recovery

CREKTE PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH THE GREAT

SchE OUTDOORS

PROJECT
Yunzarg 'oelae Merkal Fadl s

g Tdmogatds T

Mentalis egészség segélyvonal
0800 183 0558
Bizalmas tdmogatast nyujt napi 24 6rdban. A segélyvonal meghallgatja, érzelmi tdmogatast . """\.5_
és Utmutatot nyujt tjonnan jelentkezé vagy mar meglévé mentdlis egészségligyi ' 1
problémaval rendelkez6 feln6tteknek. Tovabba informdaciot, tanacsot és tamogatdst nyujt a
gondozdknak.

Kirklees Better Outcomes Partnership (Stirg6sségi tanacsadas) \
07562252940 (8.00 - 20.00) ;
- Kirklees Better Outcomes Partnership (Emergency Advice)

07562252940 (8am - 8pm) =

Kirklees Gateway to Care — social services
01484 414933 (24 hours a day)

Pennine Domestic Abuse Partnership o

0800 0527 222 (24 hour helpline)
Well-bean Cafe A
Huddersfield 07741 900395 B
Dewsbury 07867 028 755 e ——

Community Response Helpline
01484 226 919 (8am - 6pm weekdays)

Support to Recovery (S2R) &
07933 358 800 (10am - 4pm weekdays)

SPA mental health - Single Point of Access . | \,
01924 316 830 *Updated* v,
Folly Hall - Mental Health Service /<
01484 343 100 4 f:
IAPT for people with low mood or anxiety \
01484 343700 M\

\
\
)

Vlgyazzon magdra! | =,
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Support to Recovery

PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH THE GREAT
OUTDOORS
PROJECT

a véleménye?

Kérjik, ossza meg véleményét a

Jo6léti csomagrol: minden
visszajelzést szivesen fogadunk.
Ha szeretne valamit latni a
jovobeni csomagokban, azt is
mondja meg - minden oOtletet
fontolora veszink.

You can contact $2R on
07933 353 487
contact@s2r.org.uk

A




~ Support to Recovery

CREKTE' PROMOTING POSITIVE MENTAL HEALTH THE GREAT

S?ﬁ(gﬂ OUTDOORS

PROJECT

Yunzarg el e Ml Fadl s :
1
Y

Remeéljik, hogy hasznosnak és szorakoztaténak talalta a csomagot.

Ha tudja hasznalni az internetet, nézze meg weboldalunkat és k6zosségi média
oldalainkat, ahol tovabbi joléti tanacsokat, természetbarat és kreativ
elfoglaltsagokat talal:

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

Kaldjon fényképet a tevékenységeirdl, a természetrél vagy egy kézmdves
tevékenységrél, szeretnénk latni és megosztani masokkal.

Az S2R egy mentalis egészségligyi és joléti alapitvany, amely természetbarat és
kreativ tevékenységeket szervez Kirklees kozdsségeiben.

Ha adomannyal szeretné tdmogatni 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

Kbszénjlik!



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

