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Sprzatanie w Nowym Roku: Wskazdéwki i Porady

Poczgtek roku jest idealnym okresem na rozpoczecie czegos nowego. Sprzgtanie moze wydawac si¢ wielkim

zadaniem, a sam start to tylko poczgtek zmagania. Oto wskazowki i porady, bo poméc Ci w zadaniu:
Znaj swoje granice i nie bierz na siebie wigcej, niz jeste$ w stanie. Okresl cele, ktore mozesz
osiggnad, np. posprzatanie szuflady zamiast calego pokoju.
Przygotuj sie, zapewniajac sie, ze masz wszystko pod reka, co potrzeba, np. worki na $mieci,
artykuly do czyszenia, itp.

? Spawdz daty wazno$ci jedzenia i lekarstw w domu, by upewnic sie, ze nie minat ich termin.

. Zdecyduj, gdzie przechowywac rzeczy i pomysl, czy mozna co$ uzy¢ ponownie lub poddac
recyclingowi. To dotyczy rdwniez recyklingu do niebieskich koszy i donacje charytatywne.

-~ Popros o pomoc, jesli jej potrzebujesz. Moze masz czlonka rodziny lub znajomg osobe, ktéra
uwielbia robienie czystek w domu.

Nastaw czajnik i zréb sobie przerwe. Nie czekaj na moment, kiedy jestes przemeczony i bez
entuzjazmu, gdyz trudniej bedzie potem zacza¢ od nowa.

’ Szuflada badziewia jest zazwyczaj pelna starych baterii, telefonéw i nierozpoznawalnych kluczy.

«ma CZy Naprawe ich potrzebujesz?

i Zasada jednego roku Jesli masz w szafie lub szufladzie co$, o czym nie myslates lub czego nie uzytes
w ostatnim roku, moze warto si¢ tego pozby¢ lub przekazac¢ komus, kto bedzie tego uzywac.

. Sentymentalny balagan moze okazac si¢ najtrudniejsza rzecza do przesortowania, gdyz potaczone
s3 z nim wspomnienia, ktére prawdziwie pielegnujemy i nosimy ze sobg. Pomysl o zachowaniu
rzeczy, ktore sprawiajg ci rado$¢ i pamietaj, ze zawsze mozesz zrobi¢ zdjecia zanim pozbedziesz sig

....... JAKIEIS TZECZY. e

TakelePLacz sie - - Zwracaj Uwage - Kontynuj Nauke - Dawaj - tinyurl.com/Rad5STW
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo §0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
°

Pokonaj Styczniowe Smutki

Jest wiele sposobow na podniesienie nastroju i
samopoczucia.

Organizacja AwareNI ma dla Was trzy swietne
porady na poprawienie zdrowia i samopoczycia:

¢ Organizacja NI Water nawoluje nas
¢ do rozsadnego korzystania z wody,
¢ gdyz jej uzycie zwiekszylo sie o

¢ 12 litréw na osobe na dzien!

Cwiczenia :

Sa $wietnym sposobem walki z depresja i - Czas rozwazy¢ ile wody uzywamy w ciagu dnia i
polepszenia samopoczucia. Nie musisz zostaé - ile jej marnujemy. Wprowadzenie matych zmian
czlonkiem silowni - spacer na §wiezym powietrzu : moze mie¢ znaczacy korzystny wptyw. Oto kilka
jest idealny. . prostych rzeczy, ktore mozemy zrobi¢ w domu:
Zdrowa Zwynos¢ :

Poczestuj sie owocem zamiast ciastkiem i staraj sie : Wylacz kran, kiedy myjesz z¢by -
spozy¢ 5-10 porcji owocdw i warzyw kazdego dnia. : odkrecony kran moze zuzy¢ 6 litrow
Popro$ o Pomoc : wody na minute.
Symptomy depresji trudno czesto zauwazyc¢. Jesli  : Myj warzywa i owoce w misce - mozesz
doskwierajg ci nastepujace symptomy przez ponad : potem uzy¢ wody do podlania roslin.
2 tygodnie, popro$ o pomoc: :

« poczucie beznadziei ~ " Wykorzstaj pralke w pelni - upewnij sie,

« niski poziom energii : ze pralka jest petna zanim jg wlaczysz.

« trudnosci ze spaniem :

« brak zainteresowania codziennymi zajeciami : H Napraw cieknacy kran - ciekngcy kran

« placzliwosci i emocjonalnosc. moze marnowac 601 wody na tydzien.
Depresja moze dotkng¢ kazdego z nas w réznym  : NI Water jest najwiekszym uzytkownikiem pradu i
momencie naszego zycia. Pamietaj, ze pomoc jest : czyszczenie wody wymaga duzej ilo$ci energii. Te
dostepna. Znajdz dodatkowe informacje na : male zmiany pozytywnie wplyng na ilos¢ dostarczanej
stronie www.aware-ni.org : wody i energii.
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tyczniowe Porady na Oszczedzanie
Styczen jest dobrym okresem na przeanalizowanie swoich finanséw i rozwazenie ogranicznia S
wydatkow i stworzenia budzetu, by lepiej zrozumieé swoje przychody i nim zarzadzac.

Stworz liste domowych przychoddéw i wydatkow - Stworz budzet, realistyczny plan jego osiggnigcia M imh
i postaraj si¢ przestrzega¢ planu. Mozesz skorzysta¢ z szablonu domowego planu budzetowego Rady
Konsumenta, ang. The Consumer Council Home Budget Planner, ktéry dostgpny jest pod linkiem
tinyurl.com/RadBudget

Przeanalizuj swoje przychody i zastandw sie¢, czy mozesz je zwiekszy¢? - Sprawdz swoje zasilki, by
upewnic sie, ze otrzymujesz wszystko, do czego jestes uprawniony/a. W celu oméwienia dostepnych
zasitkow i uprawnienia skontaktuj sie z naszg Grupg Porad o Zasitkach w Radius.

Zacznij od wydatkow - Przeanalizuj dokladnie swoje wydatki, zacznij od rachunkoéw i ogranicz zakupy
artykutow zbednych. Pamietaj, ze wydatki na czynsz, ustugi i oplaty za telewizor sg priorytetem. Rozwaz,
na co wydajesz pienigdze i czy jest to konieczne i czy mozesz kupi¢ taniej. Szukaj lepszych ofert.

Podejmij dzialania, jesli masz deficyt - jesli wydatki sg wigksze niz przychody, nalezy wprowadzi¢
zmiany i ograniczy¢ artukuly zbedne.

Odkladaj na czarna godzing - zacznij odklada¢ mate kwoty ale regularnie, by zwigkszac swoje
oszczednosci.

;" Wspolny Kacik!
W Radius staramy sig stawiac Ciebie w sercu : Ten Wspotny Kqcik jest o Was! .gl
wszystkiego, co robimy. : Serdeczne podzigckowania dla wszystkich
Nasza konsultacja dotyczgca NOWE] Strategii : lokalnych szkét, ktére przygotowaly i dostarczyly
Zaangazowania Najemcow 22-25 jest OTWARTA, kartki i robotki $wigteczne d}g naszych najemcow w
by umozliwi¢ wspdlne jej tworzenie. Chcemy ja : grudniu 2021, by wprowadzi¢ pogodng atmosfere.

: #OperationChristmas

stworzy¢ we wspotpracy z Toba. Przyjmujemy : . i L
zgloszenia do 14 stycznia 2022, wiec jest jeszcze czas © Gt atulacje dla Forthriver Fold za zajecie pierwszego

wzigé w niej udzial : miejsca w naszym Swigtecznym Quizie 2021.
' - Pozdrowienia dla Toma za najlepszy Sweter

ons . J eSh. cheesz do nas dolaczyc i Swigteczny i Malton Fold za ich uroczg piosenke
wspdlnie stworzy¢ strategie, czekamy na kontaktod : (. ateczna!

Ciel)iev:v siecie tinvurl.com/TE2225 : Jesli chciatbys/as si¢ czyms podzielic w naszym
e 0330 123 0888 . kolejnym wydaniu newsletter, skontaktuj si¢ ze
* tenant.engagement@radiushousing.org lub : swoim, tzw. Scheme Coordinatorem lub wyslij do nas

* porozmawiaj z naszym pracownikiem. : email tenant.engagement@radiushousing.org
Porada o Zasitkach : Zglos Naprawe
Swiadczymy porade, udzielamy wsparcia i reprezentacji ~ : W celu zgloszenia potrzeby naprawy w domu
we wszystkich kwestiach zwigzanych z zasitkami. : skontaktuj si¢ z:

v, 0330 123 0888

Wyszkoleni Urzednicy Radius do spraw Porad o Zasitkach ) ) )
responserepairs@radiushousing.org

s3 gotowi wspiera¢ naszych najemcow i lokatoréw. Wsparcia :

mozna uzyskac telefonicznie lub przez potaczenie video. : @ radiusrepairs.org

o L . : iki \"\'
Skontaktuj sie... w celu uzyskania skierowa . @zpracownikiem . 9\,
do Porady o Zasitkach lub uzyskania E:D Pozostaﬁ w Kontakcie...
dodatkowych informacji: : Sledz na biezaco wiesci z Radius Housing:

* Zadzwon do biura 03301230888 : [} facebook.com/RadiusHousing
* Porozmawiaj z tzw. Housing Officer : , . :
* Wyslij email na info@radiushousing.org : yp twitter.com/RadiusHousing
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Zadzwon do biura na numer 0330 123 0888 w celu
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