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“Kozdq innq ludzkq mitos¢ trzeba zdobywad,
trzeba na niq zastugiwaé pokonujqc stojace na jej drodze przeszkody,
tylko mitos¢ matki ma sig bez zdobywania i bez zastug”.

Herman Auerbach

Z okazji Dnia Matki

PDzien Matki wypada w szczegdlnie
trudnym dziejowym czasie. Sytuacja wesota
nie jest, dlatego wszystkim Matulkom
zyczymy duzo zdrowia, wytrwatosci, mnéstwo
serdecznosdi, tylko dobrych informacji, duzo
pogody ducha, mocusmiechu, czasu dla siebie
i radosci z posiadania rodziny samemu trudno
raczej przejs¢ przez zycie. W dniv waszeqo
Swigta milczqcy obserwator zycia Rafat
Donocik pragnie Wam podzigkowac za trud,
ktory wkiadacie w wychowanie i opieke
swoich pociech dzigkuje za cierpliwosc
wyrozumiatosé, qgodziny spedzone
na cwiczeniach i cigzkqg mozolng rehabilitacje
jeszcze raz duzo zdrowia i do lepszych czasow
moc usciskow”
zyczy Rafati Wszyscy uczestnicy Centrum.

#WDOMU

\

Rys. PowerPoint: A. Dunat #WDOMU
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Z koronawirusem nuda sie nie uda...

Drodzy czytelnicy, 12 marca br. decyzjq wojewody slaskiego Jarostawa Wieczorka zostata czasowo
zawieszona dziatalnoéé m.in. NASZEGO OSRODKA - Centrum” Srodowiskowego Domu Samopomocy
w Bielsku - Biatej z powodu pandemii SARS - CoV - 2. Jednak trudna sytuacja nie ograniczyta NASZYCH
PODOPIECZNYCH w realizadji swoich pasji i rozwoju. W miare mozliwosc w tym trudnym czasie
Terapeuci ,Centrum” prowadzili ,zdalne zajecia®, na biezqco dostarczane byty m.in. karty pracy”,
a komunikacja PODOPIECZNY - TERAPEUTA - RODZIC (OPIEKUN) odbywata sie w duzej czesci poprzez
rozmowy telefoniczne, e-mail, WhatsApp. W biezqcym numerze gazetki prezentujemy gtéwnie
aktywnos¢ NASZYCH PODOPIECZNYCH w domu (#UUDOMU).

Gratulujemy wytrwatosc w pracy!

Do szybkiego zobaczenial!

A moze juz sie widzimy...

Zapraszamy do mitej lektury :) (red.)

Agata Grygierczyk: Jo Agata Grygierczyk robie
na tym dtuzszym wolnym rozne wspaniate rzeczy
np: na szydetku zrobitom sSwinke i biedronke
wfasnorecznie i teraz robig na drutach dwie sowy
i uszytam fartuszek i tydzieA temu posadzitom
cebule, koperek, a wczoraj posadzitam
do multiplat ogérki, cukinie, kwiaty cyni i nagietka
i pasternak - odmiana inna pietruszki i w niedziele
zrobitom safatke z kopusty pekinskiej. Ostatnio |
musiatam pozatatwiaé rozne sprowy urzedowe |
ibytam w aptece, w sklepie.
Pozdrawiam serdecznie:)

LAReE | |

s

Jacek zrobit pyszne kanapki :)

Szymon HKoska: Jaok zamkngli
osrodek to duzo pomagatem
w pracach domowych, w ogrodzie
podlewatem, przesadzatem
kwiaty, sprzatatem swédj pokdj
i wypetniatem karty pracy.

Karty pracy Szymona :)

Asia tapata promienie
stoneczne w ogrodzie :)

Dawid Szweda: W obecnej sytuadi epidemii
wykonuje ciekawe artykuty do gazetki, rysuje
w programie PowerPoint, odpoczywam
w ogrodzie przy kawie, utrzymuje kontakty
poprzez portale spotecznosciowe oraz
telefoniczne ze znajomymi z CENTRUM, a takze
pomagam rodzicom w domu i pracach przy
domowych.

Rafat z Dawidem dzielnie pracowali na swoich laptopach :)
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llona Grygierczyk: Okres kwarantanny spedzam jok wszyscy
w domu z mamq i bratem. Oglqgdam serial “Miodowe lata”, -
stuchom duzo muzyki, wychodzimy wspdlnie na spacery.
Wykonuje zadania z kart pracy, ktére dostatam. Tesknig
za osrodkiem, terapeutamii podopiecznymi.

Nasza dzielna €dytka szyta
réwniez maseczki :)

Agatka wytrwale uzupetniata
karty pracy :)

Anna taciak: Bardzo brakuje mi zaje¢ w osrodku. Przez caty tydzien
pracuje z p. €dytq przez telefon, rozwiqzuje krzyzowki, zagadki, rebusy,
quizy wiedzy ogdlnej, nabywam wiedze z geografii i historii, pracuje
na rzecz gazetki. Ogladatam balet “"Przypowiesé sarmacka” oparty
o sztuke Fredry “Zemsta”, ktérq recenzowatom do gazetki.
Popotudniami duzo piszg w zeszycie, mama mi pomaga i sprawdza,
czy dobrze zrobitam, przesytom zdjgcia. Z mamq chodzg do ogrodu,
na spacery z kijkami, czasami do sklepu. Pomagam w domu, sama
przygotowuje Sniadanie, wieszam pranie, sprzqtam swéj pokd;.

Jarek w wolnych chwilach
chetnie gratf na gitarze :)

Ania wykonata pigknie
karty pracy :)

Igor z wielkim zaangazowaniem

€dytka w stoneczne dni wykonywat kazde zadanie :)

pracowata w ogrodzie :)

Mateusz Ganczarczyk: Obecny czas mam podzielony
na zajecia z p. €dytq, uczymy sig ras pséw, bo chciatbym
zrobi¢ wyktad dla podopiecznych gdy wrécimy do osrodka.
Rozwiqzuje zadania, ktére otrzymatem z zeszytem, uzywam
loptopa do pisania tekstéw o samochodach, marynarce
wojennej i statku Titanic, poznaje jego historie poprzez
materiaty w Internecie oraz filmy. W domu i ogrodzie  Adas przygotowat pysznq satatke
pomagam rodzicom. na Il $niadanie :)
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€wa Hubaczka: Czas kwarantanny spedzam w domu z rodzing. Pomagam
w domu mamie, sprzqtam swéj pokdj i kuchnig. Stucham duzo muzyki. Biorg
udziat w zajeciach zdalnych, rozwiqzuje zadania w zeszycie oraz uczg sig
dodatkowo z Patrykiem - edukacja poprzez zabawe. Klaudia, moja siostra
pomaga mi w pracach plastycznych, udostgpnia mi programy i filmy
w Internecie, z ktérych korzystam na zajeciach. Pracuje na rzecz gazetki
.centrowskiej’, opowiadatam o filmach oraz zaproponowatam mojq ulubionq
muzyke.

€wa starannie prowadzita swéj zeszyt :)

Ada Muzyka: Czas bez osrodka spgdzam w domu z rodzing. Zajecia
z p. €dytq pozwalajq mi na pogtebienie wiedzy ogdlnej, pomagam w pisaniu
artykutéw do gazetki, z pomocq mamy rozwiqzuje zadania z kart pracy,
8 wykonuje prace plastyczne oraz zdjecia. Moge sie pochwali¢ kulinarnymi
zdolnosciomi, robitam ostatnio mufinki i nalesniki. Utrzymuje kontakty
telefoniczne lub przez skype z kolegami i kolezankami m.in: Tomkiem
i Sabinkq. Ogladam moje ulubione seriale “Barwy szczescia” i “M jak mitos¢”.
Stuchatam audiobooka “Czarnoksigznik z krainy Oz", poniewaz
recenzowatom z Sabinkq i Arturem do gazetki te opowiesd.

Pozdrawiom wszystkich serdecznie.

Ada upiekta pyszne
muffinki :)

Jacus i Moniczka z radosciq wytrwale
pracowali :)

Gosia zrobita pigknego
zajaczka i owieczke :)

Karol z wielkq doktadnosciq
uktadat uktadanke :)

-3
tukasz Niemczyk: Czekom na zajecia w osrodku i obiecuje chodzi¢
na nie codziennie. W domu i w ogrodzie duzo pomagam mamie. Jezdze
na rowerze po zakupy do sklepu. Ostatnio sadzitem i kositem trowe
w ogrodzie. Stucham bardzo duzo muzyki z Internetu oraz ptyt
z wtasnej kolekdji, czasami ogladam telewizje, bawig sig z jamnikiem
Pixelem. Na zajeciach zdalnych poznaje muzyke z okresu mtodosci mojej
mamy, pracuje, ogladam filmy popotudniomi i rozwiqzuje zadania
z zeszytu. Telefonicznie kontaktuje sie z Tomkiem i opowiadamy sobie
rézne rzeczy.

m‘mA‘ /
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Paulinka dzielnie
wykonywata zadania :)




Michat Hybel: W czasie pandemii spedzam czas w domu z rodzing, trochg
pomagatem przy drobnych pracach remontowych w domu. Na dziatce
zajmowatem si¢ z wujkiem wiosennymi pracami ogrodowymi tj. sianie,
kopanie, koszenie. W wolnym czasie oglqgdam filmy, bardzo podobat mi sie
“Zenek” i "Zew krwi". Dostatem od terapeutki karty pracy, kazdego dnia
staram sig rozwiqzywac zadania, tamigtowki, krzyzéwki. Korzystam
z Internetu, przegladam rézne strony, Sledze wiadomosci z catego kraju
i regionu w ktérym mieszkam. Brakuje mi osrodka, terapeutéw i znajomych.

Ania jest specjalistkq
od wikliny papierowe; :)

Jarostaw HKubica: Nie chodze do osrodka z powodu panujacej pandemii
i bardzo brakuje mi terapeutéw i kolegéw z osrodka. UJ domu robig
wykonuje rézne zajecia, ktére sprawiajq mi przyjemnosé. Codziennie cwicze
gre na gitarze, robig duze postepy i gdy wrécimy do osrodka, to zagram cos
dla mojej dziewczyny Ani. Pracuje z materiatami w zeszycie, ktére dostatem,
ukfadam alfabet, piszg rézne wyrazy, mama mi pomaga, gdy czegos nie
umiem zrobi¢. Ostatnio pomagatem rodzicom przy pracach w ogrédku,
kopalismy i sadzilismy truskawki, kopalismy i bardzo dobrze bawilismy sie.

Stucham duzo muzykiiogladam moje ulubione seriale.

Szymon ze swoim
Marta poswigcita sie przyjacielem :)
swojej pasji :)

Inajdi nas na
Facehooku Www.facebook.com/centrumsds

Januszek kroit warzywa
na satatke )

Norbert z Sebastianem
dbali o kondydje :)

Tomasz HKozik: Tesknie za osrodkiem.
Wolny czas wypetniom sobie stuchaniem
muzyki disco polo i gdralskiej, ogladam
moje ulubione seriale “Na Wspdlnej”
i “M jok mitos¢” oraz dokumenty o papiezu.
Starom sie tez spegdzal czas aktywnie,
spacerujg, duzo jezdze na rowerze.
Dostatem zadania do pracy z osrodka, duzo
rysuje, wyklejom, mam duzo ciekawych
pomystéw. Czesto dzwonig do mojej
dziewczyny Ady, z ktérq bardzo Ilubie
rozmawiac na rézne tematy. Kontaktuje sie
telefonicznie z tukaszem i €wq, ktérych
mi brakuje. Pomagam rodzicom w domu.

\
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Akcja "Centrum” - Maseczki dla potrzebujqcych

W zwiqzku z zaistniatq w naszym kraju sytuacjq zagrozenia epidemicznego (N
i rozprzestrzeniania sie wirusa SARS - CoV - 2, nastqpita pilna potrzeba | '
vzywania maseczek ochronnych. Dziatalnos¢ osrodkéw wsparcia w Polsce
zostata czasowo zawieszona. Terapeuci “Centrum” z iniatywy Pani
Dyrektor Rozetty Michnik wiqczyli sie do ogdlnopolskiej akcji szycia
maseczek z materiatdw pozyskanych z wtasnych zasobdéw. Gotowe
maseczki ochronne zostaty przekozane w pierwszej kolejnosci Naszym
podopiecznym oraz ich rodzinom, pracownikom oraz instytucjom
swiadczqcym pomoc dzieciom, dorostym i chorym. Nasi pracownicy
na biezqco szyjqg maseczkii przekazujq najbardziej potrzebujocym.
Dziatamy dalej i dzigkujemy za wsparcie.

(red.)

SAMOCHODY W PIGULCE

Z przyczyn ode mnie niezaleznych swoéj artykut pisze w domu.

Witam ponownie w kaciku SAMOCHODY W PIGUtCE. Docelowo artykut miat byé o odbywajqcych sie
targach motoryzacyjnych w Genewie ale impreza z powodu koronawirusa musiata zosta¢ odwotana.
Mimo to impreza odbyta sig zgodnie z planem tyle, ze bez udziatu publicznosci, a za posrednictwem
Internetu. Zapraszam do lektury.

Organizatorzy Targdw Genewa 2020 zostali zmuszeni do odwotania tej jednej z najwigkszych
na Swiecie motoryzacyjnych imprez. Tegoroczny salon samochodowy w Genewie nie odbyt sie
z powodu epidemii koronawirusa COVID - 19. Pomimo odwotania tegorocznych targéw, najwigksze
premiery swiatowych producentéw odbyty sie jednak wediug planu, tyle ze z wykorzystaniem
Internetu. Juz w piqtek 29 marca organizatorzy podali, ze "z zalem informujq o odwotaniu Genewy
2020, a powodem jest sita wyzsza". Dodali takze, ze ze wzgledu na rozmiar przedsigwzigcia, targi nie
bedq przeniesione na inny termin. Bezposredniq przyczynqg odwotania byt wydany przez ministra
zdrowia Szwoajcarii Alaina Berseta dokument, ktéry zakazywat organizowania imprez masowych,
liczacych wigcej niz 1000 oséb.Tymczasem przez genewskie hale Palexpo, mieszczace sig tuz przy
lotnisku, przewijafo sie w ramach targéw motoryzacyjnych srednio okoto 600 tys. oséb, a juz pierwsze
dni prasowe przyjmowaty tysigce dziennikarzy i przedstawicieli producentéw, a takze VIP-Ow.

Dowid Szweda :) #UDOMU

/W artykule wykorzystano materiaty z Internetu/

ALPINA A 110AUDI € TRON S Fiat 500eBugatti Chirion
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@‘ 2aczytane Centrum z Sabinkq

“Czarnoksigznik z krainy Oz" Lymana Franka Bauma

zostat wydany w 1900 roku w Chicago. Polecam ksiqzke, | 2

ktérq wybratam z moimi przyjaciétmi - Adq, Arturem i Rafatem. '

Wspdlnie odbylismy podréz z jej bohaterami do krainy Oz stuchajqc l

audiobooka. To pigkna opowiesé o przyjozni i poszukiwaniu, ktére |

prowadzi nas do dalekich miejsc, aby odkryc to, co jest dla nas '?’ﬁ
najwazniejsze. Wartosciq kazdego z nas, sq szczegdlne cechy | =5

charakteru i umiejetnosci, ktére, jesli w siebie uvwierzymy _ﬁ'

poprowadzq nas do spetnienia marzed i osiqgnied w 2zyciu. L
Bohaterowie ksiqzki uwierzyli w siebie. Rys: S.Dutka #UWDOMU

Sabina Dutka: "...Liczy sie, ze jestesmy w domu! U domu! A to jest mdj pokdj i wy tu jestescie. | nigdy,
przenigdy juz stqd nie odejdeg, bo wszystkich was kocham. Ciociu €m... wszgdzie jest dobrze, ale w domu
najlepiejl...” Cytat oddaje charakter i wartosci wazne dla mojej bohaterki Dorotki, odbyta podréz
do niezwyktej krainy OZ i poznata prawdziwych przyjaciét, a jednak postanowita wréci¢ do miejsca,
ktére kocha i w ktérym jest kochana.

Ada Muzyka: “... - A ja o serce - zdecydowanie powiedziat Blaszany Drwal - Bo rozum nie zapewnia
szczegscia, a szczgscie to najlepsza rzecz na swiecie...” Zgadzam sig z Blaszanym Drwalem, poniewaz
rozumiserce jest potrzebne cztowiekowi, aby stac sig dobrym i szczgsliwym.

Artur Rakotny: Strach na Wréble bardzo mi zaimponowat dobrymi i skutecznymi pomystami w trakcie
podrézy. Czarnoksigznik miat go obdarzyé rozumem, bo to pomoze mu w zyciu, nie wiedziat o tym, ze byt
naprawde mqdry.

Rafat Matuszny: Tchérzliwy lew to zabawna postad, bat sie wszystkiego, cierpiat na bezsennos¢
ze strachu, bat sig liczyé barany, bo ich tez sie bat. Gdy zdecydowat sig na podréz do Czarnoksigznika,
szedt z postanowieniem prosby o odwage, zaczat w sobie odkrywad, ze potrafi radzi¢ sobie
z przeciwnosciamilosu i nie boi sig stanqc¢ w obronie przyjacioét.

Sabina Dutka, Ada Muzyka, Rafat Matuszny, Artur Rakotny + P. €dyta #WDOMU

Zgadnij - Kto To?

Rozwiqzanie tej zagadki znajdziesz na ostatniej stronie gazetki.
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Hacik filmowy
Odwiedz swiat bajki.
W okresie ferii zimowych zwiedzalismy Studio Filméw
Rysunkowych w Bielsku-Biatej, ktére powstato w 1947
roku i przypomina nam o czasach dziecinstwa.
Petnometrazowy film animowany “Wielka podréz Bolka
i Lolka” z 1977 roku okazat sie miedzynarodowym
sukcesem kinematografii polskiej. Film byt wyswietlany
w osiemdziesigciu krajach. Zapraszamy do Swiata
bajek i niezwyktych bohateréw, ktérych Wam
przypomnimy.

Anna taciak: Jestem kangurek Hip-Hop. Urodzitem sig w Australii. Obecnie mieszkam w ogrodzie
zoologicznym w €uropie. Kiedy mi sig nudzi, zabieram mojq ulubionq ksiqzke “Atlas zwierzqt” i udaje sig
na wycieczkg aby przezy¢ nowe przygody i nawiqzaé nowe znajomosci. W okresie koronawirusa
dobrze byto podrézowad z kangurem i poznawad nowe miejsca i zwierzgta. Méj ulubiony odcinek
to ten zborsukiem.

Sabina Dutka: Gwiozda Kopernika” z 2009 jest ostatniq petnometrazowq produkcjq animowana.
Przenosimy sie do XV-XVI wiecznej Polskii Wtoch i poznajemy Mikotaja Kopernika, ktéry od dziecinstwa
badat ciata niebieskie. “Wstrzymat StonAce, ruszyt ziemie...", kazdy zna to powiedzenie, dotyczqce
Mikotaja Kopernika, ktéry byt wszechstronnie wyksztatcony i uzdolniony, byt lekarzem, astronomem,
astrologiem, matematykiem, ekonomem, prawnikiem, strategiem wojskowym. Technika - animagja
archaiczna nawiqzuje do sredniowiecznych czaséw, obyczajéw, kostiumow (ciekawe buty z dtugimi
noskami), piekna muzyka Abla Korzeniowskiego.

Artur Rakotny: Bardzo lubig wracaé do czaséw dziecinstwa, przypominajq mi sig bajki. Szczegdlnie
chciatbym poleci¢ “Porwanie w Tiutiurlistanie” z roku 1986 na podstawie adaptacji powiesci Wojciecha
Zukrowskiego. Przenosimy sie do nierealnych rzeczywistoéci dwéch krajéw: Tiutiurlistan i Blablaga.
Gtéwni bohaterowie to Marcin Pypel, kogut ze stopniem kaprala, kot Mysibrat Miauczura, wnuk
stynnego kota w butach oraz pewna dama Lisica Chytraska, ktéra byta nauczycielkq jezykéw obcych
w rodzinie indykow. Zostaje porwana krélewna Violinka, po drodze poznajmy cyrk pewnego Cygana,
ktéry tresowat pigknie Spiewajoce i taAczqce pchty...To trzeba zobaczyd.

Mateusz Ganczarczyk: Bojka mojego dziecinstwa to “Porwanie Baltazara Gqbki”, ogladatem z tatq
i bardzo dobrze sig bawitem ogladajqc przygody Smoka Wawelskiego, Bartoliniego Barttomieja herbu
Zielona Pietruszka (nadworny kucharz), ktérzy podrézowali samochodem-amfibiq, o ktérym marzytem.
Grozy opowiesci dostarczat pojawiajqcy sig szpieg z Krainy Deszczowcdw - Don Pedro de Pommidore.
€wa Kubaczka: Wybratam “Przygody Btekitnego Rycerzyka” z 1983 roku w rezyserii Lechostawa
Marszatka. Czasy ballad rycerskich i dom w Swiecie owaddéw. Biekitny Rycerzyk jest dzielny
i szlachetny, pigknie gra na lisciv-mandolinie, walczy z catym Swiatem i wrogami, staje w obronie siostry
krélowej Motyli. Pastelowe barwy nadajq niewspdtczesny klimat animadji, pigkne teksty piosenek,
ktére Spiewa Michat Bajor.

Ada Muzyka: Bardzo podoba mi sie pomnik Pampaliniego w Bielsku-Biatej i to przywitanie przed
kazdym odcinkiem, ktére mnie bawi: “Czotem, jestem Pampalini towca zwierzqt, niezastqpiony,
niezawodny, ktéry nie styszat o Pampalinim, Pampalini tu, Pampalini tam, Pampaliniemu wystarczy
siggnacrekqijuz w garsci trzyma zwierzaka... O donna klara ... skqd tutaj wzigt sig lew???!!!

Sabina Dutka, Mateusz Ganczarczyk, €wa Kubaczka, Anna
’ taciak, Ada Muzyka, Artur Rakotny + P.€dyta
g #WDOMU
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Modowe porady Agaty
Modne wzory wiosna - lato 2020

W poprzednim wydaniu gazetki pisatam o modnych kolorach wiosna
- lato 2020, a teraz zapraszam do zapoznania sig z modnymi
wzorami w tym sezonie.

Grochy:

Grochy i groszki bedq rzqdzi¢ wsréd wzoréw! Zardwno te subtelne
w stylu retro, jak i te mocne, graficzne. Jesli w nowym sezonie chcesz
postawi¢ tylko na jeden nowy trend, koniecznie powinny byc
to grochy. Idealnym wyborem bedzie kobieca sukienka w ten modny
desen.

Kratka:

Modna bedzie zaréwno klasyka, czyli neutralne szarosci i beze,
jak i bardziej zdecydowane kolory. Mozesz nosi¢ kratke w wydaniu
formalnym lub casualowym. To desen, ktéry dobrze taczy sig
z ponadczasowymi fasonami: otéwkowymi spddnicami,
koszulowymi sukienkami czy damskimi garniturami.

Paski:

W sezonie wiosenno - letnim nie moze zabraknq¢ paskéw. Bedq
pojawiaty sie w dwdch wariantach: minimalistycznym oraz safari.
W tym pierwszym wydaniv bedq biato - czarne lub granatowo
-biate. W drugim - bezowe lub brozowe.

Kwiaty:

Motywy kwiatowe nigdy nie wychodzq z mody, lecz to wtasnie
na wiosneg rozkwitajq petnq krasq. Modne bedq wyraziste nadruki.
Najlepiej w potaczeniv z klasycznymi fasonami: koszulowymi
lub otéwkowymi sukienkami. Czy moze byc cos bardziej kobiecego
niz sukienka w kwiaty?

Tropikalne wzory:

Sezon wiosenno - letni to odpowiedni moment na wycieczke
w tropiki. Liscie monstery, ananasy, papugi, tygrysy i stonie - na topie
jest wszystko, coinspirowane jest egzotycznq florqifauna.
Zwierzece wzory:

Panterka, zeberka, wezowa skéra - mozesz zadecydowadé sama,
poniewaz wszystkie zwierzgce wzory bedq na topie. Trend na animal
print zatacza coraz szersze kregi.

Malarskie motywy:

Fantazyjne malunki, jokby prosto ze sztalugi wzigtego malarza.
Lekkie, wyrafinowane, symetryczne lub zupetnie abstrakcyjne.
Malarskie printy idealnie sprawdzq sig latem. Pasujq do zwiewnych,
kobiecych sukienek, najlepiej o dtugosci maxi.

P.S. Drogie czytelniczki nie przestawajcie sig bawi¢ modq nawet
w czasie koronawirusa. Dbajcie o swéj wyglqd!

Powodzenia Agata :) —&ﬂ

#UWDOMU
/W artykule wykorzystano materiaty z Internetu/ '
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Muzyczna Playlista

Okres kwarantanny nie pozwala nam sig spotkac i wspdlnie
postuchaé muzyki, ktérq wybrali dla Was podopieczni “Centrum”
SDS. Muzyczna niespodzianka potaczyta rézne gatunki
muzyczne, niezwyktych wykonawcdw i utwory, ktérych lubiq
stuchad na co dzien, w trudnych chwilach, ale i tych radosnych.
Zyczymy mitych wrazenA i odbioru.

tukasz Niemczyk: Chciotbym zaproponowaé mojq ulubionq
piosenkarke TERESE WERNER. Dwa lata temu w Jaworzu
byt koncert, kupitem ptyte i udato mi sig zdobyc autograf.
Na koncercie Spiewatem wszystkie piosenki czym zaskoczytem
niejednq fankg. Moim kolegom i kolezankom w okresie
pandemii chciatbym zaproponowad ptytg, ktéra zostata
wydana w 2015 roku - “Gdy brak mitosc” w duecie z Goranem
Karanem. To muzyczna podréz polsko-chorwacka
oraz batkaAska kultura, obyczaje i rytmy.

Artur Rakotny: Dla mnie osobowosciq muzycznq jest MIREK SZOLTYSEHK, ktéry obchodzit 30-lecie pracy
artystycznej. Orgdownik Slgskiej muzyki z kultywowaniem tradygji i obyczajow. Artysta Spiewa
po slasku “Dej sie pocatowac”, “Caty jo*, “Wspomnienie o Jézku" i méj ulubiony utwdr, dedykuje mojej
mamie - “Dziynkujo Mamo”.

Agnieszka Batchan: Kolezanki i koledzy pozdrawiom Was serdecznie. Moja propozyca muzyczna
to zespot ICH TROJE i przeboje “Powiedz”, “Zawsze z Tobq chciatbym byc”, “A wszystko to... (bo ciebie
kocham)”, “Babski swiat. Od wielu lat stucham zespotu i lubie Michata Wisniewskiego
z kolorowymi wifosami.

Anna taciak: Golec uOrkiestra jest zespotem, ktérego muzyke bardzo lubie od powstania w 1998 roku,
ciekawe brzmienie folkowych, etnicznych rytmoéw z gatunkami popu, rock'nrolla, bluesa i jazzu.
W listopadzie 2000 roku Stowarzyszenie “RAZEM” zorganizowato wyjscie na koncert
GOLEC uORHKIESTRA w Teatrze Lalek BANIALUKA w Bielsku-Biatej. Po koncercie udato sie spotkac
z Pawtem i tukaszem Golcami, porozmawiad i zrobi¢ wspdlne zdjecie, ktére mam do dnia dzisiejszego.
Ulubione utwory to: “Lornetka”, “Sciernisko”, “Stodycze”, “Kocham ciebie dziewczyno”, “Bo lato rozpala”,
“Mtody maj”.

Sabina Dutka: Stucham réznych gatunkéw muzyki, ale ostatnio wpadt mi w ucho cover “Kawiarenki”
JESIHI, ktérg bardzo lubig. Piosenka bardzo mi sie spodobata i postanowitam poznad oryginalne
wykonanie IRENY JAROCKIEJ i poznad jej tworczos¢é muzycznq, ktéra zaczeta sie w 1969 roku. Gdyby
kto$ miat ochote postuchac to polecam “Wymyslitam cig”, .Motylem jestem”, “Nie wrécq te lata”
i “Beatlemania Story”.

Ada Muzyka: Muzyke mam wpisanq w CV... ale na powaznie, to chciatbym zaproponowaé mojq
playliste. Zespdt tZ¥ z przebojomi “Agnieszka juz dawno...”, “Narcyz sig nazywam”, “Gdybys byt”. ANIA
WYSZKONI z przebojem “Czy ten pani i pani’. Bardzo lubie CLEO z "My Stowianie”. Te piosenki
pozwalajq mi przetrwad trudne momenty i wywotujq usmiech na mojej twarzy.

€wa Kubaczka: Muzyke bardzo lubie, gtéwnie disco polo, zespoty MASTERS | AKCENT m.in.: “Zono
moja”, “Przez twe oczy zielone”. Stucham tez muzyki biesiadnej sSlgskiej: “Szta dzieweczka do laseczka”,
“Karliku, Karliku”, “Slasko wyliczanka” i wiele innych, ktére polecam do taAca i na poprawe nastroju.

RAgnieszka Bafchan, Sabina Dutka, €wa Kubaczka, Anna taciak, Ada Muzyka, tukasz Niemczyk,
Artur Rakotny + P.€dyta #WDOMU
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MIEDZYNARODOWY DZIEN TANCA

99 kwietnia obchodziliémy Miedzynarodowy Dzied TaAca. Swigto
ustanowione w 1982 roku przez Migdzynarodowy Instytut
Teatralny na czes¢ francuskiego tancerza i choreografa Jeana
- Georgesa Noverre'a. Zaprositam kilku podopiecznych “Centrum”
SDS do Teatru Wielkiego Opery Narodowej w Warszawie
na transmisje spektaklu baletowego - “Przypowiesé Sarmacka”
wediug znanej sztuki Aleksandra Fredry “Zemsta”. Balet Conrada
Drzewickiego w jednym akcie z muzykq Stanistawa Moniuszki
dostarczyt takich oto wrazen:

Anna taciak: Pierwszy raz oglgdatam balet, pigknie opowiedziana historia konfliktu Rejenta i Czesnika,
mitos¢ Wacdtlawai Klary za pomocq tahAca i muzyki. Scenografia i kostiumy bajkowe.

Ada Muzyka: Balet czgsto ogladam z mamaq. “Jezioro tabedzie” P.Czajkowskiego nalezy do mojego
ulubionego repertuaru. Z przyjemnosciq obejrzatam zabawnqg “Przypowiesé¢ Sarmackq”
o skonfliktowanych sqgsiadach i mitosnych perypetiach przy murze Klary i Wacdawa. Pigkna muzyka,
kostiumy i choreografia pozwolity przeniescé sig w inne czasy.

Sabina Dutka: Bardzo lubie taniec i ucieszytam sig, ze wybiore sig wirtualnie do Teatru Wielkiego Opery
Narodowej na spektakl baletowy. Pierwsze spotkanie z baletem, konflikt Rejenta i Czesnika znatam
z Teatru Telewizji “Zemsta” Fredry z 2020 roku, polecam ze wzglgdu na Swietnie grajacych aktoréw.
Historia tancem i muzykq opowiedziana z mitosciq wtle.

Artur Rakotny: Spektakl baletowy oglodatem pierwszy raz, bardzo mi sie podobata opowiesé
o dwéch sktéconych sqgsiadach, ktérzy mieszkali w jednym zamku przedzielonym murem. Zabawne
sceny z udziatem réznych postaci, spotkania zakochanych, dochodzi do uzycia pistoletéw i szabli migdzy
szlachcicami, by na koncu wszystko sie dobrze skoAczyto i zgoda zapanowata. Pigkne stroje szlachty,
muzyka i uktady choreograficzne dla poszczegdlnych postaci zespotu baletowego. Znam sztuke Fredry
z Teatru Telewizji - “Zemsta” z 2020 rok, ktérq gorqco polecam, swietna rola Papkina w wykonaniu
Rafata Zawieruchy.

Anna taciak, Ada Muzyka, Sabina Dutka, Artur Rakotny + P.€dyta #UWDOMU
Solenizanci miesiecy: maj, czerwiec, lipiec

Z bukietem réz nie moge przyjs¢, JASSICA DUDEK
By ztozy( ci zyczenia, MATEUSZ GANCZARCZYHK
i Lecz w stfowach mych wyrazam mysl: MAREK GOLIARSZ
i gL Niech spetniq sie Twoje marzenia, PIOTR HOSTYNSHI
: Niech strofy te stanowiq MICHAt HYBEL
SABINA DUTKA Pigknych réz wigzanke, RAFAt MATUSZNY
MONIKRA HISZCZYNSKA By¢ moze, dzis sprawie Ci tym JACEK MOLA
MONIKA JEDRZEJCZYH Naojwigkszq niespodzianke :) LUKASZ NIEMCZYH
DAWID KACZMARCZYK ANTONI PAUJELEK
JAN KARLINSKI ADAM ROGOWSKI
ADRIANA KONICKA AGNIESZKA BALCHAN ANNA RYCHUIK
ANNA KONIOR 4 PAUEL (Z¥Z IGOR STARZYNSKI
JOANNA KRAUS JACEK FIGNA MATEUSZ SWIERK
BERNADETA KUS s RAGATA GRYGIERCZYK
KAROLINA MALARZ KRZYSZTOF LINDERT
ARKADIUSZ MANIOWSZCZAK MONIKA MATLAK . o
DOMINIK RAFRLOWISHKI DANUTA NIKIEL e i
ANNA UCHYtA ANETA NOWAK ey
JOLANTA SZNEPKA el Rys: M. Zurek #UICENTRUM
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Pracownia kulinarna Pani lzy poleca:
“Jabtkowe roze”

#WCENTRUM

Skiadniki:

* porcja gotoweqgo ciasta francuskiego
* 2 jabtka (najlepiej z czerwonq skérkq)
* sok z cytryny

* opcjonalnie - dzem morelowy, cukier
trzcinowy, cynamon

Wykonanie:

1. Jabtka przekrdj na pdt, usun gniozdo nasienne, a nastgpnie pokrdj
jabtka w cieniutkie plasterki (max 2mm).

2. W1tz jabtka do miski, zalej wodq, dodaj sok z cytryny.

3. Miske z wodq wstaw do mikrofaléwki i grzej przez ok. 3 - 4 minuty
-jabtka muszq zmieknqd ale nie mogq sie rozpadad.

4. Ciasto francuskie rozwatkujlekko na blacie obsypanym maka.

5. Pokréj ciasto na okoto 10 paskéw o szerokosci 4 cm kazdy.

6. Wierzch paska posmaruj dzemem morelowym albo posyp cukrem
trzcinowymicynamonem.

7. Utéz plasterki jabtka wzdtuz drugiego boku paska tak, aby jabtka
zachodzity na siebie (jabtka powinny siggaé max do srodka paska).

8. 216z pasek na pdt tak, aby pozostata czesd ciasta zakryta kawatek
jabtek.

9. Ostroznie zwin ciasto z jabtkami w rulonik.

10. Utéz réze w przygotowanej foremce takiej jok na muffinki i posyp
cukrem trzcinowym. Piec ok. 40-45 min w 180 stopniach.

Smaczneqo :)

Humor w kropeczki :)

x @

W samolocie rozlega sie przez gfosnik:

AE

(G

Pani pyta Jasia:

- Ktéra rzeka jest dtuzsza: Ren czy Missisipi?
- Missisipi.

- Dobrze, Jasiu. A o ile jest dtuzsza?

T
P Y

Ewh

G azetka

- Czy wsréd pasazeréw jest lekarz?
Jeden z pasazeréw wstaje i idzie

do kabiny pilota. Po chwili z gtosnika
stychac gfos lekarza:

- Czy wsrdd pasazerdéw jest pilot?

X P

- Jasiu, czy jok w przysztosci zostaniesz
chirurgiem, to tez bedziesz w Wikipedii
sprowdzat, jok wyciqé wyrostek?

- No co ty, tata, w jakiej Wikipedii?! Na
YouTube bede oglqdat!

T
(l!' l".'l

R

-

- O szed( liter.
® © X @
Anto$ wraca do domu z przedszkola caty podrapany
na twarzy. Mama przestraszona pyta:
- Jasiu! Co sie stato?!
- Dzisioj byto mato dzieci w przedszkolu.
- Dobrze, ale co to ma wspdlnego z twoimi zadrapaniami?!
- Pani kazata nam ustoawi¢ sie w kétko, ztapac za rqczki
i tafAczyé dookota choinki :)

Rys. PowerPoint: D. Szweda #WDOMU

Centrum 12

/



Krzyzéowka Ani

1. Nasza ojczyzno.

2. Wakacyjny miesiqc. @
3. Spiewane w okresie Bozego Narodzenia.

4. Siedzi na parapecie i mruczy. 2
5. Dwie deski do zjezdzania po sSniegu.

6. Jeden z rodzicdw. 3
4
1. Duzy na ziemniaki.
2. Potrzebna do szycia. A 5

3. Mata Aleksandra.

4. Ledne, ptoche zwierze.

5. Siédmy dzien tygodnia.

6. Duzy, zielony owoc jok gtowa, a w srodku
czerwony.

2
3

4
5
6

Projekt krzyzéwki:
Anna taciok #WDOMU

2g9aduj, zgadula...

Biaty korzeq, zielona natka, Ma dtugie, zielone liscie
w zupie to jest niezta gratka. i w rosole jest na liscie. @
Gdy witaminy C potrzebujesz, A zastuga jego w tym spora,
natkq wszystko posypujesz. 2e zawsze jest na niego pora.
Roénie na polu gtowa zielona, W strqkach zielonych zapakowany @
przez kozy bardzo hotubiona. stodki, przez dzieci bardzo lubiany. )
Gdy bigos robisz w pierwszym rzegdzie Kulki wewnaqtrz zdrowe sq, {f_}
danie to bez niej sie nie obedzie. czy juz wiecie jok go zwQq? o
Czerwona, z6tta, zielonaq, Gdy pokroisz mnie w plasterki,
na stole surowa lub mielona. wtéz do szklanej salaterki -
m W kuchni wegierskiej kréluje - Juz mizerig pysznq masz,
i w pysznym leczo dominuje. na stét jo z obiadem dasz.
Chociaz zielona jest ta jarzyna, Zawsze kragty i czerwony, Maoma zawsze ptakata,
ksztattem kalafior przypomina. na kanapke jest krojony. kiedy z warstw jq obierataq,
W zielonej zupie sobie ptywa Mama daje go do zupy, ale do zupy i satatek
i na literke "b" sie nazywa. robiq z niego tez keczupy. to wspaniaty jest dodatek.

\ Gazetkacfr\ntmmw



Krzyzéwka z hastem nr 145

1. Nozwa miesiqca przed lipcem.
2. Mozna niq na przyktad podlewac rosliny.
3. Pachnqce do mycia. 2

4. Stolica Polski. %
5. Wiosnq zielone, jesieniq kolorowe. 3
6. Wisi w oknie.
7. Moze byc iglasty, lisciasty lub mieszany. 4
5
¥ 8 ¥ .
Projekt krzyzéwki:
7 Grupa redakeyjna

+ P. Sylwia

Zgadnij KtoTo 2!
Rozwiqzanie zagadki:

Od lewej: Darek Janica,
Magdalena Matelak, Karina Czempiel

v%v%v

Zespot redakcji gazetki ,StoAce”

Hasto gtéwne z krzyzéwki nr 144
MARZANNA
1. Smieci 2. Rakieta 3. Drzwi 4. Zebra 5. Lampa
6. Bank 7. Potudnie 8. Gwiazdy

Prowidtowo rozwigzali:
A.Batchan, S.Dutka, M.GaAczarczyk, €.KHubaczka,

sktada serdeczne podzickowania J.Kubica, A.taciak, R.Matuszny, A.Muzyka,
podopiecznym, rodzicom, opickunom, t.Niemczyk, A.Rakotny, A.Dunat, A.Swiqder,
terapeutom za przesv]anie zdjqé, ) Sz.KHéska, A.Genc, N.Szyputa, S.Szyputa,
ktére mogliémy wykorzystaé S.Slosarczyk, A.Grygierczyk, D.Szweda, M.Siwek,
T.Zontek

w biezacym numerze gazetki.

Za prawidtowe hasto nagrode wulosowata:
% w0 Ada Muzyka
Gratulujemy :)

Serdecznie dZIQkUjemU! Rys. PowerPoint: D. Szweda #WDOMU

Ogtoszenia

Pracownia batiku i papieru - Filia Il w Bestwinie prosi o ozdobne, papierowe serwetki, wstqzki
koronkowe, tasiemki.

Pracownia witrazu - Filia Il prosi o talerze, kubki, szklanki, ramkii antyramy.

Pracownia ogrodnicza - Filia Il prosi o kolorowe guziki, koszulki bawetniane i biate koronki.

Pracownia swiecy - Filia Il ul. Jagienki prosi o stare sSwiece.

Pracownia plastyczno - rekodzielnicza - Filia Il prosi o wtéczki, kolorowe tasiemki, koronki, wstqzki,
koraliki, guzikii papierowe serwetki.

Pracownia komputerowa - Filia Il prosi o niepotrzebne piyty winylowe i sprawne stuchawki
do stuchania muzyki, audiobookdéw i filméw oraz o zielony gruby filc (okoto 3 metry).

mﬁ 14 /
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CZAS NA RELAKS

Dzien dobry wszystkim! W ostatnim czasie przezywamy duzo stresu. Niezwykle wazne w tej
sytuacji jest dbanie o dobre samopoczucie. Stres natomiast nazywany jest ,,cichym zabdjca”. Warto wigc
znalez¢ kazdego dnia chwile na relaks. Kazdy z nas moze mie¢ rozne sposoby na odpre¢zenie,
jak np. ciepta kapiel, spacer czy wygrzewanie si¢ w stoncu. Wedtug literatury naukowej relaks to forma
odpre¢zenia, ktérej towarzyszy rozluznienie migsni oraz zmniejszenie do minimum aktywnosci
umystowej 1 ogdlnej mobilizacji organizmu. Stowo relaks uzywane jest najczesciej do okreslenia stanow
lub czynnosci, w ktorych dominuje odpoczynek, odprezenie, spowolnienie, wewnetrzny spokoj.
Korzystanie z technik relaksacji jest wskazane w stanach wzmozonego napigcia emocjonalnego (nasilony
lek) lub psychoruchowego. Ponizej przedstawiam kilka ¢wiczen przydatnych dla podopiecznych,
jak réwniezrodzicow i opiekunow.

[.Oddychanie zebrowe

Cwiczenie przeprowadzamy na stojaco lub w pozycji siedzacej (siad skrzyzny lub siad na catej
powierzchni krzesta bez oparcia). Dtonie powinny by¢ oparte o kolana, a tutow i glowa wyprostowane.
Musimy poczué, ze przy wdechu zebra rozsuwaja si¢ na zewnatrz, a przy wydechu powietrze zostaje
wytloczone poprzez Sciggnigcie zeber do srodka. Ktadziemy dionie na zebrach 1 prébujemy tak oddychac,
by poczu¢ ich ruch. Oddychamy przez nos.

II.Oddychanie brzuszne

Ktadziemy si¢ na plecach, rozluZzniamy miegs$nie. Nogi uktadamy w lekkim rozkroku, stopy
rozchylone swobodnie na zewnatrz; r¢ce powierzchnig dtoni odwrocone w gore, utozone wzdhuz ciata,
w odleglosci okoto 20 cm od tutowia; gtowa utozona rowno na ziemi, tak, aby nie zadziera¢ brody do gory
1 nie odchyla¢ glowy do tylu. Prébujemy wyobrazi¢ sobie, ze nasze ciato ma ogromny ci¢zar i mocno
przylega, wrecz zapada si¢ w podloge/matg/materac (np. ze jest z kamienia lub zelaza). Skupiamy si¢
na sobie, prébujemy o niczym nie mysle¢. Usta powinny by¢ lekko zamknigte, lecz zeby nie moga
dotykaé si¢ wzajemnie. Kladziemy powoli obie rgce na brzuchu (nie faczac ich ze sobg). Nastgpnie
uktadamy usta tak, jakbysmy chcieli zdmuchnaé swieczke. Przy tak zaokraglonych ustach rozpoczynamy
wdech. Wydech ustami powtarzamy kilka razy. Po wydechu powinna nastapi¢ krétka chwila zatrzymania
oddechu. Pézniej przechodzimy do oddychania nosem. Cwiczenie powtarzamy kilka razy. Zwracamy
uwage na to, jak przy wdechu podnosi si¢ $ciana brzuszna wraz z potozonymi na niej rekoma.

II1.Relaksacja wedlug Jacobsona w wersji B.Kaji

Zastosowanie techniki relaksacji Jacobsona polega na wykonywaniu celowych ruchéw
wymagajacych przeplatania dwoch standw: napinania i rozluzniania mig¢sni (zabawa w tzw. ,,silnego
1 stabego”). Lezymy wygodnie (najlepiej na dywanie/macie). Nogi wyciagni¢te swobodnie. Glowa
ztozona na matej poduszce, ramiona wyciagni¢te wzdluz tutowia tak, aby si¢ nie dotykaly. Czujemy jak
nasze ciato przylega do powierzchni. Skupiamy si¢ na oddechu, rozluZniamy si¢. Probujemy ,,wytaczy¢”
myslenie, nastepnie napinamy i rozluzniamy migsnie poszczegdlnych czesci ciata.

1. Zegnij prawe ramie tak, aby naprezy¢ biceps. Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno (przez
kilka sekund). Czujesz, jak bardzo napiete sq twoje miesnie? A teraz jestes staby, rozluznij
napiete miesnie, potoz z powrotem reke na podlodze. Poczuj jak rozluznily sie twoje miesnie.

2. To samo powtarzamy dla lewej reki.

3. Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piescig prawej reki na klocek potozony po twojej prawej stronie
—jestes silny, twoje miesnie sq napiete. A teraz rozluznij miesnie, jestes znowu staby, nie naciskaj
Juz, czujesz ulge, migsnie sie rozluznity.



4. Tosamo z piesciq lewej reki.
5. Ateraz odpocznij chwile, lez i oddychaj spokojnie, rowno, rece twoje odpoczywajg.
6. Terazsilnaistaba bedzie twoja prawa noga. Wez klocek lub pitke pod kolano i mocno scisnij noge
w kolanie, a teraz noga stabnie, rozluzniasz migsnie, wypuszczasz klocek/pitke.
To samo ¢wiczenie dla lewej nogi.
Wciggnij mocno powietrze w pluca i napnij brzuch jak balon, mocno, a teraz wypusc¢ powietrze,
rozluznij miesnie, czujesz ulge.
9. Naciskaj mocno glowe na podusze, na ktorej lezysz, glowa jest bardzo silna, naciskasz mocno,
a teraz rozluznij miesnie, glowa juz nie naciska na poduszke, odpoczywa, czujesz ulge.
10. Wyobraz sobie ze jestes niezadowolony i grozny. Marszczysz mocno czolo, jeszcze mocniej,
a teraz rozluznij miesnie, niech odpoczng, czolo jest juz gltadkie.
11. Twoje oczy tez moZesz mocniej i stabiej zaciska¢ powiekami. Sprobuj teraz zacisngé mocno
powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je, odpocznij.
12. A teraz zacisnij mocno szczeki, zeby dotykajg zebow. I gorna i dolna szczeka jest silna, zeby mocno
naciskajq na siebie. A teraz rozluznij szczeki, czujesz ulge.
13. Uloz wargi tak, jakbys chcial powiedzie¢ ,,och” i napnij mocno miesnie ust, a teraz rozluznij
miesnie.
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I'V.Relaksacja wedtug J. H. Schultza w opracowaniu A. Polender

A teraz czas na bajk¢. Wybieramy bezpieczne miejsce, moze to by¢ réwniez ogrdd, dziatka lub
taka/polana. Méwimy spokojnym gltosem, mozna wiaczy¢ delikatny podktad muzyczny. Ktadziemy si¢
wygodnie i uruchamiamy wyobraznig!

Maty, malenki puszysty Mis, z migkkimi wloskami i czarnym noskiem, mieszkal z mamusig,
tatusiem i jeszcze mniejszym od siebie braciszkiem w wielkim, ciemnym lesie. Wszyscy pracowali cale lato
nad przygotowaniem domku na zime i nad zgromadzeniem zapasow jedzenia. Bo jak snieg spadnie,
to Zadnego owocu, listka, a nawet korzonka do zjedzenia juz si¢ nie znajdzie. Dzis nasz maly Mis
napracowat sie bardzo. Ze zmeczenia az bolg go rgczki i nozki. A tu mamusia wyszla i Mis nie moze sie
jeszcze polozy¢ i odpoczgé, bo musi pilnowaé swojego miodszego braciszka. Robi si¢ juz ciemno,
a mamusi jeszcze nie ma. Mis niecierpliwi sie i niepokoi. Co sie stalo?! Ale oto mamusia wraca!
Jak dobrze! Teraz moze odpoczgc.

Matly Mis uklada sie na postaniu z pachngcego sianka. Pod glowe kiadzie poduszeczke
z migkkiego mchu. Teraz Mis wycigga si¢ na postaniu. Zamyka oczy. Rqczki kladzie swobodnie
i wygodnie wzdiuz ciala. Nozki sq wyprostowane, lezg swobodnie. Jak dobrze i spokojnie jest Misiowi.
Mis czuje, ze jego rqczka staje sie ciezka, o! jaka cigzka! Jakby byla z kamienia. Mis nie moze jej podnies¢.
Rgczka lezy bezwladnie i jest taka ciezka, jakby w ziemie chciala sie zapasé. Teraz druga rgczka staje sie
ciezka, o! jaka ciezka! Jakby byta z kamienia. Mis nie moze jej podnies¢. Rqczka lezy bezwladnie i jest taka
cigzka, jakby w ziemig chciala sie zapasc. A teraz Mis czuje, ze jego nozka staje sie ciezka, jakby zmienila
sie w bryle z kamienia. Nozka jest taka cigzka, ze zapasc¢ sie chce w ziemie. I druga nozka robi sie teraz
cigzka i chce zamieni¢ sie w bryle z kamienia. Druga nozka jest juz taka cigzka, ze Mis nie moze uniesé jej
do gory. Obie rgczki i nozki sq ciezkie i bezwladne, ale Misiowi jest dobrze. Mis jest spokojny, odpoczywa
i stucha jak wiatr szelesci lis¢mi. Jest rozleniwiony, nic mu si¢ nie chce robi¢. O, zZeby tak diuzej leze¢
i stuchac tylko tej ciszy i wiatru, co szelesci listkami! Jest dobrze, przyjemnie, spokojnie (chwila przerwy).
A teraz wracamy do rzeczywistoSci. Zginamy rece i wyprostowujemy je — raz, dwa, trzy, gleboko
oddychamy — raz, dwa, trzy. Teraz otwieramy oczy. I jestesmy z powrotem w domu/ogrodzie/na lgce.
Mis zostal w lesie, ale my teraz tak jak Mis czujemy sie bardzo dobrze, jestesmy wypoczeci i radosni.

Treningi relaksacyjne mozemy stosowac zamiennie w zaleznosci od potrzeb i upodoban.
Po wigcej informacji i ¢wiczen prosze zgtaszac si¢ do mnie!
Zycze zdrowia, spokoju ducha i czasu na relaks.
Pozdrawiam serdecznie, Paulina Pycior - psycholog.
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