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“Ka¿d¹ inn¹ ludzk¹ mi³oœæ trzeba zdobywaæ,
trzeba na ni¹ zas³ugiwaæ pokonuj¹c stoj¹ce na jej drodze przeszkody, 

tylko mi³oœæ matki ma siê bez zdobywania i bez zas³ug”.
Herman Auerbach

„Dzieñ Matki wypada w szczególnie 
trudnym dziejowym czasie. Sytuacja weso³a 
nie jest, dlatego wszystkim Matulkom 
¿yczymy du¿o zdrowia, wytrwa³oœci, mnóstwo 
serdecznoœci, tylko dobrych informacji, du¿o 
pogody ducha, moc uœmiechu, czasu dla siebie 
i radoœci z posiadania rodziny samemu trudno 
raczej przejœæ przez ¿ycie. W dniu waszego 
œwiêta milcz¹cy obserwator ¿ycia Rafa³ 
Donocik pragnie Wam podziêkowaæ za trud, 
który wk³adacie w wychowanie i opiekê 
swoich pociech dziêkujê za cierpliwoœæ 
w y ro z u m i a ³ o œ æ ,  g o d z i n y  sp ê d zo n e  
na æwiczeniach i ciê¿k¹ mozoln¹ rehabilitacjê 
jeszcze raz du¿o zdrowia i do lepszych czasów 
moc uœcisków” 
¿yczy Rafa³ i Wszyscy uczestnicy Centrum.

Z okazji Dnia Matki

#WDOMU

Rys. PowerPoint: A. Dunat #WDOMU
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Z koronawirusem nuda siê nie uda...
Drodzy czytelnicy, 12 marca br. decyzj¹ wojewody œl¹skiego Jaros³awa Wieczorka zosta³a czasowo 
zawieszona dzia³alnoœæ m.in. NASZEGO OŒRODKA - „Centrum” Œrodowiskowego Domu Samopomocy 
w Bielsku – Bia³ej z powodu pandemii SARS - CoV - 2. Jednak trudna sytuacja nie ograniczy³a NASZYCH 
PODOPIECZNYCH w realizacji swoich pasji i rozwoju. W miarê mo¿liwoœci w tym trudnym czasie 
Terapeuci „Centrum” prowadzili „zdalne zajêcia”, na bie¿¹co dostarczane by³y m.in. „karty pracy”, 
a komunikacja PODOPIECZNY – TERAPEUTA - RODZIC (OPIEKUN) odbywa³a siê w du¿ej czêœci poprzez 
rozmowy telefoniczne, e-mail, WhatsApp. W bie¿¹cym numerze gazetki prezentujemy g³ównie 
aktywnoœæ NASZYCH PODOPIECZNYCH w domu (#WDOMU). 
Gratulujemy wytrwa³oœci w pracy!
Do szybkiego zobaczenia!
A mo¿e ju¿ siê widzimy... 
Zapraszamy do mi³ej lektury :)                                                                                                          (red.)

Szymon Koska: Jak zamknêli 
oœrodek to du¿o pomaga³em 
w pracach domowych, w ogrodzie 
podlewa³em,  przesadza³em 
kwiaty, sprz¹ta³em swój pokój 
i wype³nia³em karty pracy.

Dawid Szweda: W obecnej sytuacji epidemii 
wykonuje ciekawe artyku³y do gazetki, rysujê 
w programie PowerPoint, odpoczywam 
w ogrodzie przy kawie, utrzymujê kontakty 
poprzez portale spo³ecznoœciowe oraz 
telefoniczne ze znajomymi z CENTRUM, a tak¿e 
pomagam rodzicom w domu i pracach przy 
domowych.

Agata Grygierczyk: Ja Agata Grygierczyk robiê 
na tym d³u¿szym wolnym ro¿ne wspania³e rzeczy 
np: na szyde³ku zrobi³am œwinkê i biedronkê 
w³asnorêcznie i teraz robiê na drutach dwie sowy  
i uszy³am fartuszek i tydzieñ temu posadzi³am 
cebule, koperek, a wczoraj posadzi³am 
do multiplat ogórki, cukinie, kwiaty cyni i nagietka 
i pasternak - odmiana inna pietruszki i w niedziele 
zrobi³am sa³atkê z kapusty pekiñskiej. Ostatnio 
musia³am poza³atwiaæ ro¿ne sprawy urzêdowe 
i by³am w aptece, w sklepie. 
Pozdrawiam serdecznie :)

Jacek zrobi³ pyszne kanapki :)

Agatka zrobi³a œwinkê :)

Rafa³ z Dawidem dzielnie pracowali na swoich laptopach :)

Karty pracy Szymona :)

Asia ³apa³a promienie 
s³oneczne w ogrodzie :)
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Ania wykona³a piêknie 
karty pracy :)

Agatka wytrwale uzupe³nia³a 
karty pracy :)

Ilona Grygierczyk: Okres kwarantanny spêdzam jak wszyscy 
w domu z mam¹ i bratem. Ogl¹dam serial “Miodowe lata”, 
s³ucham du¿o muzyki, wychodzimy wspólnie na spacery. 
Wykonujê zadania z kart pracy, które dosta³am. Têskniê 
za oœrodkiem, terapeutami i podopiecznymi.

Anna £aciak: Bardzo brakuje mi zajêæ w oœrodku. Przez ca³y tydzieñ 
pracujê z p. Edyt¹ przez telefon, rozwi¹zujê krzy¿ówki, zagadki, rebusy, 
quizy wiedzy ogólnej, nabywam wiedzê z geografii i historii, pracujê 
na rzecz gazetki. Ogl¹da³am balet “Przypowieœæ sarmacka” oparty 
o sztukê Fredry “Zemsta”, któr¹ recenzowa³am do gazetki. 
Popo³udniami du¿o piszê w zeszycie, mama mi pomaga i sprawdza, 
czy dobrze zrobi³am, przesy³am zdjêcia. Z mam¹ chodzê do ogrodu, 
na spacery z kijkami, czasami do sklepu. Pomagam w domu, sama 
przygotowujê œniadanie, wieszam pranie, sprz¹tam swój pokój.

Mateusz Gañczarczyk: Obecny czas mam podzielony 
na zajêcia z p. Edyt¹, uczymy siê ras psów, bo chcia³bym 
zrobiæ wyk³ad dla podopiecznych gdy wrócimy do oœrodka. 
Rozwi¹zujê zadania, które otrzyma³em z zeszytem, u¿ywam 
laptopa do pisania tekstów o samochodach, marynarce 
wojennej i statku Titanic, poznajê jego historiê poprzez 
materia³y w Internecie oraz filmy. W domu i ogrodzie 
pomagam rodzicom.

Jarek w wolnych chwilach 
chêtnie gra³ na gitarze :)

Nasza dzielna Edytka szy³a 
równie¿ maseczki :)

Adaœ przygotowa³ pyszn¹ sa³atkê 
na II œniadanie :)

Edytka w s³oneczne dni 
pracowa³a w ogrodzie :)

Igor z wielkim zaanga¿owaniem 
wykonywa³ ka¿de zadanie :)

Kasia zrobi³a œliczne kwiaty z papieru :)
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Ewa Kubaczka: Czas kwarantanny spêdzam w domu z rodzin¹. Pomagam 
w domu mamie, sprz¹tam swój pokój i kuchniê. S³ucham du¿o muzyki. Biorê 
udzia³ w zajêciach zdalnych, rozwi¹zujê zadania w zeszycie oraz uczê siê 
dodatkowo z Patrykiem - edukacja poprzez zabawê. Klaudia, moja siostra 
pomaga mi w pracach plastycznych, udostêpnia mi programy i filmy 
w Internecie, z których korzystam na zajêciach. Pracujê na rzecz gazetki 
„centrowskiej”, opowiada³am o filmach oraz zaproponowa³am moj¹ ulubion¹ 
muzykê.

Ada Muzyka: Czas bez oœrodka spêdzam w domu z rodzin¹. Zajêcia 
z p. Edyt¹ pozwalaj¹ mi na pog³êbienie wiedzy ogólnej, pomagam w pisaniu 
artyku³ów do gazetki, z pomoc¹ mamy rozwi¹zujê zadania z kart pracy, 
wykonujê prace plastyczne oraz zdjêcia. Mogê siê pochwaliæ kulinarnymi 
zdolnoœciami, robi³am ostatnio mufinki i naleœniki. Utrzymujê kontakty 
telefoniczne lub przez skype z kolegami i kole¿ankami m.in: Tomkiem 
i Sabink¹. Ogl¹dam moje ulubione seriale “Barwy szczêœcia” i “M jak mi³oœæ”. 
S³ucha³am audiobooka “Czarnoksiê¿nik z krainy Oz”, poniewa¿ 
recenzowa³am z Sabink¹ i Arturem do gazetki tê opowieœæ. 
Pozdrawiam wszystkich serdecznie.

£ukasz Niemczyk: Czekam na zajêcia w oœrodku i obiecujê chodziæ 
na nie codziennie. W domu i w ogrodzie du¿o pomagam mamie. Je¿d¿ê 
na rowerze po zakupy do sklepu. Ostatnio sadzi³em i kosi³em trawê 
w ogrodzie. S³ucham bardzo du¿o muzyki z Internetu oraz p³yt 
z w³asnej kolekcji, czasami ogl¹dam telewizjê, bawiê siê z jamnikiem 
Pixelem. Na zajêciach zdalnych poznajê muzykê z okresu m³odoœci mojej 
mamy, pracujê, ogl¹dam filmy popo³udniami i rozwi¹zujê zadania 
z zeszytu. Telefonicznie kontaktujê siê z Tomkiem i opowiadamy sobie 
ró¿ne rzeczy.

Jacuœ i Moniczka z radoœci¹ wytrwale 
pracowali :)

Ewa starannie prowadzi³a swój zeszyt :)

Ada upiek³a pyszne 
muffinki :)

Paulinka dzielnie 
wykonywa³a zadania :)

Karol z wielk¹ dok³adnoœci¹ 
uk³ada³ uk³adankê :)

Gosia zrobi³a piêknego 
zaj¹czka i owieczkê :)
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www.facebook.com/centrumsds

Micha³ Hybel: W czasie pandemii spêdzam czas w domu z rodzin¹, trochê 
pomaga³em przy drobnych pracach remontowych w domu. Na dzia³ce 
zajmowa³em siê z wujkiem wiosennymi pracami ogrodowymi t.j. sianie, 
kopanie, koszenie. W wolnym czasie ogl¹dam filmy, bardzo podoba³ mi siê 
“Zenek” i “Zew krwi”. Dosta³em od terapeutki karty pracy, ka¿dego dnia 
staram siê rozwi¹zywaæ zadania, ³amig³ówki, krzy¿ówki. Korzystam 
z Internetu, przegl¹dam ró¿ne strony, œledzê wiadomoœci z ca³ego kraju 
i regionu w którym mieszkam. Brakuje mi oœrodka, terapeutów i znajomych.

Jaros³aw Kubica: Nie chodzê do oœrodka z powodu panuj¹cej pandemii 
i bardzo brakuje mi terapeutów i kolegów z oœrodka. W domu robiê 
wykonujê ró¿ne zajêcia, które sprawiaj¹ mi przyjemnoœæ. Codziennie æwiczê 
grê na gitarze, robiê du¿e postêpy i gdy wrócimy do oœrodka, to zagram coœ 
dla mojej dziewczyny Ani. Pracujê z materia³ami w zeszycie, które dosta³em, 
uk³adam alfabet, piszê ró¿ne wyrazy, mama mi pomaga, gdy czegoœ nie 
umiem zrobiæ. Ostatnio pomaga³em rodzicom przy pracach w ogródku, 
kopaliœmy i sadziliœmy truskawki, kopaliœmy i bardzo dobrze bawiliœmy siê. 
S³ucham du¿o muzyki i ogl¹dam moje ulubione seriale.

Tomasz Kozik: Têskniê za oœrodkiem. 
Wolny czas wype³niam sobie s³uchaniem 
muzyki disco polo i góralskiej, ogl¹dam 
moje ulubione seriale “Na Wspólnej” 
i “M jak mi³oœæ” oraz dokumenty o papie¿u. 
Staram siê te¿ spêdzaæ czas aktywnie, 
spacerujê, du¿o je¿d¿ê na rowerze. 
Dosta³em zadania do pracy z oœrodka, du¿o 
rysujê, wyklejam, mam du¿o ciekawych 
pomys³ów. Czêsto dzwoniê do mojej 
dziewczyny Ady, z któr¹ bardzo lubiê 
rozmawiaæ na ró¿ne tematy. Kontaktujê siê 
telefonicznie z £ukaszem i Ew¹, których 
mi brakuje. Pomagam rodzicom w domu.

Kuba zrobi³ flagê :)

Norbert z Sebastianem 
dbali o kondycjê :)

Marta poœwiêci³a siê 
swojej pasji :)

Szymon ze swoim 
przyjacielem :)

Januszek kroi³ warzywa 
na sa³atkê :)

Ania jest specjalistk¹ 
od wikliny papierowej :)
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Akcja “Centrum” - Maseczki dla potrzebuj¹cych
W zwi¹zku z zaistnia³¹ w naszym kraju sytuacj¹ zagro¿enia epidemicznego 
i rozprzestrzeniania siê wirusa SARS - CoV - 2, nast¹pi³a pilna potrzeba 
u¿ywania maseczek ochronnych. Dzia³alnoœæ oœrodków wsparcia w Polsce 
zosta³a czasowo zawieszona. Terapeuci “Centrum” z inicjatywy Pani 
Dyrektor Rozetty Michnik w³¹czyli siê do ogólnopolskiej akcji szycia 
maseczek z materia³ów pozyskanych z w³asnych zasobów. Gotowe 
maseczki ochronne zosta³y przekazane w pierwszej kolejnoœci Naszym 
podopiecznym oraz ich rodzinom, pracownikom oraz instytucjom 
œwiadcz¹cym pomoc dzieciom, doros³ym i chorym. Nasi pracownicy 
na bie¿¹co szyj¹ maseczki i przekazuj¹ najbardziej potrzebuj¹cym.
Dzia³amy dalej i dziêkujemy za wsparcie.

(red.)

SAMOCHODY W PIGU£CE
Z przyczyn ode mnie niezale¿nych swój artyku³ piszê w domu.

Witam ponownie w k¹ciku SAMOCHODY W PIGU£CE. Docelowo artyku³ mia³ byæ o odbywaj¹cych siê 
targach motoryzacyjnych w Genewie ale impreza z powodu koronawirusa musia³a zostaæ odwo³ana. 
Mimo to impreza odby³a siê zgodnie z planem tyle, ¿e bez udzia³u publicznoœci, a za poœrednictwem 
Internetu. Zapraszam do lektury.

Organizatorzy Targów Genewa 2020 zostali zmuszeni do odwo³ania tej jednej z najwiêkszych 
na œwiecie motoryzacyjnych imprez. Tegoroczny salon samochodowy w Genewie nie odby³ siê 
z powodu epidemii koronawirusa COVID - 19. Pomimo odwo³ania tegorocznych targów, najwiêksze 
premiery œwiatowych producentów odby³y siê jednak wed³ug planu, tyle ¿e z wykorzystaniem 
Internetu. Ju¿ w pi¹tek 29 marca organizatorzy podali, ¿e "z ¿alem informuj¹ o odwo³aniu Genewy 
2020, a powodem jest si³a wy¿sza". Dodali tak¿e, ¿e ze wzglêdu na rozmiar przedsiêwziêcia, targi nie 
bêd¹ przeniesione na inny termin. Bezpoœredni¹ przyczyn¹ odwo³ania by³ wydany przez ministra 
zdrowia Szwajcarii Alaina Berseta dokument, który zakazywa³ organizowania imprez masowych, 
licz¹cych wiêcej ni¿ 1000 osób.Tymczasem przez genewskie hale Palexpo, mieszcz¹ce siê tu¿ przy 
lotnisku, przewija³o siê w ramach targów motoryzacyjnych œrednio oko³o 600 tyœ. osób, a ju¿ pierwsze 
dni prasowe przyjmowa³y tysi¹ce dziennikarzy i przedstawicieli producentów, a tak¿e VIP-ów.

Dawid Szweda :) #WDOMU
/W artykule wykorzystano materia³y z Internetu/

ALPINA A 110AUDI E TRON S Fiat 500eBugatti Chirion
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Zaczytane Centrum z Sabink¹
“Czarnoksiê¿nik z krainy Oz” Lymana Franka Bauma 

zosta³ wydany w 1900 roku w Chicago. Polecam ksi¹¿kê, 
któr¹ wybra³am z moimi przyjació³mi - Ad¹, Arturem i Rafa³em. 

Wspólnie odbyliœmy podró¿ z jej bohaterami do krainy Oz s³uchaj¹c 
audiobooka. To piêkna opowieœæ o przyjaŸni i poszukiwaniu, które 
prowadzi nas do dalekich miejsc, aby odkryæ to, co jest dla nas 
najwa¿niejsze. Wartoœci¹ ka¿dego z nas, s¹ szczególne cechy 
charakteru i umiejêtnoœci, które, jeœli w siebie uwierzymy 
poprowadz¹ nas do spe³nienia marzeñ i osi¹gniêæ w ¿yciu. 
Bohaterowie ksi¹¿ki uwierzyli w siebie. 

Sabina Dutka: “...Liczy siê, ¿e jesteœmy w domu! W domu! A to jest mój pokój i wy tu jesteœcie. I nigdy, 
przenigdy ju¿ st¹d nie odejdê, bo wszystkich was kocham. Ciociu Em… wszêdzie jest dobrze, ale w domu 
najlepiej!...” Cytat oddaje charakter i wartoœci wa¿ne dla mojej bohaterki Dorotki, odby³a podró¿ 
do niezwyk³ej krainy OZ i pozna³a prawdziwych przyjació³, a jednak postanowi³a wróciæ do miejsca, 
które kocha i w którym jest kochana.
Ada Muzyka: “... - A ja o serce - zdecydowanie powiedzia³ Blaszany Drwal - Bo rozum nie zapewnia 
szczêœcia, a szczêœcie to najlepsza rzecz na œwiecie...” Zgadzam siê z Blaszanym Drwalem, poniewa¿ 
rozum i serce jest potrzebne cz³owiekowi, aby staæ siê dobrym i szczêœliwym.
Artur Rakotny: Strach na Wróble bardzo mi zaimponowa³ dobrymi i skutecznymi pomys³ami w trakcie 
podró¿y. Czarnoksiê¿nik mia³ go obdarzyæ rozumem, bo to pomo¿e mu w ¿yciu, nie wiedzia³ o tym, ¿e by³ 
naprawdê m¹dry.
Rafa³ Matuszny: Tchórzliwy lew to zabawna postaæ, ba³ siê wszystkiego, cierpia³ na bezsennoœæ 
ze strachu, ba³ siê liczyæ barany, bo ich te¿ siê ba³. Gdy zdecydowa³ siê na podró¿ do Czarnoksiê¿nika, 
szed³ z postanowieniem proœby o odwagê, zacz¹³ w sobie odkrywaæ, ¿e potrafi radziæ sobie 
z przeciwnoœciami losu i nie boi siê stan¹æ w obronie przyjació³.

Sabina Dutka, Ada Muzyka, Rafa³ Matuszny, Artur Rakotny + P. Edyta #WDOMU

Rys: S.Dutka #WDOMU

Zgadnij - Kto To?

Rozwi¹zanie tej zagadki znajdziesz na ostatniej stronie gazetki.
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K¹cik filmowy
OdwiedŸ œwiat bajki.
W okresie ferii zimowych zwiedzaliœmy Studio Filmów 
Rysunkowych w Bielsku-Bia³ej, które powsta³o w 1947 
roku i przypomina nam o czasach dzieciñstwa. 
Pe³nometra¿owy film animowany “Wielka podró¿ Bolka 
i Lolka” z 1977 roku okaza³ siê miêdzynarodowym 
sukcesem kinematografii polskiej. Film by³ wyœwietlany 
w osiemdziesiêciu krajach. Zapraszamy do œwiata 
bajek i niezwyk³ych bohaterów, których Wam 
przypomnimy.

Anna £aciak: Jestem kangurek Hip-Hop. Urodzi³em siê w Australii. Obecnie mieszkam w ogrodzie 
zoologicznym w Europie. Kiedy mi siê nudzi, zabieram moj¹ ulubion¹ ksi¹¿kê ”Atlas zwierz¹t” i udajê siê 
na wycieczkê aby prze¿yæ nowe przygody i nawi¹zaæ nowe znajomoœci. W okresie koronawirusa 
dobrze by³o podró¿owaæ z kangurem i poznawaæ nowe miejsca i zwierzêta. Mój ulubiony odcinek 
to ten z borsukiem.
Sabina Dutka: Gwiazda Kopernika” z 2009 jest ostatni¹ pe³nometra¿ow¹ produkcj¹ animowan¹. 
Przenosimy siê do XV-XVI wiecznej Polski i W³och i poznajemy Miko³aja Kopernika, który od dzieciñstwa 
bada³ cia³a niebieskie. “Wstrzyma³ S³oñce, ruszy³ ziemiê...”, ka¿dy zna to powiedzenie, dotycz¹ce 
Miko³aja Kopernika, który by³ wszechstronnie wykszta³cony i uzdolniony, by³ lekarzem, astronomem, 
astrologiem, matematykiem, ekonomem, prawnikiem, strategiem wojskowym. Technika - animacja 
archaiczna nawi¹zuje do œredniowiecznych czasów, obyczajów, kostiumów (ciekawe buty z d³ugimi 
noskami), piêkna muzyka Abla Korzeniowskiego.
Artur Rakotny: Bardzo lubiê wracaæ do czasów dzieciñstwa, przypominaj¹ mi siê bajki. Szczególnie 
chcia³bym poleciæ “Porwanie w Tiutiurlistanie” z roku 1986 na podstawie adaptacji powieœci Wojciecha 
¯ukrowskiego. Przenosimy siê do nierealnych rzeczywistoœci dwóch krajów: Tiutiurlistan i Blablacja. 
G³ówni bohaterowie to Marcin Pypeæ, kogut ze stopniem kaprala, kot Mysibrat Miauczura, wnuk 
s³ynnego kota w butach oraz pewna dama Lisica Chytraska, która by³a nauczycielk¹ jêzyków obcych 
w rodzinie indyków. Zostaje porwana królewna Violinka, po drodze poznajmy cyrk pewnego Cygana, 
który tresowa³ piêknie œpiewaj¹ce i tañcz¹ce pch³y...To trzeba zobaczyæ.
Mateusz Gañczarczyk: Bajka mojego dzieciñstwa to “Porwanie Baltazara G¹bki”, ogl¹da³em z tat¹ 
i bardzo dobrze siê bawi³em ogl¹daj¹c przygody Smoka Wawelskiego, Bartoliniego Bart³omieja herbu 
Zielona Pietruszka (nadworny kucharz), którzy podró¿owali samochodem-amfibi¹, o którym marzy³em. 
Grozy opowieœci dostarcza³ pojawiaj¹cy siê szpieg z Krainy Deszczowców - Don Pedro de Pommidore.
Ewa Kubaczka: Wybra³am “Przygody B³êkitnego Rycerzyka” z 1983 roku w re¿yserii Lechos³awa 
Marsza³ka. Czasy ballad rycerskich i dam w œwiecie owadów. B³êkitny Rycerzyk jest dzielny 
i szlachetny, piêknie gra na liœciu-mandolinie, walczy z ca³ym œwiatem i wrogami, staje w obronie siostry 
królowej Motyli. Pastelowe barwy nadaj¹ niewspó³czesny klimat animacji, piêkne teksty piosenek, 
które œpiewa Micha³ Bajor.
Ada Muzyka: Bardzo podoba mi siê pomnik Pampaliniego w Bielsku-Bia³ej i to przywitanie przed 
ka¿dym odcinkiem, które mnie bawi: “Czo³em, jestem Pampalini ³owca zwierz¹t, niezast¹piony, 
niezawodny, który nie s³ysza³ o Pampalinim, Pampalini tu, Pampalini tam, Pampaliniemu wystarczy 
siêgn¹æ rêk¹ i ju¿ w garœci trzyma zwierzaka... O donna klara ... sk¹d tutaj wzi¹³ siê lew???!!!

Sabina Dutka, Mateusz Gañczarczyk, Ewa Kubaczka, Anna 
£aciak, Ada Muzyka, Artur Rakotny + P.Edyta  
#WDOMU
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Modowe porady Agaty
Modne wzory wiosna - lato 2020

W poprzednim wydaniu gazetki pisa³am o modnych kolorach wiosna 
- lato 2020, a teraz zapraszam do zapoznania siê z modnymi 
wzorami w tym sezonie.
Grochy:
Grochy i groszki bêd¹ rz¹dziæ wœród wzorów! Zarówno te subtelne 
w stylu retro, jak i te mocne, graficzne. Jeœli w nowym sezonie chcesz 
postawiæ tylko na jeden nowy trend, koniecznie powinny byæ 
to grochy. Idealnym wyborem bêdzie kobieca sukienka w ten modny 
deseñ.
Kratka:
Modna bêdzie zarówno klasyka, czyli neutralne szaroœci i be¿e, 
jak i bardziej zdecydowane kolory. Mo¿esz nosiæ kratkê w wydaniu 
formalnym lub casualowym. To deseñ, który dobrze ³¹czy siê 
z ponadczasowymi fasonami: o³ówkowymi spódnicami, 
koszulowymi sukienkami czy damskimi garniturami.
Paski:
W sezonie wiosenno - letnim nie mo¿e zabrakn¹æ pasków. Bêd¹ 
pojawia³y siê w dwóch wariantach: minimalistycznym oraz safari. 
W tym pierwszym wydaniu bêd¹ bia³o - czarne lub granatowo 
- bia³e. W drugim - be¿owe lub br¹zowe.
Kwiaty:
Motywy kwiatowe nigdy nie wychodz¹ z mody, lecz to w³aœnie 
na wiosnê rozkwitaj¹ pe³n¹ kras¹. Modne bêd¹ wyraziste nadruki. 
Najlepiej w po³¹czeniu z klasycznymi fasonami: koszulowymi 
lub o³ówkowymi sukienkami. Czy mo¿e byæ coœ bardziej kobiecego 
ni¿ sukienka w kwiaty?
Tropikalne wzory:
Sezon wiosenno - letni to odpowiedni moment na wycieczkê 
w tropiki. Liœcie monstery, ananasy, papugi, tygrysy i s³onie - na topie 
jest wszystko, co inspirowane jest egzotyczn¹ flor¹ i faun¹.
Zwierzêce wzory:
Panterka, zeberka, wê¿owa skóra - mo¿esz zadecydowaæ sama, 
poniewa¿ wszystkie zwierzêce wzory bêd¹ na topie. Trend na animal 
print zatacza coraz szersze krêgi.
Malarskie motywy:
Fantazyjne malunki, jakby prosto ze sztalugi wziêtego malarza. 
Lekkie, wyrafinowane, symetryczne lub zupe³nie abstrakcyjne. 
Malarskie printy idealnie sprawdz¹ siê latem. Pasuj¹ do zwiewnych, 
kobiecych sukienek, najlepiej o d³ugoœci maxi.

P.S. Drogie czytelniczki  nie przestawajcie siê bawiæ mod¹ nawet 
w czasie koronawirusa. Dbajcie o swój wygl¹d!

Powodzenia Agata :) 
#WDOMU
/W artykule wykorzystano materia³y z Internetu/
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Muzyczna Playlista
Okres kwarantanny nie pozwala nam siê spotkaæ i wspólnie 
pos³uchaæ muzyki, któr¹ wybrali dla Was podopieczni “Centrum” 
ŒDS. Muzyczna niespodzianka po³¹czy³a ró¿ne gatunki 
muzyczne, niezwyk³ych wykonawców i utwory, których lubi¹ 
s³uchaæ na co dzieñ, w trudnych chwilach, ale i tych radosnych. 
¯yczymy mi³ych wra¿eñ i odbioru.
£ukasz Niemczyk: Chcia³bym zaproponowaæ moj¹ ulubion¹ 
piosenkarkê TERESÊ WERNER. Dwa lata temu w Jaworzu 
by³ koncert, kupi³em p³ytê i uda³o mi siê zdobyæ autograf. 
Na koncercie œpiewa³em wszystkie piosenki czym zaskoczy³em 
niejedn¹ fankê. Moim kolegom i kole¿ankom w okresie 
pandemii chcia³bym zaproponowaæ p³ytê, która zosta³a 
wydana w 2015 roku - “Gdy brak mi³oœci” w duecie z Goranem 
Karanem. To muzyczna podró¿ polsko-chorwacka 
oraz ba³kañska kultura, obyczaje i rytmy.
Artur Rakotny: Dla mnie osobowoœci¹ muzyczn¹ jest MIREK SZO£TYSEK, który obchodzi³ 30-lecie pracy 
artystycznej. Orêdownik œl¹skiej muzyki z kultywowaniem tradycji i obyczajów. Artysta œpiewa 
po œl¹sku “Dej siê poca³owaæ”, “Ca³y jo”, “Wspomnienie o Józku” i mój ulubiony utwór, dedykujê mojej 
mamie - “Dziynkuja Mamo”.
Agnieszka Ba³chan: Kole¿anki i koledzy pozdrawiam Was serdecznie. Moja propozycja muzyczna 
to zespó³ ICH TROJE i przeboje “Powiedz”, “Zawsze z Tob¹ chcia³bym byæ”, “A wszystko to... (bo ciebie 
kocham)”, “Babski œwiat”. Od wielu lat s³ucham zespo³u i lubiê Micha³a Wiœniewskiego 
z kolorowymi w³osami.
Anna £aciak: Golec uOrkiestra jest zespo³em, którego muzykê bardzo lubiê od powstania w 1998 roku, 
ciekawe brzmienie folkowych, etnicznych rytmów z gatunkami popu, rock’n’rolla, bluesa i jazzu. 
W listopadzie 2000 roku Stowarzyszenie “RAZEM” zorganizowa³o wyjœcie na koncert 
GOLEC uORKIESTRA w Teatrze Lalek BANIALUKA w Bielsku-Bia³ej. Po koncercie uda³o siê spotkaæ 
z Paw³em i £ukaszem Golcami, porozmawiaæ i zrobiæ wspólne zdjêcie, które mam do dnia dzisiejszego. 
Ulubione utwory to: “Lornetka”, “Œciernisko”, “S³odycze”, “Kocham ciebie dziewczyno”, “Bo lato rozpala”, 
“M³ody maj”.
Sabina Dutka: S³ucham ró¿nych gatunków muzyki, ale ostatnio wpad³ mi w ucho cover “Kawiarenki” 
JESIKI, któr¹ bardzo lubiê. Piosenka bardzo mi siê spodoba³a i postanowi³am poznaæ oryginalne 
wykonanie IRENY JAROCKIEJ i poznaæ jej twórczoœæ muzyczn¹, która zaczê³a siê w 1969 roku. Gdyby 
ktoœ mia³ ochotê pos³uchaæ to polecam “Wymyœli³am ciê”, „Motylem jestem”, “Nie wróc¹ te lata” 
i “Beatlemania Story”.
Ada Muzyka: Muzykê mam wpisan¹ w CV... ale na powa¿nie, to chcia³bym zaproponowaæ moj¹ 
playlistê. Zespó³ £ZY z przebojami “Agnieszka ju¿ dawno...”, “Narcyz siê nazywam”, “Gdybyœ by³”. ANIA 
WYSZKONI z przebojem “Czy ten pani i pani”. Bardzo lubiê CLEO z “My S³owianie”. Te piosenki 
pozwalaj¹ mi przetrwaæ trudne momenty i wywo³uj¹ uœmiech na mojej twarzy.
Ewa Kubaczka: Muzykê bardzo lubiê, g³ównie disco polo, zespo³y MASTERS I AKCENT m.in.: “¯ono 
moja”, “Przez twe oczy zielone”. S³ucham te¿ muzyki biesiadnej œl¹skiej: “Sz³a dzieweczka do laseczka”, 
“Karliku, Karliku”, “Œl¹sko wyliczanka” i wiele innych, które polecam do tañca i na poprawê nastroju.

Agnieszka Ba³chan, Sabina Dutka, Ewa Kubaczka, Anna £aciak, Ada Muzyka, £ukasz Niemczyk, 
Artur Rakotny + P.Edyta #WDOMU
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Solenizanci miesiêcy: maj, czerwiec, lipiec

MIÊDZYNARODOWY DZIEÑ TAÑCA
29 kwietnia obchodziliœmy Miêdzynarodowy Dzieñ Tañca. Œwiêto 
ustanowione w 1982 roku przez Miêdzynarodowy Instytut 
Teatralny na czeœæ francuskiego tancerza i choreografa Jeana 
- Georgesa Noverre’a. Zaprosi³am kilku podopiecznych “Centrum” 
ŒDS do Teatru Wielkiego Opery Narodowej w Warszawie 
na transmisjê spektaklu baletowego - “Przypowieœæ Sarmacka” 
wed³ug znanej sztuki Aleksandra Fredry “Zemsta”. Balet Conrada 
Drzewickiego w jednym akcie z muzyk¹ Stanis³awa Moniuszki 
dostarczy³ takich oto wra¿eñ:
Anna £aciak: Pierwszy raz ogl¹da³am balet, piêknie opowiedziana historia konfliktu Rejenta i Czeœnika, 
mi³oœæ Wac³awa i Klary za pomoc¹ tañca i muzyki. Scenografia i kostiumy bajkowe.
Ada Muzyka: Balet czêsto ogl¹dam z mam¹. “Jezioro ³abêdzie” P.Czajkowskiego nale¿y do mojego 
ulubionego repertuaru. Z przyjemnoœci¹ obejrza³am zabawn¹ “Przypowieœæ Sarmack¹” 
o skonfliktowanych s¹siadach i mi³osnych perypetiach przy murze Klary i Wac³awa. Piêkna muzyka, 
kostiumy i choreografia pozwoli³y przenieœæ siê w inne czasy.
Sabina Dutka: Bardzo lubiê taniec i ucieszy³am siê, ¿e wybiorê siê wirtualnie do Teatru Wielkiego Opery 
Narodowej na spektakl baletowy. Pierwsze spotkanie z baletem, konflikt Rejenta i Czeœnika zna³am 
z Teatru Telewizji “Zemsta” Fredry z 2020 roku, polecam ze wzglêdu na œwietnie graj¹cych aktorów. 
Historia tañcem i muzyk¹ opowiedziana z mi³oœci¹ w tle.
Artur Rakotny: Spektakl baletowy ogl¹da³em pierwszy raz, bardzo mi siê podoba³a opowieœæ 
o dwóch sk³óconych s¹siadach, którzy mieszkali w jednym zamku przedzielonym murem. Zabawne 
sceny z udzia³em ró¿nych postaci, spotkania zakochanych, dochodzi do u¿ycia pistoletów i szabli miêdzy 
szlachcicami, by na koñcu wszystko siê dobrze skoñczy³o i zgoda zapanowa³a. Piêkne stroje szlachty, 
muzyka i uk³ady choreograficzne dla poszczególnych postaci zespo³u baletowego. Znam sztukê Fredry 
z Teatru Telewizji - “Zemsta” z 2020 rok, któr¹ gor¹co polecam, œwietna rola Papkina w wykonaniu 
Rafa³a Zawieruchy.

Anna £aciak, Ada Muzyka, Sabina Dutka, Artur Rakotny + P.Edyta #WDOMU

SABINA DUTKA
MONIKA HISZCZYÑSKA
MONIKA JÊDRZEJCZYK
DAWID KACZMARCZYK

JAN KARLIÑSKI
ADRIANA KONICKA

ANNA KONIOR
JOANNA KRAUS
BERNADETA KUŒ

KAROLINA MALARZ
ARKADIUSZ MANIOWSZCZAK

DOMINIK RAFA£OWSKI
ANNA UCHY£A

AGNIESZKA BA£CHAN
PAWE£ CZY¯
JACEK FIGNA

AGATA GRYGIERCZYK
KRZYSZTOF LINDERT

MONIKA MATLAK
DANUTA NIKIEL
ANETA NOWAK

JOLANTA SZNEPKA

JASSICA DUDEK
MATEUSZ GAÑCZARCZYK

MAREK GOLIASZ
PIOTR HOSTYÑSKI

MICHA£ HYBEL
RAFA£ MATUSZNY

JACEK MOLA
£UKASZ NIEMCZYK
ANTONI PAWE£EK
ADAM ROGOWSKI

ANNA RYCHLIK
IGOR STARZYÑSKI
MATEUSZ ŒWIERK

Z bukietem ró¿ nie mogê przyjœæ,
By z³o¿yæ ci ¿yczenia,

Lecz w s³owach mych wyra¿am myœl:
Niech spe³ni¹ siê Twoje marzenia,

Niech strofy te stanowi¹
Piêknych ró¿ wi¹zankê,

Byæ mo¿e, dziœ sprawiê Ci tym
Najwiêksz¹ niespodziankê :)

Rys: M. ¯urek #WCENTRUM
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Pracownia kulinarna Pani Izy poleca:
 “Jab³kowe ró¿e”

Humor w kropeczki :)

Smacznego :)

Sk³adniki:
* porcja gotowego ciasta francuskiego 
* 2 jab³ka (najlepiej z czerwon¹ skórk¹)
* sok z cytryny
* opcjonalnie - d¿em morelowy, cukier 
trzcinowy, cynamon

Wykonanie:
1. Jab³ka przekrój na pó³, usuñ gniazdo nasienne, a nastêpnie pokrój 
jab³ka w cieniutkie plasterki (max 2mm).
2. W³ó¿ jab³ka do miski, zalej wod¹, dodaj sok z cytryny.
3. Miskê z wod¹ wstaw do mikrofalówki i grzej przez ok. 3 - 4 minuty 
- jab³ka musz¹ zmiêkn¹æ ale nie mog¹ siê rozpadaæ.
4. Ciasto francuskie rozwa³kuj lekko na blacie obsypanym m¹k¹.
5. Pokrój ciasto na oko³o 10 pasków o szerokoœci 4 cm ka¿dy.
6. Wierzch paska posmaruj d¿emem morelowym albo posyp cukrem 
trzcinowym i cynamonem.
7. U³ó¿ plasterki jab³ka wzd³u¿ drugiego boku paska tak, aby jab³ka 
zachodzi³y na siebie (jab³ka powinny siêgaæ max do œrodka paska).
8. Z³ó¿ pasek na pó³ tak, aby pozosta³a czêœæ ciasta zakry³a kawa³ek 
jab³ek.
9. Ostro¿nie zwiñ ciasto z jab³kami w rulonik.
10. U³ó¿ ró¿ê w przygotowanej foremce takiej jak na muffinki i posyp 
cukrem trzcinowym. Piec ok. 40 - 45 min w 180 stopniach.

#WCENTRUM

W samolocie rozlega siê przez g³oœnik:
- Czy wœród pasa¿erów jest lekarz?
Jeden z pasa¿erów wstaje i idzie 
do kabiny pilota. Po chwili z g³oœnika
s³ychaæ g³os lekarza:
- Czy wœród pasa¿erów jest pilot?

Pani pyta Jasia:
- Która rzeka jest d³u¿sza: Ren czy Missisipi?
- Missisipi.
- Dobrze, Jasiu. A o ile jest d³u¿sza?
- O szeœæ liter.

Antoœ wraca do domu z przedszkola ca³y podrapany 
na twarzy. Mama przestraszona pyta:
- Jasiu! Co siê sta³o?!
- Dzisiaj by³o ma³o dzieci w przedszkolu.
- Dobrze, ale co to ma wspólnego z twoimi zadrapaniami?!
- Pani kaza³a nam ustawiæ siê w kó³ko, z³apaæ za r¹czki   
i tañczyæ dooko³a choinki :)

- Jasiu, czy jak w przysz³oœci zostaniesz 
chirurgiem, to te¿ bêdziesz w Wikipedii
sprawdza³, jak wyci¹æ wyrostek?
- No co ty, tata, w jakiej Wikipedii?! Na 
YouTube bêdê ogl¹da³! Rys. PowerPoint: D. Szweda #WDOMU
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Zgaduj, zgadula...

Krzy¿ówka Ani
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1. Nasza ojczyzna.
2. Wakacyjny miesi¹c.
3. Œpiewane w okresie Bo¿ego Narodzenia.
4. Siedzi na parapecie i mruczy.
5. Dwie deski do zje¿d¿ania po œniegu.
6. Jeden z rodziców.

Projekt krzy¿ówki: 
Anna £aciak #WDOMU

1. Du¿y na ziemniaki.
2. Potrzebna do szycia.
3. Ma³a Aleksandra.
4. Leœne, p³oche zwierzê.
5. Siódmy dzieñ tygodnia.
6. Du¿y, zielony owoc jak g³owa, a w œrodku 
czerwony.

Zawsze kr¹g³y i czerwony,
na kanapkê jest krojony.
Mama daje go do zupy,

robi¹ z niego te¿ keczupy.

Bia³y korzeñ, zielona natka,
w zupie to jest niez³a gratka.
Gdy witaminy C potrzebujesz,
natk¹ wszystko posypujesz.

Mama zawsze p³aka³a,
kiedy z warstw j¹ obiera³a,

ale do zupy i sa³atek
to wspania³y jest dodatek.

Roœnie na polu g³owa zielona,
przez kozy bardzo ho³ubiona.

Gdy bigos robisz w pierwszym rzêdzie
danie to bez niej siê nie obêdzie.

Gdy pokroisz mnie w plasterki,
w³ó¿ do szklanej salaterki -
- ju¿ mizeriê pyszn¹ masz,
na stó³ j¹ z obiadem dasz.

Czerwona, ¿ó³ta, zielona,
na stole surowa lub mielona.
W kuchni wêgierskiej króluje
i w pysznym leczo dominuje.

Chocia¿ zielona jest ta jarzyna,
kszta³tem kalafior przypomina.
W zielonej zupie sobie p³ywa

i na literkê "b" siê nazywa.

Ma d³ugie, zielone liœcie
i w rosole jest na liœcie.

A zas³uga jego w tym spora,
¿e zawsze jest na niego pora.

W str¹kach zielonych zapakowany
s³odki, przez dzieci bardzo lubiany.

Kulki wewn¹trz zdrowe s¹,
czy ju¿ wiecie jak go zw¹?
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Krzy¿ówka z has³em nr 145

1. Nazwa miesi¹ca przed lipcem.
2. Mo¿na ni¹ na przyk³ad podlewaæ roœliny.
3. Pachn¹ce do mycia.
4. Stolica Polski.
5. Wiosn¹ zielone, jesieni¹ kolorowe.
6. Wisi w oknie.
7. Mo¿e byæ iglasty, liœciasty lub mieszany.

Og³oszenia
Pracownia batiku i papieru - Filia II w Bestwinie prosi o ozdobne, papierowe serwetki, wst¹¿ki 
koronkowe, tasiemki.
Pracownia witra¿u - Filia II prosi o talerze, kubki, szklanki, ramki i antyramy.
Pracownia ogrodnicza - Filia II prosi o kolorowe guziki, koszulki bawe³niane i bia³e koronki.
Pracownia œwiecy - Filia III ul. Jagienki prosi o stare œwiece.
Pracownia plastyczno - rêkodzielnicza - Filia III prosi o w³óczki, kolorowe tasiemki, koronki, wst¹¿ki, 
koraliki, guziki i papierowe serwetki.
Pracownia komputerowa - Filia III prosi o niepotrzebne p³yty winylowe i sprawne s³uchawki 
do s³uchania muzyki, audiobooków i filmów oraz o zielony gruby filc (oko³o 3 metry).

Serdecznie dziêkujemy!

Has³o g³ówne z krzy¿ówki nr 144
MARZANNA

1. Œmieci  2. Rakieta 3. Drzwi 4. Zebra 5. Lampa 
6. Bank 7. Po³udnie 8. Gwiazdy

Prawid³owo rozwi¹zali:
A.Ba³chan, S.Dutka, M.Gañczarczyk, E.Kubaczka, 

J.Kubica, A.£aciak, R.Matuszny, A.Muzyka, 
£.Niemczyk, A.Rakotny, A.Dunat, A.Œwi¹der, 

Sz.Kóska, A.Genc, N.Szypu³a, S.Szypu³a, 
S.Œlosarczyk, A.Grygierczyk, D.Szweda, M.Siwek, 

T.Zontek

Za prawid³owe has³o nagrodê wylosowa³a: 
Ada Muzyka 

Gratulujemy :)     
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Zgadnij Kto To ?! 
Rozwi¹zanie zagadki:

Od lewej: Darek Janica,
Magdalena Matelak, Karina Czempiel

6

Zespó³ redakcji gazetki „S³oñce”
sk³ada serdeczne podziêkowania

podopiecznym, rodzicom, opiekunom, 
terapeutom za przesy³anie zdjêæ, 

które mogliœmy wykorzystaæ 
w bie¿¹cym numerze gazetki.

Projekt krzy¿ówki:
Grupa redakcyjna

+ P. Sylwia

Rys. PowerPoint: D. Szweda #WDOMU



Dzień dobry wszystkim! W ostatnim czasie przeżywamy dużo stresu. Niezwykle ważne w tej 
sytuacji jest dbanie o dobre samopoczucie. Stres natomiast nazywany jest „cichym zabójcą”. Warto więc 
znaleźć każdego dnia chwilę na relaks. Każdy z nas może mieć różne sposoby na odprężenie, 
jak np. ciepła kąpiel, spacer czy wygrzewanie się w słońcu. Według literatury naukowej relaks to forma 
odprężenia, której towarzyszy rozluźnienie mięśni oraz zmniejszenie do minimum aktywności 
umysłowej i ogólnej mobilizacji organizmu. Słowo relaks używane jest najczęściej do określenia stanów 
lub czynności, w których dominuje odpoczynek, odprężenie, spowolnienie, wewnętrzny spokój. 
Korzystanie z technik relaksacji jest wskazane w stanach wzmożonego napięcia emocjonalnego (nasilony 
lęk) lub psychoruchowego. Poniżej przedstawiam kilka ćwiczeń przydatnych dla podopiecznych, 
jak również rodziców i opiekunów. 

I. Oddychanie żebrowe

Ćwiczenie przeprowadzamy na stojąco lub w pozycji siedzącej (siad skrzyżny lub siad na całej 
powierzchni krzesła bez oparcia). Dłonie powinny być oparte o kolana, a tułów i głowa wyprostowane. 
Musimy poczuć, że przy wdechu żebra rozsuwają się na zewnątrz, a przy wydechu powietrze zostaje 
wytłoczone poprzez ściągnięcie żeber do środka. Kładziemy dłonie na żebrach i próbujemy tak oddychać, 
by poczuć ich ruch. Oddychamy przez nos.

II.Oddychanie brzuszne

Kładziemy się na plecach, rozluźniamy mięśnie. Nogi układamy w lekkim rozkroku, stopy 
rozchylone swobodnie na zewnątrz; ręce powierzchnią dłoni odwrócone w górę, ułożone wzdłuż ciała, 
w odległości około 20 cm od tułowia; głowa ułożona równo na ziemi, tak, aby nie zadzierać brody do góry 
i nie odchylać głowy do tyłu. Próbujemy wyobrazić sobie, że nasze ciało ma ogromny ciężar i mocno 
przylega, wręcz zapada się w podłogę/matę/materac (np. że jest z kamienia lub żelaza). Skupiamy się 
na sobie, próbujemy o niczym nie myśleć. Usta powinny być lekko zamknięte, lecz zęby nie mogą 
dotykać się wzajemnie. Kładziemy powoli obie ręce na brzuchu (nie łącząc ich ze sobą). Następnie 
układamy usta tak, jakbyśmy chcieli zdmuchnąć świeczkę. Przy tak zaokrąglonych ustach rozpoczynamy 
wdech. Wydech ustami powtarzamy kilka razy. Po wydechu powinna nastąpić krótka chwila zatrzymania 
oddechu. Później przechodzimy do oddychania nosem. Ćwiczenie powtarzamy kilka razy. Zwracamy 
uwagę na to, jak przy wdechu podnosi się ściana brzuszna wraz z położonymi na niej rękoma.

III.Relaksacja według Jacobsona w wersji B.Kaji

Zastosowanie techniki relaksacji Jacobsona polega na wykonywaniu celowych ruchów 
wymagających przeplatania dwóch stanów: napinania i rozluźniania mięśni (zabawa w tzw. „silnego 
i słabego”). Leżymy wygodnie (najlepiej na dywanie/macie). Nogi wyciągnięte swobodnie. Głowa 
złożona na małej poduszce, ramiona wyciągnięte wzdłuż tułowia tak, aby się nie dotykały. Czujemy jak 
nasze ciało przylega do powierzchni. Skupiamy się na oddechu, rozluźniamy się. Próbujemy „wyłączyć” 
myślenie, następnie napinamy i rozluźniamy mięśnie poszczególnych części ciała. 

1. Zegnij prawe ramię tak, aby naprężyć biceps. Jesteś silny, bardzo silny, naprężaj go mocno (przez 
kilka sekund). Czujesz, jak bardzo napięte są twoje mięśnie? A teraz jesteś słaby, rozluźnij 
napięte mięśnie, połóż z powrotem rękę na podłodze. Poczuj jak rozluźniły się twoje mięśnie.

2. To samo powtarzamy dla lewej ręki.
3. Naciśnij, jak możesz najsilniej, pięścią prawej ręki na klocek położony po twojej prawej stronie 

– jesteś silny, twoje mięśnie są napięte. A teraz rozluźnij mięśnie, jesteś znowu słaby, nie naciskaj 
już, czujesz ulgę, mięśnie się rozluźniły. 
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4. To samo z pięścią lewej ręki.
5. A teraz odpocznij chwile, leż i oddychaj spokojnie, równo, ręce twoje odpoczywają.
6. Teraz silna i słaba będzie twoja prawa noga. Weź klocek lub piłkę pod kolano i mocno ściśnij nogę 

w kolanie, a teraz noga słabnie, rozluźniasz mięśnie, wypuszczasz klocek/piłkę.
7. To samo ćwiczenie dla lewej nogi.
8. Wciągnij mocno powietrze w płuca i napnij brzuch jak balon, mocno, a teraz wypuść powietrze, 

rozluźnij mięśnie, czujesz ulgę.
9. Naciskaj mocno głowę na poduszę, na której leżysz, głowa jest bardzo silna, naciskasz mocno, 

a teraz rozluźnij mięśnie, głowa już nie naciska na poduszkę, odpoczywa, czujesz ulgę.
10. Wyobraź sobie że jesteś niezadowolony i groźny. Marszczysz mocno czoło, jeszcze mocniej, 

a teraz rozluźnij mięśnie, niech odpoczną, czoło jest już gładkie.
11. Twoje oczy też możesz mocniej i słabiej zaciskać powiekami. Spróbuj teraz zacisnąć mocno 

powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluźnij je, odpocznij.
12. A teraz zaciśnij mocno szczęki, zęby dotykają zębów. I górna i dolna szczęka jest silna, zęby mocno 

naciskają na siebie. A teraz rozluźnij szczęki, czujesz ulgę.
13. Ułóż wargi tak, jakbyś chciał powiedzieć „och” i napnij mocno mięśnie ust, a teraz rozluźnij 

mięśnie. 

IV.Relaksacja według J. H. Schultza w opracowaniu A. Polender 

A teraz czas na bajkę. Wybieramy bezpieczne miejsce, może to być również ogród, działka lub 
łąka/polana. Mówimy spokojnym głosem, można włączyć delikatny podkład muzyczny. Kładziemy się 
wygodnie i uruchamiamy wyobraźnię! 

Mały, maleńki puszysty Miś, z miękkimi włoskami i czarnym noskiem, mieszkał z mamusią, 
tatusiem i jeszcze mniejszym od siebie braciszkiem w wielkim, ciemnym lesie. Wszyscy pracowali całe lato 
nad przygotowaniem domku na zimę i nad zgromadzeniem zapasów jedzenia. Bo jak śnieg spadnie, 
to żadnego owocu, listka, a nawet korzonka do zjedzenia już się nie znajdzie. Dziś nasz mały Miś 
napracował się bardzo. Ze zmęczenia aż bolą go rączki i nóżki. A tu mamusia wyszła i Miś nie może się 
jeszcze położyć i odpocząć, bo musi pilnować swojego młodszego braciszka. Robi się już ciemno, 
a mamusi jeszcze nie ma. Miś niecierpliwi się i niepokoi. Co się stało?! Ale oto mamusia wraca! 
Jak dobrze! Teraz może odpocząć.

Mały Miś układa się na posłaniu z pachnącego sianka. Pod głowę kładzie poduszeczkę 
z miękkiego mchu. Teraz Miś wyciąga się na posłaniu. Zamyka oczy. Rączki kładzie swobodnie 
i wygodnie wzdłuż ciała. Nóżki są wyprostowane, leżą swobodnie. Jak dobrze i spokojnie jest Misiowi. 
Miś czuje, że jego rączka staje się ciężka, o! jaka ciężka! Jakby była z kamienia. Miś nie może jej podnieść. 
Rączka leży bezwładnie i jest taka ciężka, jakby w ziemię chciała się zapaść. Teraz druga rączka staje się 
ciężka, o! jaka ciężka! Jakby była z kamienia. Miś nie może jej podnieść. Rączka leży bezwładnie i jest taka 
ciężka, jakby w ziemię chciała się zapaść. A teraz Miś czuje, że jego nóżka staje się ciężka, jakby zmieniła 
się w bryłę z kamienia. Nóżka jest taka ciężka, że zapaść się chce w ziemię. I druga nóżka robi się teraz 
ciężka i chce zamienić się w bryłę z kamienia. Druga nóżka jest już taka ciężka, że Miś nie może unieść jej 
do góry. Obie rączki i nóżki są ciężkie i bezwładne, ale Misiowi jest dobrze. Miś jest spokojny, odpoczywa 
i słucha jak wiatr szeleści liśćmi. Jest rozleniwiony, nic mu się nie chce robić. O, żeby tak dłużej leżeć 
i słuchać tylko tej ciszy i wiatru, co szeleści listkami! Jest dobrze, przyjemnie, spokojnie (chwila przerwy). 
A teraz wracamy do rzeczywistości. Zginamy ręce i wyprostowujemy je – raz, dwa, trzy, głęboko 
oddychamy – raz, dwa, trzy. Teraz otwieramy oczy. I jesteśmy z powrotem w domu/ogrodzie/na łące. 
Miś został w lesie, ale my teraz tak jak Miś czujemy się bardzo dobrze, jesteśmy wypoczęci i radośni.

Treningi relaksacyjne możemy stosować zamiennie w zależności od potrzeb i upodobań.
Po więcej informacji i ćwiczeń proszę zgłaszać się do mnie!

Życzę zdrowia, spokoju ducha i czasu na relaks. 
Pozdrawiam serdecznie, Paulina Pycior - psycholog.


