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Udvozli az S2R!

Ez az aprilis és junius kozott kikildétt 6 Joleti csomag kozul a 4.
Tudjuk, hogy nehéz a mai szokatlan kérialmények kdzott masokkal
erintkezni, és megorizni 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 nyugtaté
hatasu.

A Joléti csomagokat az orszagos Ut a jéléthez kedvezményezés
szellemében terveztik, hogy kilénféle médokon segitsék Ont fizikai és
mentalis egészsége megoérzésében, ezért minden csomag tippeket és

kreativ tevékenységeket tartalmaz.

Ennek a csomagnak a tartalma: Folytassa a tanulast

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

Ha beszélni szeretne valakivel a jolétérél, vagy tobbet szerethne megtudni
a S2R-rél, hivja a 07933 358 800 telefonszamot (10.00 és 16.00 éra
kozott).

Vigyazzon magara és tartsa veliink a kapcsolatot

Suppot to Recovery
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.............. Ut a joléthez

Folytassa a tanulast

Minden nap tanulunk valami djat, ami aktivélja az elmét és javitja jélétinket. A tanulas nemcsak
az oktatasrol és a végzettségrél szdl, ez lehet uj készség elsajatitasa, uj recept elkészitése vagy
uj tapasztalat is.

Néhany tény:
Az almodozas fejleszti az agyat
A tanulas sikerérzést kelt és javitja az onértékelést. A célkitlizések és a célok elérése
pozitiv érzést ad.

Ha van internet hozzaférése, probaljon ki valami ujat minden nap! Alabb felsoroltunk néhany
otletet, de onmaga is kitizheti a céljait, majd figyelje meg, milyen hatassal vannak a j6létére a
tevékenységek.

Datum |[Javasolt tevékenység Sajat tevékenység Erzéseim a
tevékenység utan

1. nap |Olvasson uj kdnyvet, nézzen uj tévémisort
vagy hallgasson podcastot — a BBC
Sounds appon sokféle érdekes podcast
hallgathat6 és a Kirklees-i kbnyvtarakbol
kolcsbnozhet audio kdnyvet — online
regisztracio: https://
www.kirklees.gov.uk/betal/libraries/kirklees-

2.nap |Tanuljon 0j tevékenységet, pl. kotést,
origamit vagy mas kézmuives
tevékenyseget, sok online forrasbol
tanulhat, pl. az ,S2R hogyan...”
videoibol: www.s2r.org.uk/how-to-videos
és a kirklees-i konytarakban is sokféle

3.nap [Keressen Uj receptet a google-on ebédre,
nézz egy f6z6 programot a tévén - sokfele
konnyen elkészithetd recept van otthon
kéznél 1évé dsszetevOkbal.

4. nap [Tanuljon 4j dolgokat a kérnyezetében lévé
madarakrél, bogarakrél, névényekrél.
Iratkozzon fel ingyenes hirlevelekre olyan
szervezetektdl, mint a Wildlife Trust,
Canals and Rivers Trust, Butterfly
Conservation Trust, stb.

5.nap |Toltson ki keresztrejtvényt, szudokut vagy
szokeresét. Ha csaladtagokkal van
elszigetelve, tanuljon uj

kartyajatékokat vagy jatsszon tarsasjatékot,
tartson jaték esteket.



https://www.kirklees.gov.uk/beta/libraries/kirklees-libraries.aspx
https://www.kirklees.gov.uk/beta/libraries/kirklees-libraries.aspx
https://www.kirklees.gov.uk/beta/libraries/kirklees-libraries.aspx
http://www.s2r.org.uk/how-to-videos
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Néhany otlet, ha nincs internet hozzaférese:

Ut a joléthez
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Datum

Javasolt tevékenység

Sajat tevékenység

Erzéseim a
tevékenység utan

1. nap

Probaljon ki uj receptet vagy f6zz
ujdonsagot vacsorara. Megprobalkozhat
egy kilfoldon fogyasztott étel
megfézésével az otthon megtalalhaté
osszetevikbél vagy nézzen
f6z6éprogramot a tévén.

2. nap

Olvasson 0j konyvet vagy nézzen meg
egy Uj dokumentumfilmet. Valasszon
olyan tévémusort, amit altalaban nem
nézne - esetleg térténelemrél vagy a
természetrol.

3. nap

Tanuljon uj kézmves tevékenységet, pl.
a csomagban Iévét. Ha van hozza helye,
prébaljon novényt ultetni az otthon lévé
dolgokbal, hogy lassa mit tud termeszteni
- a legtobb gyokeres novény ujrand, pl.
salata, zeller, retek és ujhagyma.

4. nap

Végezzen uj gyakorlatokat otthon vagy
adjon uj kihivasokat tornajahoz, pl.
rezisztencia edzéshez hasznalhat
ételkonzerveket vagy vizzel tele
palackokat sulyzék helyett. Vegyen a
kezébe egy konzervdobozt vagy vizes
palackot és végezzen karhajlitdsos
gyakorlatokat.

5. nap

Tanuljon meg egy Uj dalt vagy gyakoroljon
egy régit - énekeljen zenére, amit hallgat.
Az éneklés és a zene javitja a kozérzetet -
ezt egyedul is végezheti vagy kdzbsen
haztartasa tagjaival. Ha nem szeret
énekelni, tanuljon meg egy verset és
szavalja el fejbdl.
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i Mit jelet az életresz6l6 tanulas?

""""""""" —' Az életreszol6 tanulas minden korosztalyra vonatkozik,

szamos témaban, ami lehet egy adott terulet, munkaval kapcsolatos tanulas, szabadidds

foglalkozas, hobbi vagy gyakorlati készség. Az ilyen tipusu tanulas javitja a kbzérzetet és

jobb kimenetelhez vezet a mentalis és fizikai egészség terén, el6segiti a pozitiv
hozz4allast, a parkapcsolatokat és tarsas életet.

Akar tudatosan tanulunk (tervezett tanfolyam vagy tevékenység) vagy tudat alatt (azok a
dolgok, amelyekre véletlen akadunk ra vagy amelyek megragadnak benntink), ez mind
megmarad agyunk tudasbankjaban! Mint testiink minden mas részének, az agynak is

tapanyagra és stimulaciora van sziksége. A kivancsisag és az (j dolgok tanulasa frissen

tartja az agyat. Mint egy elefant, ha egyszer megtanulja, nem feleijti el.

—————

Az életreszo6l6 tanulas egyéb eldnyei:
Egészség - egészségugyi problémak kezelésének a megtanulasa, illetve életstilus
valtoztatas- pl. dohanyzas feladasa, fogyas, gin-fogyasztas csokkentése vagP/ tobbféle
biztonsagos testmozgas ét - atanulas

megtanulasa Jo hatassal van
- megelégedettséget nydijt, altalanos

jo érzést ad és noveli a kdzérzetunkre. A
testerét is. jolét tobbet jelent

annal,

Hangulat - az Gj dolgok hogy jol vagyunk. Olyan érzéseket
tanulasa javitja a is magaba foglal, mint az
hangulatot és &ltalanosan elégedettség, a céltudatossag,
elényds a boldogsag.
a mentalis egészség Ha olyasvalamit tanul, amit élvez,
megdrzésében. az fokozza a jolétet. Ha az
A tanulas noveli a magabiztossagot emberek motivaltak vagy mindségi
és Onbecsilést, segiti a tanulasi éiményt tapasztalnak, ami
kapcsolatépitést masokkal, pozitiv megfeleld, relevans és élvezetes, a
érzést nyujt, igy jobban meg tud tanulas életre szolo lesz.

birkdzni a stresszel.

Ha segitséget szeretne kapni barmilyen tanulasi témaban, forduljon hozzank,
hogy a megfelel6 helyre iranyithassuk. Barmit is tanuljon, az rélad széljon, és
legyen j6 id6toltés.

Az szamit, amit azutdn tanulsz, miutén megtanultad.

- Harry S Truman



- - - - -

®e Community

Bemutatjuk: & ‘" e

S2R ‘Hogvan’ muhelyek

Majus 18.-i kezdettel minden sorozatban 4 foglalkozast tartunk
4 hét alatt Tovabbi informacié, tartalom és letéltheté segité
lapok itt talalhatok:

Ha papiralapua atmutatét, szeretne, telefonaljon: 07933 353 487

Etkezzen egészségesen

és spoéroljon Bevvel

Majus 18-tél hétfénként online i
megtekintheté de. 11 ératol :
i
1
1
1
1

Egyszeri varras

Tanuljon meg nagyobb adagokat fé6zni

egyszerre, keves penzbdl f6zni és Gillel
penztarca kimel6 csaladi receptek. N . _
o e Majus 19-tél keddenként online

megtekintheté de. 11 ératél Tanulja
meg a varrogép hasznalatat

és gyakorlati tippek
kreativ és hasznos varrashoz.

! Természet rajzolas Audrey-val

! Majus 21-tél csiitértékénként online 9
i megtekintheté de. 11 ératol el
: Tanulja meg a tajrajzolas, a kompoziciok, a :
I fékuszpontok, a fak részleteinek és az utak
i

1
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Dalszerzés Rachellel

Péntekenként majus 22.-én de. 11 ératol
El6 Zoom midhely - tanuljon a
dalszovegirasrdl, a rimekrél, a zenés
torténetmondasrol és még sok minden masrol.
A helyfoglalalhoz kiildjon e-
mailt ide: contact@s2r.org.uk

és folyok perspektivajanak a technikait.
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Noévekedj!
Utmutaté az otthoni névénytermesztéshez

Magok és névények Onnek

Az 6nelkiilonités és tavolsagtartas idejében probalkozzon tarsas novénytermesztéssel.
Osszeallitottunk néhany egyszeri kombinaciot, amivel probalkozhat. Ezek jol mutatnak
egymas mellett, vagy segitik egymast a névekedésben.

1. Ablakpérkanyba - =

spendt és korriander

A spenot finom nyersen és fGzve is. Az lizletekben zacskéban lehet spendt levelet
kapni salatanak. A spendt salatalevélkény is fogyaszthato — zsengén vagja le a

leveleket (10 cm-nél révidebb) és nyersen fogyassza salataban.

A koriander vagy kinai petrezselyem aromas fGszernévény, erfs izzel. Nyersen
salataban vagy t6zés végén az ételre szérva hasznalhats. Amikor a névény eléri a
20 cm-es magassagot, vagja le a zsenge leveleket és a szarat, amit a konyhaban
hasznalhat. Amikor viragozni kezd a névény, a levelek elveszitik az iziiket (a
viragja is ehetd, ugyanigy hasznalhato, mint a levele). A névény magot terem,
amit f6zésben lehet hasznalni vagy ujra el lehet iltetni.

Tekintse meg a termesztési lapokat, lehet, hogy a gyermekei is segiteni fognak!
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Répafélék csaladja

Koriander i

SPRING TERM SUMMER TERM AUTUMN TERM

Jan | Feb  Mar

r May [Jun | Jol | Au
il BTl

G L

Sgg-OﬂlNov:Dec

| | _P 7 4 —
) Yorvest
Cover with fleece

W Sow  pap Plont

Koriander

Ultetés: Szérja a magoko’r egymés‘r6| 4 cm-re
laza |<omp052+ro és lazan JF‘edje be kb. | cm
folddel. Ovatosan 6ntézze meg.

Gondozas: A koriander gyorsan virégzésnck
indul, ennek megokcdé|yozésérc ne hcgyjo
kiszaradni a foldjet a me|eg hc’mopokbon. 7Y
megje|enc’$ virégokoi- azonnal vagja le. Virégzés

utan hogyjo, hogy mogoka’r hozzon.

Sziiret: Amint eléri a i5 cm mogosségo’r, vagjon a
evelekbs| fézeshez. Mingl sdrdbb a nt')vény, annal
bobb levelet és szarat végho’r belsle. Ha fézéshez
hasznalja a magol«:’r, a mogok kifejlsdese utan
yagja le a teljes szarat, amig még z6ld. A magos
végé’r Jregye popirzocskébo, majd akassza fel a

szaranal, és hogyjo kiszaradni.
Csirazas: kb. 3het

Termés: 4-6 het

wen.growtoschool.cour sx

=
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Céklafélék csaladja

SPRING TERM| __ SUMIVER TERM

——— Tl 2

Jan | Feb |Mar | Apr M Jun | Jul | Au

Y Sow 74 Pont Yy Yorvest
Cover with fleece

Spenét

Ultetés: Apri|is’ré| kezdve iiltethetsk a mogok ol
kertbe vagy mé|y cserépbe. Legjobb tavasszal

vagy Ssszel iiltetni.

Gondozas: Locso|jc| rendszeresen, hogy szépen
névekedjen. Ritkitsa focm ’révo|sé9ra, olléval vagja
le a gyengébb nt’;vényeke+. Ha kint termeszti,
takarja le filccel Fogy esetén.

Sziiret: Akkor kezdje szedni, amikor a levelek
eléerikaz 5 cm—t. A Fo|yoma+os novekedéshez
szedje Fo|yama’roson a leveleket — a noveény 2,5
cm hosszura |evé9|10’rc3 a foldtsl szamitva, és

ujrand.
Csirazas: 10-20 nap

Termés: Kb. 2-10 hé’r, de Fo|yorno+os
szedéssel hénopokig eltart.
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: Utasitasok lap 20 = Ritkitds

Szukséses: ollo
. Amikor elkezdenek novekedni a po|én+él< és tobb mint ket valsdi levellel
rendelkeznek (|ésd alabb ), ki kell ritkitani, hogy e|é3 he|>/ij|< |e3>/e és

esészséges névények n6jene|< belsliik.

2. 2.Elsszor olvassa el a termesztett
néveny |apjén, hogy mennyi |1e|ye+ kell
hasyni a névények kozott.

3. Haket névény né egymés me"eH', o|cposcn vegye szem[jgyre, hogy me|>/i|<

a Syenaébb és ezt végja le olloval.

H. Ha egy sorban szérta a mogokof, nézze meg a

+évo|sé90+ és vésjc: le a ket +évo|sé3 kozoH nové névényeket

: ¢ Cyata i =

2k,
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Ha a természetbdl tanulunk, jobban megeértjuk a minkét korulvevé vilagot és
észrevesszuk a kapcsolatokat a dolgok kdzétt. Ez segit, hogy két labbal alljunk a
foldon, jelen legylink a pillanatban és értékeljuk azt, amint felismerjik a benntinket
korulvevd novenyeket, allatokat és folyamatokat.

Az emberiség egyik legfontosabb ismerete a névénytermesztés, ami jo kiindulasi pont.
Ebben a csomagban belevagunk a tanulasba, és a novénytermesztésrél is tanulunk.
Megtekintjuk, hogy miként termeszthetlnk fliszerndvényeket é€s milyen elényos hatasai
vannak azoknak. Egyes fliszerndvények a tanulasban is segithetnek!

1) Toltson meg egy cserepet komposzttal / folddel.

2) Egy egészséges novénybdl rézsutosan vagjon le egy 10 cm-es részt.
3) A dugvany alsé részérél tavolitsa el a leveleket.

4) A szarakat dugja be a cserép szélén.

5) Nyomja le a foldet a szarak koral, majd locsolja meg.

6) A cserepet helyezze meleg poziciéban, napos helyre.

Par honapba telik, mire gytkeret ereszt a dugvany, azutan a kertbe vagy nagyobb
cserepbe is killtetheto.

Bevezetés az aromaterapiaba

Az aromaterapia a 100%-os tiszta fliszerek és novények illdolajak belélegzése
vagy kulsé helyi alkalmazasa az egészség, a szépseg és a
jolét fokozasa érdekében.

Az aromaterapia valtozatos szakterullet, foglalkozik az illéolajok mély terapias felvitelével a
testre és az illatoknak a hangulatra gyakorolt hatasaval is. Egyik alkalmazéasi médja az
0ngyogyito folyamatok tamogatasa és az immunrendszer erdsitése.

Az illéolajok belélegzése agyunk 6si ,, hulld” részén fejti ki hatasat, ami stimulalja az
idegrendszert, az endokrin rendszert és az immunrendszert. Ez kihat a gyonyor és a
fajdalom érzetre, az érzésekre, a memdriara, az alvasra és az étvagyra is.
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i Bevezetés az aromaterapiaba - Az

illolajok biztonsagos belélegzése:

o  Elektromos diffuziés készulékek.

. Hégeneralasos diffuzerek (mécsessel, villanykortével).

« Spriccelés - a keveréket spray palackban készitjuk, amit sok célra
felhasznalhatunk. Példaul a kévetkezékre: Agynem( spray, légfrissits, arc-
spray, stb.

. Gobzolés - félig megtoltink egy talat forré vizzel. Egy pér csepp illéolajat tesziink a
vizbe, majd egy ruhaval letakarjuk a fejinket és a tal folé hajolunk és mélyen
belélegzink 3-4-szer. Rovid szinet utan ezt megismételjik, 5-10 percen at.

. Aromas firdé - keverje tejbe az illéolajat, majd adja a fiirdévizhez, a keverés
részleteit aldbb taldlja.

Az illoolajok nagyon koncentraltak. A biztonsagos hasznalathoz hordozéolajjal
kell 6sszekeverni (testapold, ndvenyi olal vagy mogyoroolaj). Igy a borbe jobban
beszivodik az illéolaj, jobban felvihet6 és ez védi a 6rt az irritaciotol. Alabb
lathato az altalanos keverési utmutato.

24 hoénap) 1% = 3 csepp ill6olaj és 2 teaskanal hordozoolaj - Idések, arcra
valo felvitel

2% = 6 csepp illoolaj és 2 teaskanal hordozoolaj - Napi maximum javasolt keverék 5%
= 15 csepp ill6olaj és 2 teaskanal hordozobolaj - Rovidtava hasznalat

Ha 2 év alatti gyermeknél hasznal illoolajat, kérje ki aromaterapeutaja vagy orvosi
szakember véleményét. A meleg olajakat, mint a fahéj, a szegfliszeg és az oregano,
0,5%-o0s oldatban hasznaljon és ne hasznalja 10 évnél kisebb gyermekeknél.

Az illéolajok masszazshoz és borapolashoz is hasznalhatok. llléolajokat adhat
szamos borapolasi termékhez, illetve haztartasi termékhez, hogy ezaltal javitsa
kdrnyezetét.

Ha illéolajjal dolgozik, tartsa szem elé6tt a kévetkezéket:

. Ne nyelje le.

. Csak valodi, 100%-os illolajokat hasznaéljon (kerilje a szintetikus illat olajokat).

. Figyeljen oda a személyes érzékenységre / allergidkra.

. Higitott hordozét hasznaljon, pl. krém, névényi olaj, mogyordéolaj.

. Egyes illéolajok fényérzékenyek: bergamott, citrom, lime, keserinarancs, angelika gyokér.
. Bdrirritacié esetén novényi olajjal tavolitsa el az illéolajat a bérrél.

. Gyermekektdl tavol tartando; tartsa hiivos, sotét helyen.

. Nyomot hagyhat a ruhan és a butorok felszinét is karosithatja.
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Bevezetés az aromaterapiaba
Bazsalikom, Koriander, Borsmenta, Rozmaring és Zsalya:

Bazsalikom — kedvelt névény az olasz konyhaban, de az egészségre is szamos
jotékony hatdsa van. Masszazsolajakban hasznalhaté, segiti az emésztést és mentalis
tisztasagot is el6seqiti, valamint ndveli a batorsagot. Hasznos stressz esetén

Koriander — gyakran hasznaljuk a konyhaban. A koriander magjabdl kivont illoolaj
el6seqiti a vérkeringést és segit a virusfert6zések lekuzdésében. A meleg, nyugtato
illata segithet a mentalis kimerulésben, szorongasban vagy almatlansagban
szenveddkon. Citrus olajjal keverve enyhiti az idegfesziltséget.

Borsmenta— A borsmenta az ellentmondasok olaja. Ha fazol, felmelegit a b6rbe
masszirozva. Ha meleged van, hisit. Az édes, hlivos aroma frissiti a testet és az
elmét. A borsmenta mentalis tisztasagot nyuijt, oldja az orrdugulast, j6 az emésztésnek
€s az utazasi betegseéget is enyhiti.

Az olaja segit visszanyerni etvagyat, ah elvesztette.

Rozmaring — friss, z0ld, illatos flszernovény, ami elsegiti a koncentralast, javitja a
memoriat és a vékeringést. A rozmaring jelentésen ndveli a koncentraloképességet,
ezeért fantasztikus ‘Aide Memoir’ tanulashoz. A legjobb felhasznalasa, ha tanulas
k6zben diffuzer segitségével rozmaring olajat Iélegziink be vagy egy par cseppet egy
zsebkenddre csdppentve. Amikor vissza kell emlékezned a megtanult informaciora,
ismét lélegezd be az olajat, ami el6hivja az emlékeket. Bar a rozmaring a
leghatékonyabb erre a célra a kdvetkez6 olajok is segithetnek: Bazsalikom, fahéj,
gyomber, stb.

Zsalya — ezt a nbvényt is gyakran hasznaljuk a konyhaban, de ill6olajként is
sokféleképpen alkalmazhat6. A zsalya enyhiti az izom- és az izuleti fajdalmat,
bakterialis fertbzésekre is hasznalhato, gorcsoldo, megszabaditja a szervezetet a
meéreganyagoktol, enyhiti az emésztési panaszokat és a bérbetegségeket, mint a
dermatitisz és a labgomba.
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Konyvhajtogatas - konyv szobor készitése
SUNI

A suni elkészitéséhez barmilyen régi konyvet felhasznalhat, amit mar nem fog olvasni.

1) Tépje le az elsé és hatso boritdt,
majd a kényvgerincnél tépje ketté és
vegye le a felhalmozédott ragasztét (a
stnihez 150 - 180 oldalra van
Szikség).

13I8 2) Majtsa be az elsé oldal sarkat, hogy

a konyv gerincéhez illeszkedjen, és
nyomja le erésen, hogy éle legyen.

3) Ezutén a hosszu oldalanél hajtsa
félbe ugyanezt az oldalat, és nyomja le
erésen a hajtast, és addig folytassa,
amig az oldalalk természtesen laposak
nem lesznek.

4) Ha szeretne, filctollal, gombbal
vagy barmi massal orrot és szemeket
is készithet vagy rajzolhat.

A sunit hasznilhatja kartyak vagy
jegyzetek tarolasara, de
dekoracidénak is kivalé.

Kildjon képet az otthoni kézmives tevékenységérél! Az

elérhetéség a hatsé oldalon talalhaté.
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TEASCSESZE

Véalasszon ki egy kdnyvet, amit mar nem fog olvasni. Mivel a teascsésze koéralakd,
legalabb 200 oldal kell hozza, de akar 300 is lehet.

1) Tépje le az elsd és hatso boritét és vegye le a felhalmozddott ragasztot.

2) Tépje az elsé oldalat félbe a konyv gerincénél, majd hajtsa félbe lefelé, és simitsa le
erésen
a hajtast, hogy éle legyen.

3) Ismét hajtsa félbe a gerinc felé (most ez egy ¥4 oldal).

4) Majd atlésan hajtsa az alsé sarkat a gerinc felé

5) Prébalja ugyanabban a szégben hajtogatni a lapokat, egészen amig egy teljes
kort nem kap.

6) A végén hagyjon 20-30 oldalat a csésze fulének, rajzolja meg a vonalat, majd vagja
ki olloval, vagy kiilon filet is készithet, amit raragaszthat.
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GYORS ARCMASZK KESZITESE REGI INGUJJBOL

\

§ 2
Valasszon egy régi, puha, vékony anaygbal Valassza ki az ingujjnak egy olyan teruletét, ami

késziilt ruhadarabot. hasonlé szélességi.

~

Y

oy

l‘.';

Vagja ki a hosszat agy, hogy az egyik fiilétél a masikig érjen.Vagjon be atlésan.

6 i

Végja keresztbe (az anyag témegének a Ezutan hajtsa egymasra és a hajtott
csoékkentése végett). anyagot varrja 6ssze mindkét

végén, de hagyjon elég helyet a
guminak.
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FOLYTATAS...

A gumiba szuarjon biztositétit, majd MENGCEAR
flizze bele a_mas?k hajtasaba. Ezt A gumit a sarki boltban vagy a
tegye meg mindkét oldalon, majd a postan is megveheti, egy par
kivant hosszon késsén ra csomét (a méter kevesebb mint 1 £-ba.
fulek mogaott vagy a fej koral). keriil.

Mutatés és vigyaz mindnyajunk egészségre,
amikor kint jar.

Kildjon képet az otthoni kézmives tevékenységérél! Az
elérhetéség a hatsé oldalon talalhaté.
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A csalas 10 figyelmezteté
jele Martin Lewis-tol

Online, e-mailben, telefonon, levélben vagy SMS-ben ezekre a jelekre kell
odafigyelni.

1. Az’advert” (reklam) szét mutaté keresési eredmények. Ez azt jelenti, hogy

fizettek azért, hogy megjelenjen, ugyhogy gorgess tovabb lefele.

2. A HMRC (adéhatésag) sosem kiild SMS-t, e-mailt és nem hiv telefonon
adovisszatérités miatt.

3. A csalék mindig azt mondjék, hogy az ugy ,siirgés” és ne beszéljen réla
masokkal.

4. Ha ,valaki a bankjatol” felveszi Onnel a kapcsolatot és arra kéri, hogy
biztonsagi okokbal utaljon at pénzt a szamlajaroél, az csalas.

5. Haa,bankja” felveszi Onnel a kapcsolatot és azt mondja, hogy futart kiild,
aki elmegy a bankkartyajaért, mert az ,hamis”, az csalas. Ha bizonytalan,
inkabb vagja darabokra a bankkartyajat.

6. A veszély jele az is, ha elézetes figyelmeztetés nélkil megvaltoztak a
jelszavai. Ellenérizze, hogy minden rendben van-e a jelszavaival a
PWNED eszkozzel (adatbiztonsagi athagasokat kovetp eszkoz):
https://haveibeenpwned.com/

/. Ha eltint a postaja, vegye fel a kapcsolatot a kérdéses

személlyel/vallalattal.
8. Ha eltiint a szemetes kukaja, kérdezzen ra.
9. Ha kéretlen iizenetet kap, ami tele van nyelvtani hibdkkal, az gyandus.

10. Ha ismeretlen termék van hitel aktajadban, kérdezzen ra.

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
https://www.edinburghlive.co.uk/news/uk-world-news/martin-lewiss-ten-scam-warning-17815862
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Tamogatas
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Uj mentélis egészség segélyvonal
0800 183 0558
Bizalmas tamogatast nydjt napi 24 éraban. A segélyvonal meghallgatja, érzelmi
tamogatast és utmutatot nyujt ujonnan jelentkez6 vagy mar meglévé mentdlis
~ egészségugyi problémaval rendelkezé felnétteknek. Tovabba informaciot,
tanacsot és tamogatast nyujt a gondozéknak.

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

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

LN Pennine Domestic Abuse Partnership
0800 0527 222 (24 oras segélyvonal)

Well-bean Cafe
Huddersfield 07741 900395
Dewsbury 07867 028 755

KozO0sségi megoldas segélyvonal:
01484 226 919 (8.00 - 18.00, hétkdznap)

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

SPA mentalis egészség k6zponti szam
01924 284 830

Folly Hall - Mentalis Egészség Szolgalat Ta-
01484 343 100 AR

IAPT ha szorong vagy rossz a hangulata
01484 343700

Vigyazzon magara/
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Mi a vélemeénye?


mailto:contact@s2r.org.uk
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Remeéljik, hogy hasznosnak és szérakoztatonak talalta a csomagot.

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

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

Kuldjon fényképet a tevékenységeirdl, a természetrél vagy egy
kézmives tevékenységrél, 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.0org.uk/supportus

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



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



