
RAMOWY PLAN DNIA 

 
PONIEDZIAŁEK - 7:00 – pobudka, 7:20 – medytacja, 7:40 – 7:50 – gimnastyka,  

8:00 – śniadanie+kawa, 9:00 – spacer endorfinowy, 9:30 – 14:00 – ergoterapia (przerwy: 10:50 – 

11:00, 12:30 – 12:40), 14:30 – obiad+kawa, 15:15 – modlitwa dla chętnych, praca własna,  

15:45 – społeczność terapeutyczna, 19:00 – kolacja, 20:00 – kwadrans uważności,  

20:15 – modlitwa w kaplicy, 23:00 – cisza nocna 
 

WTOREK - 7:00 – pobudka, 7:15 – przygotowanie do mszy świętej, 7:20 – msza święta,  

8:00 – śniadanie+kawa, 9:00 – warsztaty terapeutyczne, 11:00 – 14:00 – ergoterapia (przerwa: 12:30 

– 12:40), 14:30 – obiad+kawa, 15:15 – modlitwa dla chętnych, praca własna,  

15:30 – czas wolny/zakupy, 18:30 – kolacja, od godz.19:00 – meeting otwarty, kwadrans uważności 

indywidualnie, 23:00 – cisza nocna 
 

ŚRODA - 7:00 – pobudka, 7:20 – medytacja, 7:40 – 7:50 – gimnastyka, 8:00 – śniadanie+kawa, 

9:00 – spacer endorfinowy, 9:30 – 14:00 – ergoterapia (przerwy: 10:50 – 11:00, 12:30 – 12:40), 

14:30 – obiad+kawa, 15:15 – modlitwa dla chętnych, praca własna, 15:45 – społeczność 

terapeutyczna, 19:00 – kolacja, 20:00 – kwadrans uważności, 20:15 - modlitwa w kaplicy,  

23:00 – cisza nocna. 
 

CZWARTEK - 7:00 – pobudka, 7:20 – medytacja, 7:40 – 7:50 – gimnastyka,  

8:00 – śniadanie+kawa, 8:45 – przygotowanie do mszy świętej, 9:00 – msza święta, 10:30 – 14:00 

– ergoterapia (przerwa: 12:30 – 12:40), 14:30 – obiad+kawa, 15:15 – modlitwa dla chętnych, praca 

własna, 15:45 – (mikrowykład lub warsztaty lub sesja edukacyjna lub grupa spotkaniowa),  

17:30 – czas wolny/zakupy, 19:00 – kolacja, 20:00 – kwadrans uważności, 20:15 – program TV, 

jeśli nie było w tym dniu warsztatów, 23:00 – cisza nocna. 
 

PIĄTEK - 7:00 – pobudka, 7:20 – medytacja, 7:40 – 7:50 – gimnastyka, 8:00 – śniadanie+kawa, 

9:00 – spacer endorfinowy, 9:30 – 14:00 – ergoterapia (przerwy: 10:50 – 11:00, 12:30 – 12:40), 

14:30 – obiad+kawa, 15:15 – wspólna modlitwa w kaplicy, 15:45 – społeczność terapeutyczna, 

19:00 – kolacja, 20:00 – kwadrans uważności, 20:15 - modlitwa w kaplicy, od 21:00 TV dla 

chętnych, 24:00 – cisza nocna. 
 

SOBOTA - 8:15 (medytacja i gimnastyka – dla chętnych), 9:00 – śniadanie+kawa,  

10:00 – 14:00 – ergoterapia (przerwy: 11:30 – 11:40, 12:30 – 12:40), 14:30 – obiad+kawa,  

15:30 – 16:30 – integracja lub sport lub warsztaty, 16:30 – 19:00 - czas wolny, 19:00 – kolacja,  

20:00 – kwadrans uważności, 20:15 – modlitwa, od 21:00 TV dla chętnych, 24:00 – cisza nocna 
 

NIEDZIELA (Msza święta – wg wcześniejszych ustaleń, przygotowanie do mszy 15 minut 

wcześniej) - 9:00 – śniadanie+kawa, 10:00 – meeting wewnętrzny, 14:30 – obiad+kawa, 15:15 – 

spacer endorfinowy 15:45 – 19:00 – odwiedziny / czas wolny, 19:00 – kolacja, od 19:30 TV dla 

chętnych, 23:00 – cisza nocna 

 

Ośrodek zastrzega sobie możliwość zmiany planu dnia z powodu świąt, uroczystości w społeczności, 

pór roku lub innych ważnych okoliczności wynikających z realizacji programu terapii. 


