Zblizajg sie ferie zimowe

Wolny czas i odpoczynek sg bardzo
wazne dla dobrostanu psychicznego. Bedzie
czas by sie wyspaé i wypoczgé. Warto pomysleé
nad formg wypoczynku. Przede wszystkim nie
naktadajmy na siebie zadnej presji. Uda sie
zrealizowac jakies postanowienie czy pomyst to
super, ale jak nie, to tez wida¢ nie byt ten czas.

Warto zastanowi¢ sie nad tym jakie
potrzeby wytaniajg sie w tym mysleniu
o feriach. Réwniez warto wczu¢ sie w potrzeby
dzieci i mtodziezy. Moze bedzie szansa spedzi¢
troche czasu rodzinnie- co$ razem obejrze¢ czy
ugotowaé? A moze to czas kiedy mamy wieksza
mozliwo$¢ poznania znajomych naszych dzieci,
kolegdw i kolezanek ze szkoty, zaproszenia ich
do domu albo zezwolenia na wspdlne spotkanie
dziecku. Nawet jak bedzie to ktos, kto wzbudza
nasze watpliwosci, ale syn czy cérka go lubi, to
moze dobrze bedzie te osobe poznaé. Byé moze
okaze sie fajna, a my na pewno bedziemy
odbierani jako ten, co styszy potrzeby, ktdry
wychodzi im naprzeciw. Wtedy tez jest szansa,

ze co$ wiecej dziecko nam powie.

Naturalne jest, ze nastolatek chce
chodzi¢ swoimi drogami, ale wazne jest tak czy
inaczej miejsce do ktérego wraca i to,ze czekajg

na niego kochajacy bliscy.
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AZETKA DLA RODZICOW

Dobrze jest wiedzie¢ albo cho¢by mniej
wiecej trafnie przypuszcza¢, jak dziecko spedza
czas. Pomimo instynktu samozachowawczego
jaki mamy, a ten niestety w wieku nastoletnim
jest po prostu- z uwagi na etap rozwojowy,
obnizony, istniejg zagrozenia, na ktére warto

Alkohol i
ktérych

zwraca¢  uwage. substancje

psychoaktywne- niestety wachlarz
mozliwosci nie maleje. Naturalna jest chec
prébowania réznych rzeczy, ale warto znac tez
konsekwencje, czasem mogg by¢é one
$Smiertelne i po prostu warto o tym wiedzied.
W luznych rozmowach z dzieckiem
mozna przygladnac¢ sie czy jest ono w jakims$
ryzyku, a niezaleznie od tego mozna delikatnie
poruszy¢ temat, przy czym waine by raczej
podgzac za tym co méwi i odpowiadaé na jego
watpliwosci czyli duzo stucha¢, zapewniac
0 swojej gotowosci pomocy. Wystuchanie jest
kojace tez samo w sobie. Takze warto starac sie
o to, by wiedzie¢ gdzie przebywa dziecko- czy
jest to bezpieczne miejsce. Idealnie jest jesli
mozna sie umowic, ze po prostu wiemy gdzie
jest, dzwoni, potwierdza itd. Jednak przychodzi
moment, ze ta opieka, czy kontrola nam sie
wymyka i wtedy dobrze jest mieé telefon np. do
znajomej osoby, czy rodzica kogos, z kim sie
przyjazni nasza corka,

czy syn. A przede

wszystkim rozmawia¢, bo pomimo tego,

ze wolnos¢, czy posiadanie witasnej przestrzeni



jest czyms potrzebnym i  przyjemnym

to dzielenie sie z bliskimi, mozliwosc
pochwalenia sie, czy zwierzenia tez sg wazne.

Potrzeba zasady réwnowagi, by troska
i zwigzana z tym kontrola, nie dominowaty nad
ciekawoscig, widzeniem pozytywnych cech,

mifoscia  bezwarunkowga. Czasem trzeba
powiedzieé ,nie” ale wtedy wazny jest powdd,
wyrazny, pewny. W zamian na co$ innego
trzeba powiedzieé¢ ,tak” bo jest to po prostu
poszukiwanie odpowiedzi na dang potrzebe,
ktora jest wazna.

Internet i znajomosci internetowe-
niestety do pewnego wieku czy momentu
trzeba mieé wglad w to, co w sieci przeglada
dziecko i z kim sie kontaktuje, czasem
naprawde ma to znaczenie ogromne, gdy

pojawi sie obca osoba chcgca w réznych

tematach uswiadamiaé¢ dziecko, wyciggnac
dane osobiste czy zdjecia. Warto takze
zapozna¢ sie z tematem  znikajacych

wiadomosci w komunikatorach.

Zagrozenia to jest co$ co warto znac
i liczy¢ sie z tym. Wyzej wymienione to te, na
ktore Panstwo réwniez

zZwracajg uwage

w rozmowach, we wspdtpracy - za co
dziekujemy bo chroni to nas wszystkich co
zauwazy kazdy z osobna.

Jakkolwiek kiedy juz wiemy na co byc¢
uwaznym, to przede wszystkim zadbajmy
o najzwyklejszy wypoczynek, sprawiajmy sobie
przyjemnosci, mate albo duze radosci i méwmy
sobie dobre i mite stowa, okazujmy
wyrozumiatos$¢, wsparcie- bo to buduje nasza
zyciowg pozytywng energie.

Dobrego wypoczynku!

Przesytam ci pozytywna energie
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Pasterz past owce, gdy jaki$ przechodzien
powiedziat: ,,Masz tadne stado owiec. Czy
mogtbym cie co$ o nich zapytac?”
,Oczywiscie”, powiedziat pasterz.
Rzekt mezczyzna:
»Jaka odlegtos¢, twoim zdaniem, pokonujg co
dzien twoje owce?”
,Ktore, biate czy czarne?” ,Biate”. ,Cdz, biate
pokonujg okoto cztery mile dziennie”.
,A czarne?” ,Czarne tez”.

»Aile trawy, twoim zdaniem, zjadajg dziennie?”
,Ktore, biate czy czarne?” ,Biate”. ,Cdz, biate
zjadajg okoto cztery funty trawy dziennie”.
,A czarne?” ,Czarne tez”.

»A ile wetny, wedtug ciebie, dajg na rok?”
,Biate, czy czarne?” ,Biate”. ,No, wedtug mnie,
biate dajg jakies sze$¢ funtéw wetny co roku
w porze strzyzenia”. , A czarne?” ,Czarne tez”.
Przechodzien byt zaintrygowany.
»Mozna spytaé, dlaczego masz ten dziwny
zwyczaj dzielenia swoich owiec na biate
i czarne, za kazdym razem, gdy odpowiadasz na

moje pytanie?”
»No €0z, to catkiem naturalne. Widzi pan, biate
sq moje”.
,Ahal A czarne?”

,Czarne tez”.
Anthony de Mello

Bezustannie dokonujemy podziatéw.

Dzielimy ludzi na podstawie wygladu,

pochodzenia, pogladéw czy przekonan.
Dokonujgc owych kategoryzacji naklejamy im
etykietki i wktadamy do mentalnych szufladek,
porzadkujgc w ten sposdb otaczajgcy nas Swiat.
To czarnoskdrzy. To skosnoocy. To Polacy.
To cudzoziemcy. Dzielimy w ten sposéb
wszystko. To biate owce. A to czarne.
skutek

zwierzagt i

Niestety na ciggtego

etykietowania ludzi, elementéw



W naszej przestrzeni, przestajemy widzie¢

prawde, tracimy zdolno$s¢  dostrzegania

odrebnych  bytéw, zupetnie wyjgtkowych
i niepowtarzalnych.

Nie ma dwdch jednakowych ludzi,
dwéch identycznych owiec, a mimo tego kazde
z nich tworzy naszg prawdziwg rzeczywistos¢,
doskonatg w swej réznorodnosci jednosc.

Spréobujmy czasem pootwierac
szufladki. Wtézmy wysitek w préby dostrzezenia
owej cudownej, niepodzielnej catosci, ktdrej
sktadowa jesteSmy réwniez my sami. Wraz
z owcami, rzecz jasna. | biatymi, i czarnymi tez:)

M.Malska

Kacik Rulturalny:
ksigZRa, film, muzykg.

Jak  wszyscy

przypadaja
zakochanych. Przypomnijmy zatem jedng ze

wiemy, 14 lutego

Walentynki, czyli Swieto
sztandarowych powiesci o mitosci autorstwa
Margaret Mitchell ,Przemineto z wiatrem”.
Pozycja ta to zdecydowanie najstynniejszy
amerykanski romans, a wykreowane przez
autorke postaci Scarlett O’Hary i Rhetta Butlera
na state wpisaty sie do kanonu zachodniej
mitos¢ na tle

popkultury. Wielka jeszcze

wiekszych zawirowan historycznych, czasu

Wojny Secesyjnej, to opowies¢, do ktérej warto
powracaé.

Pozostajgc w klimacie romantycznej mitosci
chciatabym z catego serca poleci¢ film z 2004
roku zatytutowany ,,Pamietnik”. To amerykanski
melodramat w rezyserii Nicka Cassavetesa,
oparty na powiesci Nicholasa Sparksa o tym
samym tytule. Cierpigca na demencje Allie
mieszka w domu opieki. Nie pamieta wydarzen
z przesztosci, nie rozpoznaje nawet cztonkéw
rodziny. Jej maz, Noah, nie rezygnuje jednak
z walki o zone i wcigz stara pomac jej odzyskaé
Kaskada

utracone wspomnienia. wzruszen

gwarantowana.



16 lutego 1939 roku urodzit sie Czestaw

Niemen (wf. Czestaw Juliusz Niemen -
Wydrzycki), multiinstrumentalista,  wokalista,
kompozytor.  Kariere  muzyczng  zaczynat

w zespole Niebiesko-Czarni, nastepnie byt
zatozycielem i cztonkiem zespotéw Akwarele
oraz Grupa Niemen. Zmart 17 stycznia 2004
roku w wieku 64 lat. Przypomnijmy fragment
jednego z

»Dziwny jest ten swiat”:

najwiekszych przebojéw artysty

»Dziwny ten swiat,
Swiat ludzkich spraw,
czasem az wstyd przyznac sie,
a jednak czesto jest,
ze ktos stowem ztym
zabija tak, jak nozem.

Lecz ludzi dobrej woli jest wiecej
i mocno wierze w to,
Ze ten sSwiat
nie zginie nigdy dzieki nim.
Nie! Nie! Nie!
Przyszedt juz czas,najwyiszy czas,
nienawisc¢ zniszczy¢ w sobie”.

Niechaj to ponadczasowe przestanie,
zawarte w stowach Czestawa Niemena, stanie
sie naszym codziennym drogowskazem...

M. Malska
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Warto wiedziec !

Jesli szukacie pomocy czy informacji, to
pamietajcie o istnieniu w sieci najwiekszej
bazy organizacji i instytucji dziatajacych
w Polsce, w tym organizacji dziatajagcych na

rzecz osob niepetnosprawnych i chorych

Internetowa baza danych pod
adresem www.bazy.ngo.pl bedgca  integralna
czescia portalu organizacji
pozarzgdowych www.ngo.pl jest kopalnia

wiedzy na temat ponad 68 tysiecy organizacji

oraz instytucji. Baza opiekuje sie
Stowarzyszenie Klon / Jawor we wspotpracy

z innymi organizacjami. W ten sposéb osoby
indywidualne, sponsorzy, instytucje publiczne
oraz organizacje pozarzagdowe majg Sszanse
uzyska¢ wiedze o istnieniu danej organizacji,
a takze informacje o jej danych adresowych
dziafania

oraz zakresie

Do pomagania osobom

niepetnosprawnym, chorym i uzaleznionym,

zostato powotanych ponad 5 tys. organizacji
pozarzgdowych.
Atutem  wielkiej

bazy  dostepnej

w  serwisie: www.pomocspoleczna.ngo.pl jest

bardzo sprawna i prosta w uzytkowaniu
wyszukiwarka, ktéra pozwala przeszukiwac caty
zasob bazy po nazwie, wojewddztwie, rodzaju
typie

niepetnosprawnosci, nazwie choroby,

dziatalnosci i rodzaju oferowanych ustug.

Wielka baza portalu organizacji pozarzagdowych
jest miejscem ogodlnodostepnym, bezptatnym
i stale aktualizowanym. Jest to baza aktywna
i dostarczajgca wielu cennych informacji.


http://www.bazy.ngo.pl/
http://www.pomocspoleczna.ngo.pl/
http://www.ngo.pl/

W sprawie baz danych mozna zadawac pytania

pod nr infolinii 0-800-646-719 Ilub pod
e-mailem:info@ngo.pl

Zrédto: ulotka wydana przez portal organizacji
pozarzqgdowych WWW.baZV.Il,QO.Dl Oprac.: j.g.

Przydatne linki:

Ministerstwo  Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej - Portal Gov.pl

Poradnik - niepelnosprawni.pl

WYSPA  SPOKOJNYCH

Aktualnosci
RODZICOW

Ferie zimowe to wymarzony czas dla dzieci
i mtodziezy. Aby przebiegly one szczesliwie
i wszyscy wypoczeci wrécili do swych domodw,
nalezy pamieta¢ o podstawowych zasadach
bezpieczenstwa, ktére obowigzujgcych nie tylko
tych wyjezdzajgcych, ale takze tych, ktérzy
spedzajg ferie w miejscu zamieszkania. Juz 3

lutego 2025 roku w  wojewddztwie
mazowieckim rozpoczynajg sie ferie zimowe.
Oto kilka rad co zrobi¢, aby zimowy

wypoczynek byt zdrowy i bezpieczny.

Przede wszystkim - , bezpieczni na drodze!” .
Zimowa aura sprawia, ze warunki na drodze
mogg byc
ograniczona, a nawierzchnia $liska i zasniezona,
dlatego :

trudne, widocznos¢ bardziej

nalezy mie¢ swiadomos¢, ze piesi o zmroku,
ale takze w dzien, gdy pada deszcz lub $nieg,
sg przez kierowcodw pdiniej dostrzegani,
pomocnym bedzie bez watpienia odblask,
ktéry znaczaco wptywa na poprawe naszej
widocznosci

przechodzenie przez jezdnie w czasie ztej
widocznos$ci powinno byé wykonywane ze

szczegdlng ostroznoscia, nawet na

oznakowanym przejsciu dla pieszych, czy przy
Swietle dla ruchu

zapalonym zielonym

pieszego.


http://programwyspa.pl/aktualnosci
http://programwyspa.pl/aktualnosci
https://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/202374
https://www.gov.pl/web/rodzina
https://www.gov.pl/web/rodzina
http://www.bazy.ngo.pl/
mailto:info@ngo.pl

Ferie w miejscu zamieszkania * Na sankach mozna zjezdzaé z gorek, ktore
Rodzicu! Oto kilka prostych, ale waznych zasad oddalone s3 od ruchliwych ulic, skrzyzowan

bezpieczenstwa: i od zbiornikbw wodnych. Pamietaj, aby

sprawdzi¢ stan techniczny swoich sanek.
* zapewnienie dzieciom wtasciwej opieki oraz

L . . o Jezeli chcecie zorganizowad kuli
przekazanie im niezbednych telefondéw g &

kontaktowych do opiekundéw oraz numerdéw pamictajcie, ze doczepianie sanek do

samochodu jest zakazane!
alarmowych

. - . . * Wych cn natr rt rani
* wyrobienie u dzieci nawyku zamykania drzwi ychodzac na zewnatrz, warto do ubrania

od wewnatrz oraz bezwzgledne zakazanie przyczepic znak - odblaskowy, to  wtasnie

. o . dzieki niemu kierowca z daleka widzi id3cq
wpuszczania 0sob nieznajomych,

chodnikiem Ilub przechodzacqg przez pasy
W trosce o dobro dzieci i mfodziezy, nalezy im osobe.
uswiadomi¢, aby:
* Ubierajmy sie adekwatnie do pogody
* nie udostepniali nikomu swojego adresu panujacej za oknem, dzieci nie powinny
zamieszkania i innych danych dotyczacych zapominac o zatozeniu czapki i szalika.

rodziny i jego samego, zwfaszcza osobom

* Podczas zabaw na s$niegu i lodowisku zawsze
nowo poznanym przez Internet o . o
pilnujmy wartosciowych  przedmiotow,

* nie nawigzywali kontaktow z osobami takich jak portfel czy klucze do mieszkania.

nieznajomymi  proponujacymi  prezenty,

poczestunek, spacer lub zapraszajacymi do

swoich mieszkan, Rodzicu! Pamietaj takie o zasadach
* nie wpuszczali do domu osdb nieznajomych, bezpiecznych ferii poza miejscem
. . zamieszkania oraz w gérach!
ktorzy pod pretekstem np. przekazania
,dokumentow” dla rodzicbw, namawiajg * zanim wyruszycie w trase, konieczne jest

dziecko do otworzenia drzwi wykonanie przeglagdu samochodu,

* unikali przebywania w miejscach , gdzie < zarezerwujcie miejsca w sprawdzonym
grupuja sie osoby spozywajgce alkohol osrodku. Przed zakupem sprawdZcie opinie

e nie  wsiadali do samochodéw  o0séb klientéw oraz upewnijcie sieg, ze- naf miejscu

. . sg dostepne oferowane udogodnienia.,

nieznajomych.

przed wyjsciem na zewnatrz przesledicie

prognozy pogody,

Porady dla dzieci i miodziezy,
» Jak by¢ bezpiecznym podczas ferii!”
* spedzajac ferie w gorach, stosujcie sie do

* Na tyzwach jezdzimy tylko w wyznaczonych

miejscach, ztym pomystem bedzie jazda po znakdéw, nie zbaczajcie z drogi, poruszajcie sie

. - po wyznaczonych trasach, ktorych trudnosé
zamarznietym jeziorze, rzece , czy sadzawce.

Taka jazda jest niebezpiecznal dostosowujcie do swoich umiejetnosci

i umiejetnosci pozostatych cztonkdw grupy,

* Przed rozpoczeciem zabawy na tzw. gorce

obejrzyj trase zjazdu, usuf  z  niej * nie planujcie zadnych wyjs¢ w gory po

niebezpieczne  przedmioty, takie jak zmroku, to bardzo niebezpieczne

kamienie, gatezie drzew. - nie pozostawiajcie dzieci ich bez opieki,



zadbajcie o bezpieczenstwo swoje i dzieci.
Wyposazcie sie w kask ochronne podczas
uprawiania zimowych sportéow, czasami
nawet niegrozny upadek moze nie$¢ za sobg

powazne konsekwencje,

podczas zimowej rekreacji z pewnoscig
przyda sie polisa ubezpieczeniowa, warto
urazow,

zabezpieczy¢ sie na wypadek

kradziezy czy innych nieprzewidzianych

sytuacji.

Wazine telefony alarmowe:
112 NUMER ALARMOWY

601 100 300 GOPR/TOPR Ilub za pomoca

darmowej aplikacji RATUNEK (w  trakcie
zgtoszenia  wypadku podaje  doktadng
lokalizacje osoby dzwonigce;.

Rodzicu pamietaj, gdy Twoje dziecko

wyjezdza na zorganizowany wypoczynek

zapoznaj sie dokfadnie z ofertg organizatora!

Poznaj opiekunow i numery kontaktowe!

. Nl \_‘

Zrédto : Ulotka informacyjna KP

Badz aktywny w czasie ferii!

Kijki Nordic Walking to sSwietny sposdb na
aktywne spedzenie ferii zimowych, niezaleznie
od tego, czy planujecie wypad w goéry, nad
morze czy spacer po lesie. Zachecam Was do
ich aktywnego spedzenia i podrzucam kilka
pomystow:

Gorskie wedrowki z kijkami

Jesli lubisz géry, ferie to idealny czas na nordic
walking po zasniezonych szlakach. Popularne
miejsca blisko nas to Beskidy — Szczyrk, Wista,
Ustron.

Wskazowki:

e Wybieraj dobrze przygotowane szlaki, unikaj
bardzo stromych podejsc.

e Zatdéz naktadki na kijki (tzw. buciki), by nie
$lizgaty sie na lodzie.

e Ubierz sie warstwowo — nordic walking
rozgrzewal

Nadmorskie spacery

Battyk zimg jest piekny i mniej zattoczony niz
latem. Nordic walking po plazy czy nadmorskich
promenadach to swietny trening. Wszedzie sie
uda.

Leéne trasy

Jesli nie chcesz lub nie mozesz wyjecha¢ daleko,
poszukaj tras w okolicy. Las zimg jest piekny
i spokojny. Nasz las Kyndra ma nawet
wyznaczone sciezki.

Nasze miasto

Poszukaj sciezek miedzy domami lub blokami,
w okolicy ktdrej mieszkasz, a jesli odwazysz sie
pojs¢ dalej, znajdz 2 miejsca upamietniajgce
patrona naszej szkoty dr Mikotaja Witczaka.

Pamietaj!

Zréb  krotka rozgrzewke przed — podskocz,
kucnij, zréb pajacyki oraz krétkie rozcigganie po
zakonczonej aktywnosci. Udanych i
bezpiecznych ferii.



Uwagal!
Za fotografie z kijkami,wykonana
w wybranym miejscu czeka upominek.
Wyslij zdjecie przez MobiDziennik.

Basia Pytelewska

Miejsca, ktére mozesz odwiedzi¢
i sfotografowad ...

Dbajmy o higiene
cyfrowq w rodzinie.

Wspoiczesny swiat coraz bardziej opiera
sie na technologii, a urzadzenia cyfrowe staty
sie  nieodfagcznym  elementem  naszego
codziennego zycia. Korzystaja z nich zaréwno
dzieci, jaki dorosli, czesto w réznych celach — od
nauki, przez prace, po rozrywke. Jednak brak
jasnych  zasad  dotyczacych  korzystania

z internetu i elektroniki w domu moze
prowadzi¢ do probleméw i konfliktow
rodzinnych.

Dbanie o cyfrowg higiene to
w dzisiejszych czasach to koniecznosc.
Odtgczanie sie od internetu, $wiadome
ograniczanie czasu spedzanego w mediach
spofecznosciowych, wyznaczanie  proporcji
miedzy aktywnosciami online i offline stajg sie
tak samo wazine dla naszego zdrowia
i dobrostanu jak zdrowa dieta, dbanie
0 samopoczucie i zapewnianie sobie warunkdéw
do rozwoju. Zaburzenia réwnowagi online—
offline maja przykre, a nierzadko bardzo
dotkliwe konsekwencje, zaréwno dla
miodszych, jak i starszych uzytkownikdéw
internetu i urzadzen cyfrowych. Jakie?
e Utrata kontroli nad uzywaniem urzadzen
cyfrowych i internetu, ktéra w efekcie moze
prowadzié do powaznych trudnosci
w codziennym funkcjonowaniu i probleméw ze
zdrowiem.
e Rozdraznienie i problemy z koncentracja,
spadek efektywnosci pracy, ktére moga
wynikac m.in. z niewysypiania sie
i rozregulowania rytmu dobowego.
e Problemy ze snem — spowodowane m.in.
nadmierng ekspozycja na niebieskie sSwiatto
emitowane przez ekrany smartfonéw i innych
urzadzen.
e Zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych,



stuzbowych i domowych.

e Pogorszenie relacji z bliskimi, rezygnacja
z dawnych pasji i zainteresowan.

* Problemy ze zdrowiem: pogorszenie wzroku,
bdle gtowy, szyi, kregostupa, nadwaga, otytos¢é.
spadek
pogorszenie

e Negatywne stany emocjonalne:

samooceny, niepokdj,
podczas préb
korzystania z sieci.

samopoczucia ograniczenia

e Ryzyko uzaleznienia od gier, hazardu
i zakupow online.
Wprowadzenie domowych zasad

korzystania z technologii pozwala zbudowad
zdrowe nawyki oraz stworzy¢ przestrzen, w
ktorej kazdy domownik bedzie czut sie
bezpiecznie i komfortowo. Dzieki nim dzieci
uczg sie $wiadomego korzystania
mogq

utrwalania niezdrowych wzorcow.

z sieci,

a dorosli unikng¢ przypadkowego

SYPIALNIA BEZ EKRANOW

bo. tfon pod rekq B

diwiekowe budzaq, a spokojny sen jest bardzo wainy
dla zdrowia.

ekrany z G dziecigeych na

czas snu.
Rodzice tei dbaja o swdj sen i dobry przyktad - nie
korzystaja ze smartfondw w sypialni. Dobry pomyst:
tradycyjny budzik zamiast alarmu w telefonie.

WSPOLNE MIEJSCE

DLA TELEFONOW

Warto nie nosic w domu telefonu przy sobie.
Dobrym pomysiem jest wspélne micjsce

na e i i

CZAS NA RUCH
bo ruch jest wainy dio zdrowia wszystkich
dia

rozwoju dzieci.

Ustalamy czas na aktywnosci fizyezne dzieci do

2 r#. minimum 3 godziny. Rodzice im towarzysza —
bez ekrandw! Dzied 2+ i miodziez minimum godzi-
ne dziennie. Dorostym ruch tez dobrze zrobi.

TYLKO BEZPIECZNE TRESCI

Rodzice ustalaja z dziecmi z jakich tresci moga korzy-
stac. Towarzysza najmtodszym i instalujg programy
kontroli r i iel. W domu r ia si¢ 0 zagro-
Zeniach i pozytywnych stronach sieci.

W RUCHU BEZ EKRANOW

Kiedy sie przemieszczamy pieszo, na rowerze itp.
nie korzystamy z ekranéw! Rodzice nigdy nie
siggaja po telefon podczas prowadzenia samo-
chodul!!

Wiecej na:

rodzice.fdds.pl

Gl P P

FACEBOOK

ﬁ e internet.pl -

Fundacia !

Ustalenie domowych zasad to pierwszy
krok, ale rownie wazne jest, by wprowadzi¢ je
w zycie w sposOb jasny i konsekwentny.
Kluczowym elementem tego procesu jest
wspdlna rozmowa — omodwienie zasad
z wszystkimi domownikami, tak by kazdy mogt
wyrazi¢ swoje zdanie i zrozumie¢, dlaczego s3
onhe wazne.

1 Przestrzegamy  okreSlonego  limitu
czasu, ktoéry mozemy spedzac¢ przed
ekranem
urzgdzen cyfrowych i na aktywnosciach
w internecie.
2 Wyznaczamy w domu strefe offline,

gdzie nasze urzadzenia sie tadujg i gdzie

odktadamy telefony po powrocie
z pracy i ze szkoty.
3 Nie uzywamy smartfondow i innych

urzadzen podczas wspdlnych positkdéw
i spotkan z rodzing lub znajomymi.

4 Co
odktadamy

najmniej godzine przed snem

urzadzenia, zamiast
ogladania filméw i bajek na dobranoc
czytamy ksigzke.

5 Gdy wykonujemy zadania wymagajace

sie),

smartfonach

skupienia (pracujemy, uczymy
wytgczamy w
powiadomienia i dzwieki, ktére moga
niepotrzebnie nas rozpraszacd.

6 Staramy sie nie nosi¢ telefondw zawsze
przy sobie.

7 Spedzamy ze sobg duzo czasu — na
rozmowach, zabawach i aktywnosciach,
ktore wszyscy lubimy. Offline!

8 Dbamy o codzienne dawki aktywnosci
fizycznej.

9 Unikamy wykonywania wielu zadan
jednoczesnie, korzystamy naraz tylko
z jednego urzadzenia. internetu
i urzadzen cyfrowych.

10 Przestrzegamy podstawowych zasad

bezpieczenistwa w internecie.



11 Dbamy o czysto$é naszych urzadzen —

dezynfekujemy ekrany smartfonow
i tabletéw oraz stuchawki.

12 Unikamy  korzystania z urzadzen
cyfrowych w trakcie podrozy

zagladamy do
gdy przechodzimy przez

samochodem, nie
smartfona,
jezdnie.

Dlaczego warto?

Przestrzeganie domowych zasad
korzystania z internetu i urzadzen cyfrowych
moze wydawac sie wyzwaniem, zwitaszcza na
poczatku. Jednak w rzeczywistosci
wprowadzenie tych regut nie tylko porzadkuje
codzienne zycie, ale tez przynosi wiele korzysci,
ktore szybko stajg sie widoczne. Jasne zasady
pomagaja

z nadmiernym uzywaniem technologii, a takze

unikng¢  chaosu  zwigzanego
budujg zdrowe nawyki, ktore stuzg wszystkim
Kiedy

wspdlnie i stosowane przez kazdego, z czasem

domownikom. zasady sg ustalone

stajg sie naturalng czescig zycia rodzinnego.
Okazuje sie wtedy, ze przestrzeganie ustalen nie
wymaga wysitku, a wrecz wnosi do
codziennosci harmonie i lepszg organizacje.
ktora lepsza

To inwestycja, procentuje

komunikacjg, = wiekszym  skupieniem  na
zdrowszym podejsciem do

M.Dulinska- Gryc

relacjach oraz
technologii.

Stata blisko$c z telefonem,
koniecznos¢ bycia online

Dekoncentracja,
rozdraznienie

* uzaleznienie *

Napady agresji lub leku
w przypadku pozbawienia
dostepu do telefonu

Sennosc,
trudnosci z zasypianiem

Zmiana w zachowaniu
w sytuacjach, gdy trzeba
rozstac sie z telefonem

Trudnosci w kontaktach
bezposrednich, rozmowie
w cztery oczy

Sktadniki na faworki

2,5 szklanki maki pszennej tortowej - 400 g
pot szklanki kwasnej Smietany 18 % - 150 g
4 76ttka duzych jajek-90 g

tyzka masta

tyzeczka cukru pudru

tyzka spirytusu

szczypta soli

Pozostate sktadniki

500 ml smalcu lub oleju do smazenia
okoto 1/4 szklanki cukru pudru do oprdszenia
faworkow

Wykonanie

W misce umies¢ wszystkie sktadniki na
ciasto: make , szczypte soli , symboliczng
tyzeczke cukru pudru oraz tyzke prawdziwego
masta. Dodaj pot szklanki Smietany i zéttka jaj.
Na koniec wlej tyzke spirytusu 95 % lub octu
spirytusowego 10 %.Pofgcz dobrze wszystkie
sktadniki.

Ciasto wytdz na suchy i czysty blat lub
tez na stolnice i zacznij je wyrabiaé. Aby ciasto
na faworki byto dobrze napowietrzone, nalezy
wielokrotnie je zagniata¢ lub od dwdch, do
trzech razy przepusci¢ przez maszynke do miesa
( Srednie oczka )



Ciasto podziel na trzy kawatki. Dwa
kawatki przykryj folig lub $ciereczkg bawetniang
(by ciasto nie obsychato). Pierwszy kawatek
ciasta rozwatkuj jak najcieniej,powinno by¢
prawie przezroczyste.

Nozem lub specjalnym radetkiem pokroj
placek w paski nie szersze niz 2,5 cm i nie
srodku

dtuzsze niz 10 cm. Po kazdego

podtuznego prostokgta wykonaj niewielkie
naciecie. Ztap za jedng strone i wywin przez
Srodek. W ten sposdb przygotuj pierwszg ture
faworkéw. Uktadaj je na blacie jeden obok
drugiego.
Oczekujace faworki przykrywaj
Sciereczkg bawetniang, by nie obsychaty. W ten
sposdb rozwatkuj dwa pozostate kawatki ciasta i

nich faworki.

wytnij z

Przygotuj  grubg, duig patelnie

z wysokim rantem lub szeroki garnek. Ustaw
Srednig moc palnika i czekaj cierpliwie, az

smalec bedzie wystarczajagco nagrzany,

temperatura ttuszczu powinna wynosi¢ okoto
180 stopni.

Obok garnka Iub patelni potéz reczniki
papierowe oraz szczypce do towienia faworkow.
Na nagrzany olej ktadZz po kilka faworkéw na
raz. Nie ktadZ ich za duzo na raz, poniewaz
chrusty jeszcze rosng umieszczone w ttuszczu.

Smaz je na rumiano i od razu przewracaj na
druga strone. Jedli ttuszcz jest nagrzany
odpowiednio, to faworki bedg gotowe do
przewrdcenia na druga strone juz po okoto 30 -

40 sekundach. Kazdg partie odktadaj na recznik
razu ktadz kolejng porcje

papierowy i od
faworkow.

Idealne faworki sg cieniutkie i pokryte
drobnymi  lub  wiekszymi  pecherzykami
powietrza. Gotowe Faworki oprdsz cukrem
pudrem ze zmielonym cukrem waniliowym.

Amacgnegs!

ZYCZYMY

I UDANYCH

FERII




