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Drodzy
Czytelnicy!

Doswiadczenie zyciowe to nie ciezar — to kapitat.

A wiek? To tylko liczba, ktdra nie powinna ograniczac
naszej ciekawosci, pasji ani poczucia humoru.

W tym wydaniu magazynu ,Aktywni z wiekiem”
zapraszamy Was do Swiata, w ktérym dojrzatosc to sita,
a kazdy dzien jest okazjg do nauki, twdrczego wyrazania
siebie czy budowania relacji.

TEB

AKADEMIA
Il WIEKU

Gosciem specjalnym tego numeru jest Beata Borucka,
znana rowniez jako Madra Babcia. To najpopularniejsza
polska influencerka wsrdd pokolenia oséb dojrzatych.
Jej historia pokazuje, ze nowe poczatki nie majg wieku.
Z humorem, dystansem i ogromnym sercem udowadnia,
ze zyciem mozna cieszyc sie na kazdym jego etapie —
trzeba tylko dziatac, by¢ ciekawym i otwartym na nowe
doswiadczenia.

W tym duchu zachecamy Was do udziatu w warsztatach
Akademii lll Wieku w TEB Edukacja. Ich wachlarz jest
bardzo szeroki — od masazu po zajecia komputerowe.
Niezaleznie od tego, czy chcecie zadbac o siebie, pomdc
innym czy po prostu dobrze sie bawi¢ — u nas na pewno
znajdziecie cos dla siebie.

Nie zwalniajmy — ani z myslenia, ani z zycia. Przed nami
mnéstwo pieknych chwil.

BO CHCE

Julita Plura-Broniszewska,

S I E Redaktor naczelna

WYWIAD Z MADRA BABCIA

WARSZTATY KOSMETYCZNE

Rytuat piekna — jak domowe zabiegi wptywajg
na nastroj i pewnosc siebie

WARSZTATY OPIEKUNCZO - MEDYCZNE
ZnajdZ w sobie bohatera — opieka dla kazdego

Akademia Ill Wieku jest wyjatkowsg ofertg,
skierowang do osoéb, ktore chcg swadj wolny czas
poswiegci¢ na rozwdgj pasji, zdobycie umiejetnosci
oraz nawigzanie nowych znajomosci.

WARSZTATY KOMPUTEROWE

Media Spotecznosciowe. Jak korzystac
Z nich z umiarem?

’

WARSZTATY FLORYSTYCZNE
Jak komponowac kwiaty na rozne okazje?

Warsztaty Akademii lll Wieku pozwalajg na lgczenie spotkan
towarzyskich z rozwojem umiejetnosci w wybranej dziedzinie.
Szczegdlng wage przywigzujemy do stworzenia przyjaznej
atmosfery oraz doboru trenerow prowadzgcych zajecia, ktorzy
potrafig przekazac¢ wiedze w bardzo przystgpny sposob.
Uczestnicy zajec¢ tworzg jednolite wiekowo, koedukacyjne grupy, co
sprzyja poznawaniu nowych osoéb i wymianie doswiadczen.
Spotkania stuchaczy Akademii lll Wieku odbywajg sie réwniez poza
salg zajeciowg, w mniej formalnych okolicznosciach.
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Zatrzymaj wspomnienia w artystycznej formie
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5 ziot, ktore zawsze warto miec pod rekg

WARSZTATY MASAZU

Co mowi nasze ciato?

Redakcja nie odpowiada za tresc
zamieszczonych reklam.

Rozpowszechnianie materiatéw redakcyjnych
bez zgody wydawcy jest zabronione.

Magazyn ,Aktywni z wiekiem” ma charakter
informacyjny, a publikowane w nim tresci nie
zastepuja porady lekarskiej.
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»Kazdy moment moze

by¢ peten sensu i radosci” —

rozmowa z Mqdrqg Babcig

Beata Borucka, znana rowniez jako Madra Babcia,
to najbardziej rozpoznawalna polska influencerka
wsrdd dojrzatych odbiorcéw. Twoérczyni Silver TV,
autorka ksigzek i animatorka ogromnej internetowej

spotecznosci udowadnia, ze wiek to tylko liczba.

Rozmawiat: Michat Cieslak

Pani Beato, czesto styszy sig, ze zycie zaczyna sie po
czterdziestce, piecdziesiagtce, a nawet po szesédziesiatce.
Jedni méwia o drugiej mtodosci, inni o nowym rozdziale.

Co Pani o tym mysli? Zgadza sie Pani z tym podejsciem?
Dlaczego — wedtug Pani — to wiasnie po piecdziesigtce zycie
naprawde sie zaczyna?

Mysle, ze to raczej slogan — w korcu zycie trwa od momentu
przyjscia na sSwiat, a kazdy jego etap jest piekny i niosacy za
soba niepowtarzalne doswiadczenia. Warto o tym pamietac,
aby byc¢ obecnym tu i teraz i otwartym na to, co przynosi dana
chwila. Fantastycznie jest mie¢ dwadziescia lat i zakochiwac sie
po raz pierwszy, ale réwnie piekne jest byc¢ babcia i towarzyszyc
wnukom w ich odkrywaniu swiata. Kazdy moment moze by¢
peten sensu i radosci, jesli tylko chcemy go dostrzec.

| to jest cos, co wspaniale przekazuje Pani widzom w Silver TV.
Jest Pani najpopularniejszg polska influencerka wsréd oséb
dojrzatych, jednak Pani droga do podbicia setek tysiecy serc
nie wiodta wytgcznie przez doswiadczenia mite i przyjemne.

Zgadza sig, lecz najcigezszy okres mojego zycia miat miejsce
kawat czasu przed tym, gdy zostatam Madra Babciag. Mato tego,
do gtowy by mi wtedy nie przyszto, czym kiedys bede sie
zajmowac. Zresztg trudno, zebym mogta wtedy o tym myslec,
bo byt to dla mnie czas nawarstwienia sie wielu bardzo
trudnych momentdéw... Utrata pracy, rozpad pierwszego
matzenstwa, a do tego wszystkiego smierc taty. Bardzo ja
przezytam, to byta dla mnie taka kropka nad ,,i” w duzej
depresji, w ktorej sie wtedy znajdowatam.

Wyjscie z tej sytuacji to z pewnoscia nie byta natychmiastowa
zmiana, lecz posuniety w czasie proces, ale jestem ciekawy,
czy z perspektywy czasu moze Pani wskazac jakis$ punkt
zwrotny, ktory sprawit, ze zza chmur wyjrzato storice?

Powiedziatabym, ze nie tyle storice wyjrzato zza chmur,

co przyczepitam haczyk do tego storica i pozwolitam ciggnacé
sie w gore. Trzy miesigce po zakoriczeniu matzeristwa
postanowitam sobie zatatwi¢ nowego faceta. Z racji tego,

ze ksigzeta na biatym koniu raczej rzadko podjezdzali pod mdj
blok, nie czekatam z zatozonymi rekami i zaczetam dziatac.
Pobuszowatam troche w Internecie i pare tygodni pézniej

poznatam fantastycznego cztowieka, z ktérym jestem juz 20 lat.

Laczy Panstwa zresztg nie tylko zycie prywatne, ale rowniez
obowigzki zawodowe. Do tego jednak jeszcze wrécimy. Temat
Pani dziatalnosci w sieci trzeba bowiem rozpocza¢ od samego
poczatku. Jak to z nim byto? Czy pewnego dnia obudzita sie
Pani i stwierdzita ,,zostane influencerka”?

Alez skad! Jak wiele dobrych rzeczy w moim zyciu wyszto
przypadkiem, cho¢ oczywiscie zaczeto sie od dziatania.
Zamknetam firme szkoleniowa, ktéra prowadzitam przez 15 lat,
bo po prostu poczutam, ze juz tego nie chce. Nie miatam
jeszcze planu, co dalej, ale wiedziatam, ze czas na cos innego.
| wtedy zostatam babcig. Najpierw byto spokojnie. A potem
urodzity sie bliZznieta i nagle zrobito sie gtosno, chaotycznie,
konfliktowo. Jako jedynaczka i mama jedynaczki nie
wiedziatam, jak sie odnalez¢ w tej ,,stadnej hodowli dzieci”,
jak to mowie z przymruzeniem oka.

| postanowita Pani podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami
w sieci?

Doktadnie. Wpisatam w Google ,,jak by¢ madra babcig” i... nic.
Zero. A zatem sama zaczetam szukac¢ odpowiedzi. Zatozytam
profil na Facebooku - "Madra Babcia" - i wrzucitam pierwszy
post. | nagle zalata mnie fala odpowiedzi. Tysigce wiadomosci.
Okazato sie, ze babcina nisza jest kompletnie niezagospo-
darowana, a jej cztonkinie miaty ogromna potrzebe wsparcia.
Zaczetam dzieli¢ sie tym, co znajduje, konsultowac znaleziska
z lekarzami, psychologami, specjalistami od wychowania.
Chwycito. Zanim przyszedt COVID, wydatam ksigzke ,Madra
Babcia”. Zebratam wpisy, dodatam nowe rozdziaty i... sprzedaz
poszta w dziesiatki tysiecy egzemplarzy. Wtedy juz wiedziatam,
Ze to nie przypadek, tylko cos, co naprawde ma sens i wartosc.

Wspomniany COVID okazat sie zresztg chyba catkiem istotny
w kontekscie powstania Silver TV...

Byt bardzo wazny, bo to wtasnie na poczatku pandemii
wystartowatam z projektem ,Babcia w domu”. Codziennie
wrzucatam na Facebooka przynajmniej cztery filmy —
gotowatam na zywo, razem z widzkami uczytysmy sie
angielskiego, byty porady kosmetyczne, ¢wiczenia tai chi,

a takze praktyczne wskazowki z zakresu pierwszej pomocy.
Alior Bank wybrat mnie réwniez na ambasadorke skierowanego
do senioréw projektu, w ramach ktérego opowiadatam
seniorom o mobilnej bankowosci.

Niesamowite jest to, ze méwi Pani o czasach, gdy, méwiac
potocznie, Silver TV jeszcze nie ruszyto ,,z kopyta”.

| gdyby nie mdj partner — operator, dZwiekowiec, fotograf,
stowem geniusz techniki — mogtoby nie ruszy¢! Choc te jego
pasje byty troche uciagzliwe, poniewaz na poczatku wszystko
dziato sie u nas w domu. MieliSmy reflektory przymocowane

do mebli, blendy postawione na kuchennym blacie, kable
plataty sie wszedzie, a ja czesto nie wiedziatam, czy jeszcze
mieszkam w domu, czy juz w studiu telewizyjnym. Po jakims
czasie powiedziatam ,,dosc, musimy to uporzadkowac i wynajaé
osobne miejsce na studio”. | tak wynajeliSmy trzypokojowe
mieszkanie, przeniesliSmy tam caty sprzet i zaczeliSmy dziatac
profesjonalnie. Potem okazato sie, ze to studio jest za mate,
wiec przeniesliSmy sie do wiekszego z green screenem, planem
kuchennym i osobna rezyserka. Dzi$ dziatamy juz w ogromnym,
500-metrowym studiu z trzema planami zdjeciowymi,

co pozwala nam realizowac coraz bardziej ambitne projekty.

A przede wszystkim sprawia, ze Pani cel — uzyskanie koncesji
od Krajowej Rady Radiofonii i Telewizji i pojawienie sie Silver
TV jako petnoprawnej telewizji w kabléwkach - jest coraz
blizej. Jak daleko znajduje sie Pani od realizacji

tego zamierzenia?

Wejscie Silver TV do telewizji kablowej jest juz naprawde blisko.
Koriczymy wniosek i przygotowujemy wszystkie niezbedne
materiaty. Po pozytywnej decyzji Krajowej Rady bedziemy
musieli réwniez uiscic¢ optate koncesyjna, a nastepnie mamy
trzy miesigce na rozpoczecie emisji zgodnie z wymogami.
Jestem bardzo podekscytowana tym procesem, bo dzigki
obecnosci Silver TV w sieciach kablowych bede mogta dotrzec
do jeszcze wiekszego grona widzéw. Wszak ulubionym medium
seniorow pozostaje tradycyjna telewizja.
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SILVER(TV.

Podobnie jak ulubionym miejscem w Internecie tysiecy dojrzatych Polek i Polakéw jest Silver TV. Moim zdaniem fenomen
Pani kanatu polega tym, ze zmienit on postrzeganie senioréw — zaréwno przez samych siebie, jak i przez mtodsze
pokolenia. Zgadza sie Pani z tg diagnoza?

Oj, tak. Seniorzy, zwtaszcza kobiety, coraz czesciej sg inaczej postrzegani w rodzinach — z wiekszym szacunkiem i uwaga.
Dbaja o siebie, zmieniaja styl, ucza sie nowych rzeczy, a to sprawia, ze rodzina traktuje ich powazniej i zauwaza ich
wartosc. Babcia nie jest juz tylko postacig drugoplanowa, ale osobag, ktéra wnosi Swieze spojrzenie i wptywa na mtodsze
pokolenia. Natomiast historia, ktdra w zwigzku z moja dziatalnoscig medialng najbardziej mnie poruszyta, wydarzyta sie
podczas jednego z moich stand-updw. Po wystepie podeszta do mnie elegancka, zadbana kobieta okoto piecdziesiatki

i szeptem wyznata, ze dzieki temu, co robie, nie odebrata sobie zycia. To byto dla mnie ogromne przezycie, bytam
niezwykle wzruszona, ze datam nieznajomej osobie site, ktdra pozwolita iS¢ jej naprzaéd.

Pani Beato, bardzo dziekuje za te rozmowe — za szczerosé, site i inspiracje, ktére z niej ptyna. Zycze Pani, aby Silver TV
nadal pozytywnie wptywata na zycie tak wielu oséb oraz abysmy jak najszybciej mogli ogladac Panig rowniez w telewizji
kablowej.

Roéwniez dziekuje i mam wielka nadzieje, ze uda mi sie spetnic te zyczenia!
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1 Pielegnacja twarz
Rytuaty piekna - OO
Codzienna pielegnacja twarzy to jeden z najprostszych

ja k d omowe za b | eg | sposobéw, by nie tylko poprawi¢ kondycje skory, ale tez

poczuc sie lepiej we wtasnej skorze. Etapy sg proste: najpierw

Wp.l'ywaja na nastréj oczyszczanie, ktére usuwa zanieczyszczenia i makijaz. Potem

. P N tonizacja — przywraca skérze naturalne pH i przygotowuje

| pewn OSC Ssile b e ja na kolejne kroki. Serum lub aktywne sktadniki, takie jak
witamina C czy kwas hialuronowy, wspierajg konkretne
potrzeby skdry. Na koniec krem nawilzajacy, a rano - ochrona

Nie trzeba mie¢ wyksztatcenia medycznego ani nosi¢ N
przeciwstoneczna.

biatego fartucha, by nies¢ realng pomoc. Czasem wystarczy
ciepta dion, kubek herbaty, cierpliwos¢ i podstawowa
wiedza, by stac sie kim$ naprawde waznym. Dla osoby
chorej czy niesamodzielnej jeste$ czesto catym swiatem.
A dla siebie? Mozesz by¢ bohaterem codziennosci, ktory
daje wsparcie, troske i poczucie bezpieczenstwa.

Pielegnacja domowa dziata prewencyjnie i podtrzymujaco.
Nie zastapi profesjonalnych zabiegdw, ale jej regularnos¢ ma

kluczowe znaczenie. Widoczne efekty, jak rozswietlona

cera czy gtadsza skdra, szybko przektadaja sie na
lepsze samopoczucie.

Domowe zabiegi kosmetyczne
jako forma dbania o nastrgj
i pewnosc siebie

Nakarm zmysty

Pielegnacja to nie tylko dziatanie na skére, ale tez
doswiadczenie zmystowe, ktére moze dziatac
terapeutycznie. Zapachy, dzwieki, faktury i Swiatto
tworzg atmosfere, ktéra wptywa na nasz nastrgj
réwnie mocno jak sktadniki kosmetykow.

Domowe zabiegi kosmetyczne to cos wiecej
niz pielegnacja skéry — to codzienny sposoéb
na poprawe nastroju i wzmocnienie pewnosci
siebie. Chwila tylko dla siebie staje sie sygnatem:
»jestem wazna/wazny”, co obniza poziom stresu
i podnosi samoocene.

Wech uspokaja i energetyzuje — lawenda koi, mieta
odswieza, cytrusy dodajg wigoru. Dotyk w postaci
masazu twarzy, cieptego recznika czy aplikacji
balsamu potrafi przynies¢ natychmiastowe
ukojenie. Wzrok odpoczywa przy blasku
Swiec, przyjemnych barwach
i estetycznych detalach.

Krétkie rytuaty, takie jak oczyszczajaca
maseczka, aromatyczna kapiel czy masaz
dtoni, pomagaja sie wyciszyc i skupic

na doznaniach zmystowych. Dzieki temu
uspokajamy mysli, wyréwnujemy oddech

i odzyskujemy poczucie kontroli. Widoczna
poprawa wygladu wzmacnia efekt — czujemy
sie Swiezo, zadbanie i bardziej pewni siebie.

Cisza, relaksujgca muzyka lub
. szum w tle pomagaja sie wyciszyc.
A jesli masz ochote, mozesz tez
wiaczy¢ smak — filizanka
ziotowej herbaty czy kawatek
dobrej czekolady po kapieli to
. drobne rytuaty, ktére dopetniajg
’ | 4 catosci.

Domowe spa — jak zaczac?

Domowe spa to sposéb na regeneracje &
i relaks, ktéry mozna stworzy¢ we wiasnym
mieszkaniu. Nie chodzi o luksus, lecz

o intencje — chwile tylko dla siebie, w ciszy,

spokoju i przyjemnym otoczeniu. Spa

to kapiel, maseczka, aromatyczny olejek

i moment wytaczenia sie z codziennosci.

N Zmystowa pielegnacja

sprawia, ze dbanie o ciato
przestaje byc¢ obowigzkiem,
a staje sie przyjemnoscia.
To witasnie te mate momenty
pomagaja budowac regenerujace
rytuaty, ktére wzmacniaja dobrostan
psychiczny i poczucie bycia w kontakci
ze soba.

4

Aby zaczac, wystarczy wygospodarowac"
30-60 minut i zadbac o atmosfere. }
Wyciszenie telefonu, przygaszone

Swiatto, relaksujgca muzyka, zapach
lawendy czy rézy — to wszystko

tworzy nastréj sprzyjajacy
wyciszeniu. Do pielegnacji mozesz ! .
wykorzysta¢ domowe sktadniki, jak \\ . 8

midd, ptatki owsiane czy olej kokosowy. \\

i wrazliwej skory twarzy. Potgcz po jednej
tyzce miodu, drobno zmielonych ptatkow
owsianych i jogurtu naturalnego z kilkoma

Efektem jest nie tylko gtadsza skora, ale
kroplami oliwy. Wymieszaj do uzyskania

przede wszystkim rozluznienie, poprawa
krazenia i wyraznie lepsze samopoczucie.
Warto jednak pamietaé, by dostosowac
zabiegi do typu skdry i nie przesadzac

z intensywnoscia, zwtaszcza przy
goracych kapielach.

minute lub do momentu, az poczujesz
sie jak we wtasnym, domowym spa.

=

Oto przepis na domowy peeling do suchej

gestej pasty, natoz i delikatnie masuj przez

TEB

EDUKACJA Warsztaty kosmetyczne

Podczas zajec¢ zdobedziesz umiejetnos¢ wykonywania zabiegdw pielegnacyjnych, relaksacyjnych i upiekszajacych twarzy,
szyi, dekoltu, dtoni, stép i ciata. Zajecia odbywaja sie w mitej i przyjaznej atmosferze. W trakcie spotkan otrzymasz dostep
do profesjonalnych pracowni i kosmetykodw.




Codzienny

Znajdz w sobie
bohatera — opieka
dla kazdego

Nie trzeba mie¢ wyksztatcenia medycznego ani nosi¢
biatego fartucha, by niesc realng pomoc. Czasem wystarczy
ciepta dton, kubek herbaty, cierpliwos$c¢ i podstawowa
wiedza, by stac sie kim$ naprawde waznym. Dla osoby
chorej czy niesamodzielnej jestes czesto caltym swiatem.

A dla siebie? Mozesz by¢ bohaterem codziennosci, ktéry
daje wsparcie, troske i poczucie bezpieczenstwa.

Troska ma znaczenie

Zajmowanie sie osoba chora, czy to starsza, czy przewlekle
niesamodzielng, to ogromne wyzwanie. To réwniez ogromna
wartosc. Czesto jesteSmy rzucani na gteboka wode: choruje
ktos z rodziny, znajomy, sasiad. Nie mamy doswiadczenia,
nie wiemy, od czego zaczac. Ale to nie znaczy, ze nie
mozemy pomagac. Wrecz przeciwnie, kazdy z nas moze
nauczyc sie podstaw opieki. Bo troska to nie tylko czynnosci
pielegnacyjne. To tez obecnos¢, rozmowa i uwaga.

66

Pamietaj!

Kazdy gest ma znaczenie.
Nawet jesli wydaje Ci sie, ze robisz
niewiele — dla osoby chorej to moze
byc najwazniejsza pomoc,
Jjakq dzis otrzymata.

2

Praktyczne podstawy, ktore robia réznice

Czego naprawde potrzebuje chory? Wygody, bezpieczerstwa
i godnosci. Dlatego warto poznac podstawy: jak umy¢

osobe lezaca, zmieni¢ opatrunek, przebrac posciel, pomdc

w przesiadaniu sie z t6zka na wozek. Wazne sg tez zasady
ergonomii, zeby chronic nie tylko pacjenta, ale i siebie przed
kontuzjg.

Umiejetnosc rozpoznania niepokojacych objawdw (np. nagtego
ostabienia, goraczki, probleméw z oddychaniem) daje ogromna
przewage. Dzieki temu mozesz zareagowac szybko i wiasciwie,
zanim sytuacja sie pogorszy.

Cata ta wiedza jest dostepna, a jej zdobycie daje site.
Nie tylko choremu, ale i Tobie.

AKTYWNI Z WIEKIEM YJ)

Jak pomagacd... i nie zapomnie¢ o sobie

Opieka nad osoba chora to takze wielkie obcigzenie
psychiczne. Czesto towarzyszy jej bezsennosd, frustracja,
bezradnos¢. Trzeba byc blisko, dawac site, ale skad jg brac?

Zadbaj o siebie. Rob mikroprzerwy. Zadzwon do kogos
zaufanego. Porozmawiaj, wyptacz sie, odpocznij, jesli
mozesz. Wypalenie opiekuna to realny problem. Nie
Swiadczy o stabosci, to ludzka reakcja na dtugotrwaty stres.

Warto znalez¢ wspdlng ptaszczyzne z osoba chora, cos
co interesuje ja i Ciebie. Znalezienie czegos ciekawego
dla obu stron pozwala trzymac poczucie wypalenia

na wodzy.

Warto znac¢ proste techniki regeneracji psychicznej: oddech,
relaksacja, dziennik emocji. Pomaga tez Swiadomos¢, ze nie
jestes sam. Sa grupy wsparcia, fundacje, spotecznosci online,
ktére pomagaja przetrwac trudniejsze dni.

Wiedza — Twoja polisa bezpieczenstwa

Znajomosc¢ podstawowej pierwszej pomocy, Swiadomosc,
jak zachowac sie w nagtym przypadku — to cos, co moze
uratowac zycie. Ale nawet jesli nigdy nie dojdzie do sytuacji
kryzysowej, wiedza daje spokdj ducha. Dzieki niej wiesz,
co zrobié, jak zareagowac, do kogo zadzwonié. To oswaja
strach, ktéry czesto paralizuje w trudnych chwilach.

Nie trzeba byc specjalista, by by¢ przygotowanym. Nawet
jesli nie jestes opiekunem na co dzier — warto znac te
podstawy. Bo zycie potrafi zaskakiwac. A Ty mozesz by¢
kims, kto nie tylko sie nie boi, ale potrafi dziatac.

TEB

EDUKACJA Warsztaty opiekuiczo-medyczne

Podczas zajec¢ nauczysz sie wykonywac czynnosci pielegnacyjne i opiekuricze. Dowiesz sie, jak aktywizowac osoby chore
do zwiekszenia samodzielnosci zyciowe]. Nabyte umiejetnosci sg bardzo przydatne w codziennym zyciu, pomagaja
opiekowac sie najblizszymi w potrzebie. Podczas zaje¢ w mitej atmosferze, poznasz ludzi w podobnym wieku, z ktérymi

bedzie mozna wymienic sie wiedza i doswiadczeniami.
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Media spotecznosciowe.
Jak korzystac z nich z umiarem i radoscia

Media spotecznosciowe wdarty sie w nasze zycia, krzyczac do nas setkami postow i reakcji. Jak z kazda innowacja bywa, ten cyfrowy kij
ma jednak dwa konce. Ponizej odpowiadamy, jak korzystac z social mediéw, aby pozostaty one siatka znajomosci, a nie siecia, w ktorej
uwieZzniemy na dobre.

O korzysciach i zagrozeniach ptynacych z mediow spotecznosciowych

Media spotecznosciowe pozwalajg utrzymywac kontakt z bliskimi, dzieli¢ sie pasjami, Sledzi¢ aktualne wydarzenia i rozwija¢ zainteresowania.

Dzieki nim mimo tego, ze dzielg nas granice i oceany, mozemy by¢ czescig wielkiej, cyfrowej spotecznosci.

Jednak $wiat mediéw spotecznosciowych ma tez swojg ciemniejsza strone. Dlatego tak wazne jest, by nauczyc¢ sie korzysta¢ z medidw
spotecznosciowych swiadomie i odpowiedzialnie. W tym artykule przyjrzymy sie trzem kluczowym obszarom: jak weryfikowac informacje,
jak dbac o swoja prywatnosc i jak znaleZ¢ réwnowage miedzy zyciem online a offline.

66

Czy wiesz, \
Ze istniejq proste narzedzia do fact-checkingu (sprawdzania prawdziwosci tresci)?
W Polsce sq to Demagog i FakeHunter. , ,

Jak weryfikowac¢ informacje w social mediach

Media spotecznosciowe, choc¢ petne ciekawych i wartosciowych materiatéw, réwnie czesto stajg sie przestrzenia dla tresci zmanipulowanych,

fatszywych lub wyrwanych z kontekstu. Dlatego zanim klikniemy ,udostepnij”, warto sie na chwile zatrzymac.

Jak skutecznie weryfikowac informacje? Na poczatek warto przyjac postawe naukowa. Weryfikuj Zrédta i sprawdz czy tres¢ pokrywa sie
z innymi, wiarygodnymi portalami i nie jest przedawniona. Dobrg praktyka jest myslenie o emocjach i przyjrzenie sie jezykowi wypowiedzi.
Jesli tres¢ ma wzburzad, wywotywac przerazenie lub ztosé, ktos moze préobowad manipulowac odbiorca.

Pamietaj ze, nie musisz by¢ dziennikarzem sledczym, zeby rozpoznawac manipulacje. Robigc to chronisz nie tylko siebie i swoich znajomych,
ale doktadasz cegietke do lepszej przestrzeni informacyjnej.
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Prywatnos¢ to podstawa

Media spotecznosciowe zachecajg nas do dzielenia sie
zyciem — publikujemy zdjecia, piszemy, gdzie bylisSmy,
co czujemy, co myslimy. Jednak kazde klikniecie
Ludostepnij”, to wystawienie fragmentu siebie na widok
publiczny czasem nawet na zawsze.

Wielu uzytkownikéw nie zdaje sobie sprawy, jak wiele
informacji udostepnia i jak tatwo moga one zostac
wykorzystane w sposéb, ktérego nie przewidzieli.

Zdjecie dziecka, lokalizacja domu, zrzut ekranu rozmowy,
opinia na kontrowersyjny temat — wszystko to moze trafi¢
w niepowotane rece. Brak ostroznosci moze prowadzi¢
do powaznych konsekwencji.

Zadbana prywatnos¢ daje poczucie bezpieczeristwa. Dobra
praktyka jest ograniczenie liczby informacji udostepnianych
online. Nie wszystko musi trafi¢ do internetu.

Pamietaj: prywatnosc to nie luksus ani przesada.
To podstawowy element cyfrowej higieny, ktéry pozwala
korzystac z sieci swobodnie, ale bez zbednego ryzyka.

W mediach spotecznosciowych
nic nie ginie, nawet jesli usuniesz post.

Dlatego zanim cos opublikujesz, zastanow
sie czy chcesz, aby zostato to z Tobg

na zawsze.

,

Czas ekranowy — jak nie przesadzic¢

Media spotecznosciowe potrafig wciggnac. Czesto
niepostrzezenie tracimy godziny na scrollowanie,
odpowiadanie na wiadomosci czy ogladanie relacji. Choé
daja wiele korzysci, nadmiar czasu spedzanego online moze
prowadzi¢ do zmeczenia, problemoéw ze snem, obnizonej
koncentracji i zaniedbywania zycia offline.

Dlatego warto przyjrzec sie swoim cyfrowym nawykom.
Pomocne moga by¢ funkcje monitorowania czasu
ekranowego dostepne w telefonie oraz proste zasady:
odktadanie telefonu na noc, unikanie korzystania z niego
podczas positkéw czy robienie sobie przerw od sieci.

Réwnowaga nie oznacza catkowitej rezygnacji z internetu —
chodzi o to, by korzystac z niego swiadomie, nie rezygnujac
z kontaktu z rzeczywistoscia.

TEB

EDUKACJA Warsztaty komputerowe

Podczas zajec nauczysz sie biegle postugiwa¢ komputerem oraz dowiesz sie, jak wykorzystywac internet w zyciu codziennym.

Zdobedziesz umiejetnosci postugiwania sie pocztg elektroniczng i komunikatorami internetowymi. Zatozysz swdéj profil
zaufany (e-PUAP), dzieki ktéremu wszystkie sprawy urzedowe zatatwisz sprawnie bez koniecznosci wychodzenia z domu.
Ponadto dowiesz sie, jak rezerwowac bilety, zaréwno na wydarzenia kulturalne, jak i bilety komunikacyjne. Bedziesz potrafit
bezpiecznie korzystac¢ z bankowosci elektronicznej i robi¢ zakupy przez internet. Nauczysz sie wyznaczania trasy réznymi
Srodkami komunikacji (tramwajem, samochodem, samolotem).




Jak komponowac
kwiaty na rozne okazje?

Kazdy kwiat niesie za sobg ukryte znaczenie. Czerwona réza
mowi ,kocham?”, z6ity tulipan sygnalizuje rados¢, a biata lilia
symbolizuje czystos¢. Cho¢ dzis rzadziej myslimy

o symbolice kwiatéw wprost, ich przekaz nadal dziata —
wystarczy spojrzec¢ na czyjs bukiet, by odczytac z niego
emocje. To wciaz jeden z najlepszych sposobéw na okazanie
uczud, zatrzymanie wspomnienia czy po prostu poprawe
nastroju. Dowiedz sie, jak dobierac¢ kwiaty do réznych okazji —
tak, by nie tylko cieszyty oko, ale tez méwity cos wiecej.

Niech swieta zapachna kwiatami

Bozonarodzeniowy stroik na stét, wielkanocna kompozycja
z baziami czy skromny bukiet na Zaduszki — Swieta i kwiaty
zawsze idg w parze. W swigtecznym czasie warto siegac po
rosliny, ktére nie tylko pieknie wygladaja, ale tez cos znacza.
Czerwien gwiazdy betlejemskiej symbolizuje mitos¢

i rodzinne ciepto, a jej intensywny kolor idealnie kontrastuje
ze Swieza zielenia igliwia. W Wielkanoc krdluja zonkile

i tulipany — zwiastuny wiosny i nowego poczatku.
Listopadowe Swieto Zmartych? Tutaj doskonale sprawdzi sie
prosty stroik z chryzantem, gatazek tui i kilku szyszek, ktory
bedzie wspaniatym symbolem Twojej pamigci.

Prezent pozostajacy w sercu

Urodzinowy czy imieninowy bukiet to cos wiecej niz mity
gest — to sposodb, by okazac bliskos¢, wdziecznosc albo

po prostu sympatie. Inny bukiet podarujemy przyjaciditce,
inny siostrze, a jeszcze inny zawsze stuzagcemu pomoca
sgsiadowi. A gdy wreczamy kwiaty matzonce lub
matzonkowi, warto, by méwity wiecej niz stowa — o taczacym
nas uczuciu, o wspdlnych latach, o tym, ze wciaz jesteSmy
dla siebie wyjatkowi. Gdy zestawisz kompozycje, koniecznie
pomysl o gustach osoby, ktéra ma jg otrzymac. Czy lubi
klasyke, na przyktad w postaci r6z? A moze woli lekkie,
kolorowe zestawienia z eustom, frezji lub margerytek?
Mozesz tez kierowac sie pora roku i wiosng siegnac

po tulipany, latem po piwonie, a jesienig po wrzosy i dalie.

Najpiekniejsze stowa natury na co dzien

Stynny Goethe napisat w ,Fauscie”, ze ,kwiaty

sg najpiekniejszymi stowami, jakie natura wypowiada

do ludzi”. Trudno sie z tym nie zgodzié, a jeszcze trudniej
zrozumied, dlaczego tak czesto ograniczamy obecnosé
kwiatéw do Swiat i uroczystosci. Przeciez nic nie stoi

na przeszkodzie, by korzystac z ich magii na co dzien.
Jedna gatazka eukaliptusa w wazonie, drobne stokrotki
z ogrodka, minimalistyczna kompozycja z kwiatow
sezonowych — to wystarczy, by przestrzen nabrata zycia,
a my lepszego nastroju. Kwiaty nie potrzebuja specjalnej
okazji. Same w sobie sg okazjg do zatrzymania sie na chwile
i postania w ich strone szerokiego usmiechu.

Bukiet nie tylko z kwiaciarni

Nie trzeba by¢ florystg ani wydawac fortuny, zeby stworzyc
kompozycje, ktéra zachwyci. Czasem wystarczy spacer

po tace, wiasny ogrdd albo lokalny targ. Z pozoru skromne
kwiaty — rumianek, lawenda, hortensja, gatgzka bzu — moga
ztozyc sie na piekny, peten uroku bukiet. A jesli dotozymy
do tego odrobine serca i prace wtasnych rak, efekt moze
przejs¢ najSmielsze oczekiwania. Wtasnorecznie utozony
bukiet to gwarancja emocji znacznie piekniejszych od tych,
ktorych dostarczajg kwiaty z kwiaciarni. W korcu niesie

za sobg uwage, intencje i czas poswiecony drugiej osobie.

TEB

EDUKACJA Warsztaty florystyczne

Podczas zajec florystycznych rozwiniesz wyobraznie, zmyst estetyczny i praktyczne umiejetnosci — od komponowania
bukietéw i wigzanek, po stylizacje wnetrz z uzyciem roslin. Nauczysz sie dobierac i pielegnowac kwiaty ciete oraz doniczkowe,
a takze poznasz tajniki tworzenia okolicznosciowych i codziennych dekoracji.
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Zatrzymaj wspomnienia
w artystycznej formie

Czy wydaje Ci sie, ze w dobie fotografii cyfrowej zdjecia
analogowe odeszty do lamusa? Nic bardziej mylnego!
Fizyczne odbitki dalej s w modzie. Wielka w tym zastuga
scrapbookingu — techniki, ktéra pozwala na przygotowywanie
niezwyktych albuméw ze zdjeciami. Czym jest scrapbooking?
Na czym polega jego wyjatkowos$¢? Jak przygotowac swoéj
pierwszy album wykonany tg metoda? Poznaj odpowiedzi

na te pytania i wybierz sie w kreatywna podréz w czasie.

Nowa definicja albumu

Albumy fotograficzne kojarza sie wigkszosci z nas z grubymi
kartami i foliowymi kieszonkami, w ktére wsuwamy zdjecia.
Proces zapetniania albumu pozbawiony jest przy tym
wiekszej finezji — ogranicza sie do uktadania zdje¢

w réownych rzedach, bez miejsca na wtasna interpretacje,
dodatki czy osobisty charakter. Wszystko wyglada schludnie,
ale wszedzie bardzo podobnie. Tymczasem album moze byc
czyms znacznie wiecej — opowiescig, emocja, wspomnieniem
ubranym w forme, ktéra odzwierciedla nas samych.
Wystarczy siegnac po scrapbooking.

Ogranicza Cie tylko Twoja wyobraznia

Scrapbooking polega na samodzielnym tworzeniu

i ozdabianiu albumu — zdjecia wkleja sie recznie, komponujac
je w sposob, ktéry najlepiej oddaje klimat wspomnien.

Nie obowigzuja tu zadne sztywne reguty — liczg sie pomyst

i frajda z tworzenia. W ruch moga péjsc kolorowe papiery,
wycinki z gazet, naklejki, pieczatki, koronki, tasiemki, guziki,
suszone kwiaty, ozdobne dziurkacze, a nawet drobne pamiatki
z podrdzy, jak bilety czy mapki. Mozna rysowac, pisa¢ odreczne
notatki, dodac cytat lub komentarz. Liczg sie skojarzenia — im
bardziej osobiste, tym lepiej. Wspomnienie letniego spaceru
moze przywotac zasuszony listek albo fragment ulubionej
piosenki. W scrapbookingu mozna — a wrecz warto — popuscié¢
wodze fantazji. Kazda strona to osobna historia, stworzona
doktadnie tak, jak ja pamietasz.

Materiaty pod reka

Na poczatek potrzebujesz bazy — mozesz kupic¢ gotowy
album z czystymi kartkami, ale nic nie stoi na przeszkodzie,
zeby stworzy¢ go samemu, na przyktad z grubego papieru,
kartonu albo kopert spietych wstgzka. Najwazniejsze jednak
l/ sg oczywiscie zdjecia. | tu dobra wiadomos¢: jeszcze
nigdy nie byto tak tatwo o piekne odbitki.
Mozesz zaméwic je online, wydrukowacd
w sklepie samoobstugowym, a nawet skorzystac
z aparatu natychmiastowego lub mini-drukarki
fotograficznej. Przed wydrukiem masz petna
W kontrole: mozesz wykadrowac ujecie, rozjasnic
twarz, dodac filtr — doktadnie tak, jak lubisz.
/ A potem? Dalej niech dziata Twoja wyobraznia —
przeciez juz wiesz, ze w scrapbookingu ograniczen
wiasciwie nie ma.
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Album, ktory ro$nie razem z Tobg

Tworzenie scrapbooku to cos wiecej niz rekodzieto — to
twdrcze wyrazanie siebie, chwile nostalgii i Swietna zabawa
w jednym. W dodatku mozesz do niej zaprosic dzieci czy
przyjaciot.

Co najwazniejsze, wykonany w ten sposéb album wecale nie
musi by¢ skoriczonym dzietem. Niczym barceloriska Sagrada
Familia moze pozostawac w nieustannej budowie, gotowy
na kolejne zdjecia, bilety i drobne skarby z przysztych
wypraw.

Dzieki temu staje sie zywa kronikg Twojego zycia, ktéra

bedzie rosna¢ wraz z liczbg uchwyconych na fotografiach
wspomnien.

{3

Bilety z podrozy,

fragment ulubionej piosenki, zasuszony
listek, koronka z babcinego pudetka...

W scrapbookingu kazda drobnostka
moze stac sie ozdoba.

Liczy sie pomyst i osobiste skojarzenia!
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Zamow online,

wydrukuj w kiosku, uzyj aparatu
natychmiastowego albo mini-drukarki.

Zanim to zrobisz, mozesz jeszcze
poprawic kadrowanie, kontrast
i jasnosc.

Wszystko w kilka minut!

b b

TEB

EDUKACJA Warsztaty terapii manualnej

w codziennych sytuacjach.

Podczas warsztatow rozwiniesz umiejetnosci manualne, artystyczne i organizacyjne — od malarstwa, szycia i rzezby
po podstawy terapii zajeciowej. Zdobyta wiedze mozna wykorzysta¢ w pracy twdrczej, aktywizacji innych oraz

W programie znajduja sie réwniez zajecia komputerowe, podstawy pierwszej pomocy, jezyk obcy i migowy.
Wszystko w przyjaznej atmosferze, sprzyjajacej nauce i wymianie doswiadczen.
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5 ziot, ktore zawsze
warto mie¢ pod reka

Ziota to cos wiecej niz tylko przyprawy czy sktadniki herbat.
Od wiekéw pomagaja w codziennych dolegliwosciach —
tagodza napiecie, wspieraja trawienie, poprawiaja sen

i przyspieszajq regeneracje. Dzis, cho¢ mamy dostep

do wielu nowoczesnych lekéw, warto wréci¢ do tych
naturalnych sposobéw. Zwtaszcza ze wystarczy miec pod
reka kilka sprawdzonych roslin, by poczuc¢ sie lepie;j.

Melisa — krélowa domowych herbatek

O melisie styszat chyba kazdy: delikatny cytrynowy zapach,
tagodny smak i moc kojenia skotatanych nerwdw. Filizanka
naparu przed snem uspokaja serce oraz uktad trawienny,
rozluZnia miesnie i pomaga zasngc bez liczenia baranéw. Nic
dziwnego, ze melisa od stuleci ma state miejsce w kuchennej
szafce z ziotami i wiele 0séb pije jg kazdego dnia.

Rumianek - na spokojna gtowe i... brzuch

Melisa nie jest jedyna rosling, ktdra posiada moc kojenia
zszarganych nerwdw i rozstrojonych zotgdkéw. Rumianek
rowniez dziata tagodzaco na uktad nerwowy, lecz wyréznia
sie silniejszym dziataniem rozkurczowym. Kubek cieptego
naparu nie tylko wycisza mysli, ale tez tagodzi wzdecia,
skurcze i uczucie napiecia w brzuchu. Czyni go to
niezastgpionym kompanem przy nerwicy zotadka.

Mieta — szybka ulga dla zotagdka

Kolejne zioto swietne na dolegliwosci trawienne. RozluZnia
miesnie gtadkie, usuwa uczucie ciezkosci po obfitym
obiedzie, a przygotowana na zimno przyjemnie orzezwia
w upalne dni. Dziata tez lekko pobudzajaco, tyle ze,

w odréznieniu od kawy, na Twdj brzuch wptynie

wytgcznie pozytywnie!

Szatwia — wszechstronny straznik higieny

Kolejna rosling, ktéra moze by¢ wybawieniem przy
dolegliwosciach trawiennych, jest szatwia. Jednak jej petnia
dziatania objawia sie przy infekcjach gérnych drég
oddechowych, stanach zapalnych jamy ustnej i gardta,
nadmiernej potliwosci czy objawach menopauzy. Ma silne
wiasciwosci antybakteryjne i Sciggajace, dlatego Swietnie
sprawdza sie jako ptukanka do ust i gardta. Jej wyrazisty smak
i aromat nie kazdemu przypadna do gustu, ale w domowej
apteczce trudno o bardziej wielozadaniowe zidtko.

Nagietek — plaster prosto z ogrodu

Nagietek, podobnie jak szatwia, moze pochwalic¢ sie
wiasciwosciami bakteriobdjczymi, bywa takze stosowany
przy lekkich dolegliwosciach zotadkowych, lecz najwieksza
stawe zyskat jako ratunek dla skdry. Przyspiesza gojenie ran,
tagodzi podraznienia, zmniejsza stany zapalne. Swietnie
sprawdzi sie przy otarciach, oparzeniach stonecznych czy
drobnych skaleczeniach. Mozna go stosowac w formie
naparu, masci lub oktadu — w zaleznosci od potrzeb.
Nagietek cechuje sie delikatnoscia, dlatego czesto poleca
sie go do pielegnacji delikatnej skdry dzieci i oséb starszych.

Ziota to nieocenione
wsparcie uktadu trawiennego.
Na spiety brzuch najlepszy bedzie
rumianek, na ciezkostrawnosc mieta,
a gdy winne sq nerwy — siegnij
po melise.

Korzystaj z rozwaga

Cho¢ ziota sa naturalne, nie zawsze oznacza to petne bezpieczerstwo. Stosujac je regularnie, warto pamietac o umiarze i mozliwych
przeciwwskazaniach — zwtaszcza jesli przyjmujesz leki lub zmagasz sie z przewlektymi chorobami. Niektdre napary moga ostabiac lub
wzmacniac dziatanie lekéw, inne wywotad reakcje alergiczna. Pamietaj, by zawsze obserwowac reakcje organizmu i — w razie watpliwosci —
skonsultowac sie z lekarzem lub farmaceuta.

(14 \
Szalwia i nagietek

to naturalni sprzymierzericy w walce z bakteriami.
Szatwia najlepiej sprawdzi sie przy stanach zapalnych gardta i jamy ustnej,
a nagietek — przy podraznieniach i drobnych uszkodzeniach skory.

b
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EDUKACJA Warsztaty farmaceutyczne z elementami ziotolecznictwa

Podczas zajec poznasz podstawy nowoczesnej farmakologii i tradycyjnego ziotolecznictwa, nauczysz sie Swiadomie dobierac
leki i suplementy do codziennych potrzeb, a takze zgtebisz zasady bezpiecznego stosowania preparatow. Wszystko w mitej
atmosferze i gronie osob, ktére — podobnie jak Ty — chca potaczyc rozwdj z pasja.
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Co mowi nasze ciato?

»Jak sie czujesz?” — to pytanie, na ktére wielu z nas
odpowiada z duzym trudem. Nie zawsze tatwo jest przyznac
sie przed samym sobg do smutku, uczucia przyttoczenia

czy niemoznosci pogodzenia sie z przesztoscig. Co zrobic

w takiej sytuacji? Wstuchac sie w ciato. Bo ono, niczym sufler
w teatrze podpowiadajacy zapomniang kwestie aktorowi,
potrafi zasugerowac, co naprawde w nas sie dzieje.

A gdy juz ustyszymy, co ma do powiedzenia, mozemy
reagowac i dziata¢ w kierunku poprawy sytuacji.

Nierozerwalny zwigzek ciata i ducha

Dziedzinami wiedzy badajgcymi zaleznosci pomigdzy ciatem
oraz psychika sg bioenergetyka i psychosomatyka. Choc ich
nazwy brzmig nowoczesnie i nie wszystkim moga byc¢ znane,
obie dyscypliny majg za sobg dtuga historie. Jej poczatki
siegajg jeszcze czaséw Hipokratesa, ktéry méwit o zdrowiu
jako harmonii ciata, duszy i umystu. Dzi$ zatozenia
bioenergetyki i psychosomatyki potwierdzajg badania
naukowe, a praktycy réznych gatezi wiedzy — od fizjoterapii
po psychologie — coraz Smielej siegaja po ich stale
aktualizowane osiggniecia.

Ciato jako mapa emoc;ji

Naukowcy zgtebiajacy arkana bioenergetyki i psychosomatyki
doszli do fascynujacych wnioskéw. Okazuje sig, ze konkretne
emocje moga gromadzic sie w konkretnych partiach ciata,

a zwigzany z nimi bdl lub napiecie bywa wazng wskazéwka.

Kark i szyja to pole bitwy miedzy gtowa a sercem. Napiecia

w tej okolicy czesto pojawiaja sie, gdy dtugo ,unosimy gtowe
wysoko”, starajgc sie nie okazywac stabosci, ttumigc emocje
lub podejmujac decyzje wbrew sobie. Z kolei napigciowe bdle
gtowy moga byc¢ sygnatem przemeczenia, wewnetrznego
chaosu, nieustannego analizowania i presji, by nad wszystkim
panowac.

Ramiona i barki czesto bolg nie bez powodu — to wiasnie

na nich nosimy zyciowe cigzary: odpowiedzialnosc,
oczekiwania innych, presje, ktérg sami na siebie naktadamy.
Bdle klatki piersiowej bywaja z kolei cichym sygnatem
emocjonalnego zranienia i moga stanowic informacje o zalu,
smutku, poczuciu pustki czy nawet o gteboko ukrytym
wstydzie lub przeswiadczeniu, ze nie zastugujemy na mitosc.

W obrebie brzucha swoje miejsce znajduje strach — zaréwno
ten biezacy, jak i gteboko zakorzeniony. Skurcze, napiecia czy
dyskomfort moga wigzac sie z obawa przed utratg kontroli,
lekiem o przysztos$¢, a czasem z nierozwigzanymi konfliktami
z dziecinstwa.
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Rusz, rozluznij, odetchnij

Na szczescie nie kazda dolegliwos¢ wymaga od razu leczenia farmakologicznego czy interwencji specjalisty — cho¢ w razie watpliwosci
zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem i upewnic sie, ze wszystko w porzadku. Bardzo czesto ciato potrzebuje nie tyle lekarstwa, co ruchu,
uwaznosci i chwili oddechu. Krétkie, tagodne ¢wiczenia rozciggajace, potrzgsanie dtorimi, krazenie ramionami czy spokojne sktony to sSwietny
sposéb, by roztadowacd napiecie nagromadzone w karku, barkach czy plecach.

Do tego warto dodac gteboki, przeponowy oddech — taki, ktéry ,masuje” wnetrze i wysyta do nas sygnat: ,mozesz poczuc sie bezpiecznie”.
Dla wielu pomocna okazuje sie tez codzienna chwila wyciszenia — kilka minut medytacji lub po prostu Swiadomego, spokojnego bycia

tu i teraz.

Lepiej zapobiegac niz leczy¢

Ciato, ktdre regularnie dostaje porcje ruchu, odpoczynku i czutej uwaznosci, duzo rzadziej domaga sie naszej uwagi bélem.
Dlatego zamiast czekac, az napiecie urosnie do rozmiaru problemu, lepiej dziatac wczesniej. Codzienny spacer, odpowiednie nawodnienie,
gteboki oddech w stresujacej sytuacji to mate nawyki posiadajgce wielkg moc.

Warto tez dac sobie zgode na chwile nicnierobienia i odpuszczenia kontroli czy skierowane do siebie stowa zyczliwej afirmacji,
np. ,jestem wystarczajgca/-y”.

TEB

EDUKACJA Warsztaty masazu

Do swojego niezbednika dobrego samopoczucia warto dodac takze masaz. Nie trzeba od razu umawiac sie do specjalisty —
juz prosty dotyk potrafi rozluzni¢ napiecie, ukoi¢ nerwy oraz poprawic nastrdj. Wtasnie tego ucza warsztaty masazu.

Ich uczestnicy poznaja techniki masazu relaksacyjnego, odmtadzajacego i rehabilitacyjnego, a przy okazji doswiadczaja,
jak dotyk moze budowac relacje i rozwija¢ uwaznosc na potrzeby drugiego cztowieka.
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AKADEMIA
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BO CHCE SIE
AROZWIJAC!

BELCHATOW ul. 1 Maja 4 NOWY SACzZ ul. Rynek 16
BIALYSTOK ul. Cieszynska 3 OLSZTYN ul. Westerplatte 1a
BIELSKO-BIALA ul. Sempolowskiej 22 OPOLE ul. Krakowska 45-47
BYDGOSZCZ ul. Dworcowa 741 OSTROW WLKP. ul. Sukiennicza 1
CZESTOCHOWA ul. Pulaskiego 4/6 PILA ul. Srédmiejska 16
GDANSK ul. Dmowskiego 16A PIOTRKOW TRYB. ul. Polna 13/13a
GDYNIA ul. Armii Krajowej 30 PLOCK ul. Krdélewiecka 2
GLIWICE ul. Chorzowska 12 POZNAN Rynek Jezycki 1
GNIEZNO ul. Chrobrego 26 RACIBORZ Rynek 6a
GORzZOW WLKP. ul. Sikorskiego 48 RADOM ul. Slowackiego 84
GRUDZIADZ ul. Wiodka 7 RYBNIK ul. Korfantego 6
JASTRZEBIE-ZD. ul. Zdrojowa 5 RZESZOW ul. Zeromskiego 10
JELENIA GORA ul. Pilsudskiego 52A SLUPSK ul. Garncarska 21
KALISZ Al. Wolnosci 25 STAROGARD GD. ul. Hallera 19¢
KATOWICE ul. Pulaskiego 25 SZCZECIN al. Wojska Polskiego 128
KIELCE ul. Zagnanska 27 SWIDNICA ul. M. Kozara Slobédzkiego 21
KOSZALIN ul. Modrzejewskiej 71 TORUN ul. Lelewela 33
KRAKOW ul. Szpitalna 38/5 TYCHY al. Jana Pawla Il 24
LEGNICA ul. Sw. Piotra 4 WALBRZYCH ul. Slowackiego 7
LESZNO ul. 17 stycznia 90 WARSZAWA ul. Minska 25
LUBIN ul. Kopernika 16 WODZISLAW SL. ul. Kubsza 6
LUBLIN ul. Kapucynska 1-3 WROCLAW ul. Fabryczna 13
tODZ ul. Dowborczykéw 8 WROCLAW - PARNAS  ul. Zielinskiego 38
ZAMOSC ul. Partyzantéw 11

SBEZPELATNE
WARSZTATY




