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Buna ziua de la S2R฀ 
Acesta este al treilea din cele 6 pachete de A FI BINE pe care vi le vom 
trimite în perioada aprilie - iunie. Știm că poate fi dificil să ne conectăm 

cu ceilalți, să rămânem angajați și  motivați în aceste circumstanțe 
neobișnuite în care trăim, așa că am vrut să vă trimitem  ceva care să vă 
facă să vă simțiți conectați și să vă spunem că ne gândim la TINE!Sa fii 
creativ este o modalitate excelentă de a menține mintea ocupată, starea 

de spirit ridicată și senzația de calm și relaxare  

Pachetele A FI BINE sunt concepute în jurul inițiativei naționale 
modalitati de A FI BINE, acestea sunt recunoscute pentru a vă menține 
în formă și  cu sănătate în moduri diferite, fiecare pachet va avea sfaturi 

și activități creative diferite pe care le puteți încerca.  

În luna mai sărbătorim Săptămâna conștientizării sănătății mintale, tema 
din acest an este bunătatea. Acest pachet arată cum bunătatea are 

efecte pozitive asupra bunăstării noastre fizice și emoționale, nu numai 
că suntem buni cu ceilalți, ci și cu noi înșine! 

Amintiți-vă că este foarte important să urmați ghidul guvernamental 
actual pentru a vă păstra pe dvs. și pe ceilalți în siguranță, vă rugăm să 

mentineti  distanță socială. 

Dacă doriți să discutați cu cineva despre starea dumneavoastră de bine 
sau doriți să aflați mai multe despre S2R, vă rugăm să ne sunați la 

07933 358 800(între orele 10:00 - 16:00).

Numai bine si tinem legatura 
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La toții ne place să primim acte de bunătate, cineva care ne ține o ușă 
deschisa sau ca ne lasa să mergem în fața lor la coada: ne dă un 

sentiment placut de recunoștință și  ne face sa zambim.Când facem 
ceva amabil, activeaza centrele de recompensă din creierul nostru și ne 

face să ne simțim grozav! Iată câteva exemple simple de acte de 
bunătate pe care le-ați putea încerca în timpul 'stam in casa' pentru a vă 

face să zâmbiți pe voi și pe ceilalți. Incearca-l!

'Bunătatea este definită prin a face ceva bun pentru tine și pentru ceilalți, 
motivat de dorința de a face o diferență pozitivă. Știm din cercetari că 

bunătatea și sănătatea noastră mentală sunt foarte conectate. Cercetările 
arată că bunătatea este un antidot pentru izolare și creează un sentiment de 

apartenență. Ajută la reducerea stresului, aduce o perspectivă nouă și se 
incheaga prietenii.Bunătatea față de noi înșine poate împiedica rușinea să 
afecteze sentimentul de identitate și să ajute la stimularea stimei de sine. 

Bunătatea poate îmbunătăți sentimente de încredere și optimism.'
https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/mental-health-awareness-week/

why-kindness-theme 

Trimite o carte postala „ma 
gandesc la tine” unui prieten.

Trimite o poză cu câteva flori 
către cineva care îți este dor.

Dați ceva gatit in casă 
unui vecin.
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Data Activitate sugerată Activitatea mea Sentimentele mele 
după activitate 

Ziua 1 Verifica vecinul, intrebati daca are nevoie 
de ceva, cat trebuie sa stam in casa.  

Ziua 2 Ai grijă de tine, găsește timp pentru o baie în 
cada sau timp pentru meditație. De exemplu, 
există o mulțime de melodii de ascultat în 
timpul meditației: https://www.youtube.com/
watch?v=r0QtY6kwrLo  

Ziua 3 Faceți câteva fotografii cu lucruri care vă fac 
să zâmbiți și să le aratati si la alții. Ar putea fi 
ceva  făcut sau preparat , o floare frumoasă 
pe care o vezi la plimbare sau un animal 
drăguț - dacă te-a făcut să zâmbești, sunt 
șanse să îi facă și pe alții să zâmbească.  

Ziua 4 Trimiteți un cadou sau o scrisoare cuiva care 
ar putea avea nevoie de incurajare sau pe 
care nu l-ați mai văzut de mult timp.  

Ziua 5 Oferiti cuiva o carte pe care ați citit-o - dati-o 
mai departe. Sau puneți câteva cărți vechi 
afară într-o cutie cu un semn pentru a spune 
trecătorilor că pot lua una.  

Ziua 6 Mulțumiti la 3 persoane și spuneti-le de ce. 
Practicarea recunoștinței este foarte bună 
pentru sănătatea și binele mental. 

Ziua 7 Găseste câteva povești pozitive la  știri și 
spune-le si la alții.  

Modalități de a fi bine  
OFERA

Daruirea pentru ceilalți poate fi recunoscuta atunci cand oferi un cadou, 
iubire,grija sau sprijin emoțional. Oferind timpul și dragostea noastra altora 
ne da starea de bine și ne inbunatateste stima de sine-ajutându-ne să ne 

simțim bine cu noi înșine.

Câteva  citate

“Primim ceea ce oferim” - Francis of Assisi 

“Ne ducem existența prin ceea ce castigam, ne trăim viata prin ceea ce oferim”  - 
Winston Churchill 

“Cand dai din ce este al tau,nu dai decat putin,dand din tine insuti , dai cu adevarat” - 
Kahlil Gibran 

Mai jos există o listă de activitati sugerate, dar puteti pune propriile idei, încercați să 
vedeți cum vă simțiți după fiecare activitate și notați impactul asupra binelui pentru dvs.
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Data Activitate sugerată Activitatea mea Sentimentele mele 
după activitate 

Ziua 1 Plantați niște semințe și lăsați mici plante 
simbolice la vecini la usa. Ar putea fi într-un 
recipient de iaurt sau de la take away, ori 
borcan pentru gem.

Ziua 2 Gândiți-vă la prieteni care ar putea fi singuri 
sau cu dificultăți, sunați-i și vorbiti ce ei.

Ziua 3 Dacă puteți, faceți cumpărături sau 
grădinărit pentru un vecin sau un prieten 
care nu poate face acest lucru.

Ziua 4 Citiți o poezie sau un paragraf pentru cineva 
care ar avea nevoie să se înveselească. Sir 
Patrick Stewart citește zilnic  prin Twitter un 
sonet Shakespeare, încercați să ascultați și să 
dati link-ul la un prieten https://twitter.com/
SirPatStew/status/1256026428396630018?
ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%
5Eserp%7Ctwgr%5Etweet 

Ziua 5 Ești la fel de demn de dragostea și timpul pe 
care le oferi celorlalți. Acorda 5 minute în 
fiecare dimineață pentru a te opri, a gândi și a 
te iubi

Ziua 6 Concentrați-vă pe ceea ce faceti și dati mai 
puțin timp grijilor cu privire la ceea ce ar fi 
trebuit să faceți.

Ziua 7 Dați ceva naturii punând niște semințe pentru 
păsări, plantați flori pentru albine și creați un 
hotel de insecte din cutii și carton. Puteți afla 
mai multe despre plantele prietenoase cu 
albinele la www.gardenersworld.com/plants/
plants-for-bees/  

Modalitati de a fi bine

#Săptămâna de conștientizare 
a sănătății mintale

#Bunatatea conteaza

OFERA

Practicarea unui act de bunătate are un efect profund asupra propriei noastre 
sănătăți mintale și fiziologice, ajutându-ne să devenim mai fericiți și mai plini 

de compasiune față de ceilalți.
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Bunatatea este contagioasa

Experiența unui act de bunătate ne poate îmbunătăți starea 
de spirit, ne poate face zilele noastre mai bune și crește 
probabilitatea de a răspândi acea bunătate la alții.

Aceasta este o listă cu unele dintre efectele pozitive pe 
care le poate avea amabilitatea asupra sănătății noastre:

Reduce durerea– bunătatea eliberează endorfine în creier. Este un calmant natural.

Reduce stresul– statisticile arata ca oamenii buni imbatranesc mai lent si au un stres 
 mai mic decat o persoana normala.

Amelioreaza anxietatea si depresia– bunătatea îmbunătățește starea de spirit, 
depresia și anxietatea. Bunătatea stimulează producția de serotonină care 
vindecă, calmează și crește fericirea.

Scade tensiunea– bunătatea ajută la eliberarea oxitocinei, un hormon 
cardio-protector care eliberează o altă substanță chimică numită oxid nitric în 
organism ce dilată vasele de sânge, reducând astfel tensiunea arterială

Simti fericirea– nivelurile ridicate de dopamină din creier determină iluminarea 
centrelor de plăcere / recompensă.  Aceasta este cunoscută ca si „ajutoare înalte”.

Creste meritul de sine– Bunătatea ne poate face să nu ne simțim bine cu noi înșine
ci sa începem să credem în noi înșine, sporindu-ne valoarea de sine

Cel mai important:
FII BLAND CU TINE INSUTI

În aceste vremuri dificile, trebuie să facem 
lucruri diferit, să fim separați de cei care 
înseamnă  mult pentru noi, nu putem să 

mergem unde vrem - când vrem .Acest lucru 
ne poate afecta pe unii  mai mult decât pe 
alții: indiferent de circumstanțele dvs., vă 

rog, faceti-va timp pentru a vă felicita, de a 
vă oferi o pauză, oricum a-ti face, fiindca o 

meritați.
Faci o treabă grozavă !!

Modalitati de a fi bine
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În Marea Britanie, cel mai des consumat e ceai negru, care are un gust mai puternic și 
conține mai multă cofeină decât ceaiurile verzi sau albe, dar mai puțină cofeină decât 

cafeaua.

Ceaiul negru oferă, de asemenea, o varietate de beneficii pentru sănătate, deoarece 
conține antioxidanți și compuși care pot ajuta la reducerea inflamației în organism.Iată 5 

beneficii cercetate științific ale ceaiului negru:

1) 1) Ceaiul negru conține un grup de substanțe chimice numite polifenoli care au 
proprietăți antioxidante. Consumul de alimente și băuturi care sunt antioxidante ajută 
la eliminarea radicalilor liberi dăunători și la scăderea leziunilor celulare, ceea ce 
reduce riscul de inflamație și boli cronice.

2) Alături de polifenoli, ceaiul negru conține, un alt antioxidant numit flavonoide, iar 
acestea sunt cunoscute ca fiind bune pentru inimă. Favonoidele se găsescpe langa 
ceai si în fructe și legume, vinul roșu și ciocolata neagră. Cercetările au arătat că 
consumul de ceai negru în mod regulat poate ajuta la reducerea tensiunii arteriale și 
la scăderea nivelului de colesterol.

3) Polifenolii găsiți în ceaiul negru ajută la menținerea unui intestin sănătos prin 
promovarea creșterii bacteriilor bune și inhibarea creșterii bacteriilor rele, cum ar fi 
Salmonella. De asemenea, ceaiul negru conține proprietăți antimicrobiene care 
elimină substanțele nocive și îmbunătățesc bacteriile intestinale și imunitatea, ajutând 
la repararea mucoasei tractului digestiv.

4) Dacă bei ceai negru fără să adaugi zahăr, poate ajuta la îmbunătățirea modului în 
care corpul tău folosește insulină, care la rândul tău poate ajuta la reducerea cantității 
de glucoză (zahăr) din sânge.Făcând insulina noastră să funcționeze mai eficient, 
ceaiul poate ajuta la reducerea șanselor de a dezvolta diabet de tip 2.

5) Ceaiul negru conține cofeină plus un aminoacid numit L-teanină. Aceste două 
substanțe chimice care lucreaza impreuna,s-au dovedit a crește activitatea alfa în 
creier, ceea ce ne ajută să ne simțim mai relaxați și mai concentrati. Cercetările au 
arătat că, deoarece ceaiul negru conține atât cofeină, cât și L-teanină, este mai bun 
băuturile care conțin doar cofeină, cum ar fi cafeaua.Asadar, există acum dovezi 
științifice că ceaiul negru este mai bun pentru concentrarea și concentrarea noastră 
decât cafeaua.
Puteți găsi mai multe informații despre cercetarea în ceai la:
www.healthline.com/nutrition/black-tea-benefits 

Ceai condimentat
Știați că o simpla ceașcă de ceai  are multe beneficii pentru 

sănătate? Ceaiul provine din planta Camellia sinensis și este 
adesea amestecat cu alte plante pentru diferite arome, de 

exemplu Earl Grey, mic dejun englezesc sau Chai.

https://www.healthline.com/nutrition/black-tea-benefits


Adăugarea de condimente la ceai  aduce beneficii 
suplimentare pentru sănătate,pentru ca condimentele oferă 
proprietăți anti-bacteriene și antivirale
Încercați această rețetă de ceai iarna, pentru ca este bine să 
vă ajutați să combateți tusea și răceala:
• Fierbeti apa, apoi adăugați un pliculet sau o linguriță de

ceai negru
• Adăugați 3 cuișoare, un băț de scorțișoară mică și un

anason stelat
• Adăugați putina coajă de portocală proaspătă
• Toarna apă clocotită și se lasă la infuzat timp de 5 minute
Acest ceai este cel mai bine servit fără lapte și este chiar mai 
bun cu un pic de miere adăugat pentru a indulci.

Puteți incerca diferite condimente, pentru ca  toate au 
proprietăți diferite pentru a da sănătate, de exemplu, încercați 
să adăugați câteva felii de ghimbir proaspăt sau ras, în unele 
curcuma proaspeta, adăugând niște cardamom zdrobit sau o 
jumătate vanilie pastaie. Pentru ceai, este bine să evitați 
condimentele uscate și măcinate, pentru ca și-au pierdut  
parte a proprietăților care oferă sănătate și sunt prea pisate 
pentru o băutură, așa că folosiți-le pentru prăjituri și biscuiți.

Rețetă de ceai condimentat

Natura ne oferă tot ce avem nevoie, este 
important să ne conectăm și să înțelegem că 
facem parte din ea. Acest lucru ne ajută să 
înțelegem locul nostru în lume. O modalitate 
prin care putem face acest lucru este ajutând 
albinele .

Albinele ne polenizează culturile și florile sălbatice, iar unele chiar ne dau miere ! În 
Marea Britanie avem în jur de 270 de specii de albine, dintre care puțin sub 250 sunt 
albine solitare.Habitatele lor sunt amenințate, iar numărul acestora a scăzut recent.

Putem ajuta albinele solitare construind hoteluri de albine în grădinile noastre.
Albinele solitare nu înoată ca cele sociale și înțepăturile lor sunt mai slabe, dacă le au, 
așa că sunt în siguranță în jurul familiei și al animalelor de companie.

În acest simplu act de bunătate, nu le vei oferi doar o casă, ci și vei ajuta ecosistemul 
în care trăim, îmbunătățind polenizarea și biodiversitatea.

Fii Bun
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Abilitatea de schimbare
Cum să faci o decorație „Fii Bun”
Vei avea nevoie:
• 1 semifabricat MDF cu o gaură în partea de sus.

1 bucată de panglică sau sfoară, aproximativ 20cm lungime.
• Un marker care va funcționa pe suprafețe din lemn.
• Un autocolant albina!În mod alternativ, poți să te gândești la

desenarea unei albine sau să folosești orice alte materiale de
ambarcațiune pe care trebuie să le lipesti.

Fii
Bun

Înfășurați șirul sau panglica prin 
gaură și legați capetele 

împreună pentru a face o buclă.

V-ați practicat
caligrafia din
pachetul 2?

Încercați să folosiți 
un marker, 

caligrafie sau stilou 
de vopsea pentru a 

scrie:„Fii 
Bun”.Puteți utiliza 

această imagine ca 
șablon dacă vă 

ajută.

Adăugați un 
autocolant adeziv 
Bee sau încercati 
să copiați această 

imagine sau 
desenati una din 
imaginația dvs.!

Ai putea face orice îți place cu spațiul suplimentar - poate să desenezi 
niște plante sau flori ... depinde de tine!

Nu uitați să trimiteți fotografii cu activități manuale pe care le-ați făcut 
acasă! Consultați pagina din spate pentru detalii de contact.
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Sprijin
Kirklees Better Outcomes Partnership (sfat de urgenta)

07562252940 (8am - 8pm) 

Kirklees Gateway to Care – servicii sociale
01484 414933 (24 ore pe zi)

Parteneriat pentru abuzul domestic Pennine
0800 0527 222 (24 ore)

Cafenea Well-bean
Huddersfield 07741 900395 
Dewsbury 07867 028 755 

Linia de ajutor pentru răspuns la comunitate
01484 226 919 (8am - 6pm zilele de lucru)

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

Punct unic de acces SPA pentru sănătate mintală
01924 284 830 

Folly Hall - Serviciul de sănătate mintală
01484 343 100 

IAPT  pentru persoanele cu indispoziție sau anxietate 
01484 343700 

Ai grijă și stai în siguranță!
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Tu ce crezi? 

Vă rugăm să ne spuneți ce 
părere aveți despre acest 

pachet a fi bine:  
toate parerile sunt apreciate și 
dacă există ceva pe care doriți 

să includem în pachetele 
viitoare - spuneți-ne -toate 

ideile vor fi luate în considerare. 
Poti contacta S2R la    

07933 353 487  
contact@s2r.org.uk 
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Sperăm că veți găsi acest pachet util și plăcut. 
Dacă vreti sa folositi internetul - consultați site-ul nostru web și paginile de 

socializare pentru mai multe sfaturi de a fi bine, activități creative si bazate pe 
natură :  

Website: www.s2r.org.uk     
Facebook: @S2R Create Space 

Twitter: @CreateSpaceS2R     
Instagram: @S2RCreateSpace 

Nu uitați să trimiteți fotografii ale activităților pe care le-ați făcut, poze 
cu natura sau o activitate manuala, ne-ar plăcea să le vedem și să le 

aratam si la alții.

S2R este o organizație caritabilă de sănătate mintală care oferă 
activități in natură și creative în comunitățile  Kirklees,pentru a fi bine. 
Dacă doriți să susțineți S2R făcând o donație, puteți face acest lucru online 

vizitând pagina „Sprijină-ne” a site-ului nostru web aici:
www.s2r.org.uk/supportus  

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

Multumesc!
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