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SPOLECZENSTWO

+Znajda u nas bratnie dusze”

I1Zzbieta Maruszak-Kaczmarek, prezes Stowarzyszenia Klub Wsparcia Psychicznego
w Bydgoszczy, laureatka nagrody zarzadu wojewddztwa Stalowy Aniol opowiada o pracy
z osobami z problemami psychicznymi.

Czy jesteSmy spoleczenstwem
przyjaznym wobec 0s6b z proble-
mami psychicznymi?

Wiekszo§¢ spoteczenstwa ma trud-
nosci z akceptacja tej grupy, bo przez
wiele lat wpajano nam, ze sg to osoby
niebezpieczne, dziwne i ze trzeba je
izolowaé. Obecnie ten obraz zaczyna
sie zmienia¢ w pozytywnym kierun-
ku, miedzy innymi dzieki dziatalno-
$ci organizacji spotecznych, dzieki
kampaniom spotecznym i obecnosci
tej problematyki w mediach. Ciggle
jeszcze jednak jest wiele do zrobie-
nia, takiej pracy ,od podstaw”, aby$my
potrafili osoby z tego rodzaju proble-
mami zrozumiec¢ i im pomagac, nie oce-
niajac i nie stygmatyzujac.

Pani organizacja od 30 lat robi
bardzo duzo na rzecz osob dotknie-
tych niepelnosprawnoscia i zabu-
rzeniami psychicznymi, a takze
ich rodzin. Czy wypelhiacie jaka$
luke w publicznej stuzbie zdrowia,
czy moze jest wiele do zrobienia
poza systemem?

Dziatanie grup wsparcia jest wazne,
o czym $wiadczy choc¢by fakt, ze cig-
gle zgtaszaja sie do nas nowe osoby
potrzebujace porady albo takie, ktore
po prostu chcg poznaé ludzi z podob-
nymi problemami. Zgtaszaja sie do nas,
bo czesto trudno im sie przebi¢ przez
wszystkie procedury publicznej stuzby
zdrowia, ktore bywajag dla nich nie-
zrozumiate. Postawiono im diagnoze,
wlaczono leczenie farmakologiczne,
ale nikt ani im, ani ich najblizszym
nie méwi, jak dalej zy¢, gdy jest sie
troche innym, jak mobilizowa¢ sie,
by ,chciato sie chcie¢”. Nasze dziatania
stanowig uzupetnienie publicznego
lecznictwa, sg swego rodzaju psychote-
rapig dla podopiecznych. Nasza misja,
jest, by stworzy¢ im nowy dom, czyli
bezpieczne miejsce, gdzie w grupie
przyjaznych os6b mogag na nowo wzra-
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staé, nauczy¢ sie
jak sobie radzi¢
z podstawowymi
czynnoSciami
dnia codzienne-
go, pozbywac sie
leku przed tym,
co nowe i nie-
znane, jak kochaé
i by¢ kochanym.
Przez 25 lat
nie zmienito sie
miejsce naszych
spotkan, co jest
wazne dla po-
czucia stabilizacji
podopiecznych,
nie zmienit sie
tez numer mojego telefonu, co tez jest
dla nich istotne. Kazdy, kto do nas
przychodzi, jest bardzo wazny i robimy
wszystko, by mu poméc. Mysle, ze fakt,
iz wiele os6b przychodzi na spotka-
nia regularnie od wielu lat dowodzi,
ze udaje nam sie stworzy¢ domowa,
serdeczng atmosfere.

Kto moze do was przyjsSc¢?
Na co moze liczyé?

Zgtosi¢ sie do nas moze kazdy,
kto potrzebuje wsparcia, porady
czy informacji, kto czuje sie samotny
i zagubiony. Nie musi by¢ cztonkiem
stowarzyszenia. Pracowalam prawie
30 lat jako pracownik socjalny, wiec
moge pomoéc m.in. informacjami do-
tyczacymi funkcjonowania systemu
pomocy spotecznej albo kierujac
do wlasciwego osrodka pomocowe-
go. Mamy wsparcie psychologa, po-
magamy w znalezieniu zatrudnienia,
organizujemy turnusy dla rodzin
7z 0sobg niepelnosprawna, turnu-
sy rehabilitacyjne, wspélne wyjscia
do kina i teatru, warsztaty rekodzieta,
spotkania i wycieczki integracyjne.
Kazdemu, kto przychodzi oferujemy to,
Cco najwazniejsze — zrozumienie, przy-
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jazn, pomocng dlon. Ludzie znajduja
u nas bratnie dusze, a nawet mitos$é

na cate zycie.

W internecie wisi wasze zapro-
szenie dla kandydatéw na wolon-
tariuszy. Jaka jest ich rola w sto-
warzyszeniu?

Zaproszenie jest caty czas aktu-
alne. Nasi wolontariusze pomagaja
przede wszystkim tym, ze po prostu
sa, ze stuchaja, bo osoby z problemem
psychicznym potrzebuja, by ich wystu-
chaé. Wplyw wolontariuszy na funk-
cjonowanie naszego stowarzyszenia
jestnie do przecenienia. Chciatabym
tez podkresli¢, ze kazdy cztonek sto-
warzyszenia i kazdy podopieczny jest
zarazem wolontariuszem. Osoby z pro-
blemami psychicznymi a sprawne fi-
zycznie pomagajg osobom na wozkach
inwalidzkich. Osoba na wézku moze
by¢ Swietnym stuchaczem i powier-
nikiem osoby z deficytem w zakresie
zdrowia psychicznego. Dlatego zapra-
szamy chetnych do pomocy. Bedac
wolontariuszem, mozna sie rozwijac,
znalez¢ przyjaciot, przezyé przygode
zycia. m

Zrédto: kujawsko-pomorskie.pl
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OKIEM NACZELNEGO

Kto z nas, ogladajac jakikolwiek film, nie powiedziat
przynajmniej raz ,takie rzeczy tylko w filmach”. Mnie, mi-
tosnikowi filmoéw katastroficznych, zdarzato sie to czesto
i konczyto sie stwierdzeniem, ,to¢ to niemozliwe, ale bajka”.

7 pewnosciag wielu z Panstwa (jak nie wszyscy) stwierdzitoby
tak samo, gdyby ktos, sktadajagc wam zyczenia noworocz-
ne, stwierdzitl: ,Cieszcie sie, bo jeszcze bedziecie tesknic¢
za 2019 rokiem. Juz niebawem przekonacie sie, jak to jest stac¢
w kolejkach do sklep6éw, widzie¢ puste putki w marketach
isiedzie¢ «pod kluczem», by nie dosta¢ mandatu za wyjscie
na Swieze powietrze”.

Chyba kazdy potraktowaltby to jako dobry zart. Przeciez
nikt o zdrowych zmystach nie uwierzytby, ze puste ulice,
zamkniete sklepy, szkoty, uczelnie, zaktady pracy i granice
kraju, wymarte Zycie towarzysko-kulturalno-sportowe,
dziesiatki tysiecy zgonéw, miliony chorych, stuzby mun-
durowe na ulicach pilnujace przestrzegania zakazow i na-
kazow oraz globalny kryzys gospodarczy i spoteczny, jest
mozliwy w dwudziestym pierwszym wieku. To naprawde
brzmi to jak scenariusz dobrego filmu grozy, a nie rzeczywi-
sto$¢, ktéra miataby sie staé na dtuzszy czas codziennoscia.
A jednak...

Postepujaca pandemia koronawirusa spowodowata, Ze wie-
lu z nas poczuto sie jak bohaterowie filmu katastroficznego,
w ktérym gtdwna role gra, siejacy postrach na calym $wiecie,
niewidzialny wrég. Wedtug oficjalnych doniesieni, gtéwnym
scenarzysta jest w tym wypadku... nietoperz, ktoéry skonczyt
w zupie... a wraz z nim, caty swiat, ktéry znaliSmy do tej pory
przestal istnie¢. W jednej chwili wszystkie plany i zatoze-
nia, jakie mieliSmy na ten, co by nie byto, rozpoczynajacy
sie dopiero rok, wziety w teb. A co$, co jeszcze do niedawna
wydawato sie niemozliwe i nierealne, stato sie codzienno$cia
i brutalng prawda.

Kolejno wprowadzane obostrzenia coraz bardziej izolowaty
spoteczenstwo od siebie, zamykajac je w czterech §cianach
z najblizszg rodzina, skazujac na obcowanie ze soba dzien
w dzien, przez dwadzieScia cztery godziny na dobe, siedem
dni w tygodniu. Co niektérzy nie pamietaja, kiedy tak dtugo

przebywali, w jednym pomieszczeniu ze wszystkimi do-
mownikami jednoczes$nie. Ci bardziej rodzinni mieli okazje
do spedzenia wiecej czasu ze sobg i nadrobienie zalegto-
$ci w czytaniu ksigzek, grach planszowych czy zabawach.
Gorzej mieli ci drudzy — oni czuli sie, jakby kto$ ich pozba-
wil tlenu, zycia i skazal na przymusowy areszt. Najbardziej
przerazajace w tym wszystkim jest to, Ze nikt nie wie tak
naprawde, ile to wszystko potrwa, do czego doprowadzi
oraz jak bedzie wygladaé¢ Swiat w nastepnych dniach, ty-
godniach, miesigcach. Pozostaje wierzy¢ stowom piosenki:
Jeszcze bedzie przepieknie. Jeszcze bedzie normalnie.
Jeszcze bedzie przepieknie aaa...”

Na razie widzimy pozamykane hotele, restauracje, gale-
rie, punkty ustugowe i rozrywkowe, zaktady pracy, kolejki
do sklepow, ograniczenia w przemieszczaniu sie, tysigce
odwotanych wydarzen sportowych, kulturalnych i roz-
rywkowych — to obraz na chwile pisania tego tekstu. Istne
.pandemonium”. Rozmawiajac z osobami starszymi, ktore
pamietaja podobne czasy z lat osiemdziesigtych, stysze
od jednej z nich, ze tak Zle, to nawet woéwczas nie byto.
Wtenczas to obywatele mogli chociaz spotykac sie ze soba,
a teraz to i tego zakazali.

Oczywis$cie, jasng sprawa jest, ze predzej czy pozniej
sytuacja zacznie sie normalizowac i wrécimy — na tyle,
naile bedzie to mozliwe — do ,normalnego” funkcjonowa-
nia. Celowo stowo ,normalnos¢”
bo pewnym jest, ze to, co sie wydarzyto, odcisnie swoje
pietno na spoteczenstwie, czy to w wymiarze gospodarczym,
rodzinnym, ekonomicznym czy czysto spotecznym.

I juz tak zupelnie na koniec. Jest jednak jeden pozytyw
z tego wszelkiego zta. Swoiste §wiatetko w tunelu. Pomijajac

zawartem w cudzystowie,

juz polityke, bo tutaj zawsze byly sprawy wazne i wazniej-
sze, to dzieki koronawirusowi Polacy — jako spoteczenstwo,
ponownie pokazali swojg site. Wiele razy juz jako naréd,
w réznych momentach historii pokazywali$my, Zze w trud-
nych sytuacjach potrafimy sie zdyscyplinowagé, zjednoczy¢
i wspieraé wzajemnie. Tak tez jesti tym razem. Podziw bierze,
kiedy widzi sie puste ulice, parki, plaze, aleje itp. — przeciez
znana jest przekorno$¢ naszych rodakéw, a tymczasem w do-
bie koronawirusa odpowiedzialnos¢ wzieta gore. Podobnie
jak solidarno$¢ i cheé niesienia pomocy tym, ktérzy najbar-
dziej tego potrzebuja. Serce rosnie, gdy sie widzi, jak tysigce
0sOb zupelnie spontanicznie, za wtasne pieniagdze szyje
maseczki ochronne dla stuzb medycznych i mundurowych
oraz personelu medycznego pracujacego cho¢by w Domach
Pomocy Spotecznej. Cieplej sie robi na duchu, gdy styszy sie
o pozamykanych restauracjach, ktére mimo to przygotowuja
positki dla pracownikéw szpitali walczacych na pierwszej
linii frontu z wirusem. Powraca wiara w ludzi i to, ze cho¢
na co dzien potrafimy by¢ dla siebie niemili, sprzeczac sie,
zwalczaé sie wzajemnie, to w sytuacji kryzysowej topor
wojenny idzie w odstawke, a pojawia sie solidarnos¢.

Rafal sulek
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RAZEM ZM

Szanowni Panstwo,

gdyby wszystko byto jak zawsze, ten tekst bytby o czyms
zupelnie innym. Tamte slowa, zaplanowane w zarysie,
nie przystaja do obecnych realiéw. Pisanie o kolejnych
zmianach w gazecie zdaje sie by¢ nie na miejscu w kontek-
$cie tego, czego wszyscy dosSwiadczamy.

Przy pierwszych doniesieniach na temat koronawi-
rusa nikt nie spodziewal sie takiego rozwoju sytuacji.
Gdy w kolejnych tygodniach nastapit lawinowy wzrost
zachorowan na Covid-2019, byto juz wiadomo, ze nasza
rzeczywisto$¢ nie bedzie taka sama. Marzec, wraz z ktérym
nadeszta dtugo wyczekiwana wiosna, przyniost niechcia-
na zmiane, ktéra stata sie udziatem nas wszystkich. Nowe
okolicznoSci sprawity, ze duza czes$é zycia przeniosta sie
do Swiata cyfrowego, a wiekszo$¢ z nas sitg rzeczy wlaczyta
sie w akcje pod tagiem #zostanwdomu.

Obecnie ERKON i cata redakcja ,Razem z Tobg” pracu-
ja w trybie zdalnym. Gdy pisze te stowa — przy wlasnym
biurku, z kotem na kolanach — wiem, ze trafig do Panstwa
w wersji elektronicznej, nie wiem natomiast, kiedy otrzy-
maja Panstwo tradycyjne wydanie miesiecznika. Ze wzgledu
na bezpieczenstwo naszych Czytelnikéw i wolontariuszy
zawiesiliémy kolportaz gazety: wznowimy go, kiedy tylko
bedzie to mozliwe.

Cho¢ nasza rzeczywisto$¢ sie zmienita, Zycie toczy sie
dalej. Przyznam Panstwu szczerze, ze nie jest mi tatwo
w tej sytuacji. Stosowanie zasad bezpieczenstwa, izolacja
domowa, praca zdalna — Zaden z tych obszaréw nie jest
dla mnie problemem. Trudno$¢ stanowi radzenie sobie
z wielo$cig emocji, z troska o zdrowie wlasne i najbliz-
szych, z niepewnoScig przysztosci — to wszystko odczuwam
i przezywam bardziej niz kiedykolwiek. Strategie, ktore
zazwyczaj pomagaja mi uporac sie z réznymi przeszkodami,
jak np. planowanie, nie dziatajg jak dotychczas. Lacze wiec
sprawdzone sposoby z nowymi rozwigzaniami, staram sie
dbaé o rytm i regularnos¢ poprzez dobre nawyki, prébuje
jeszcze bardziej ugruntowac sie w codziennosci i drobnych
sprawach, na ktére mam wptyw. Pewne pocieszenie stanowi
dla mnie mys$l, ze kazdy musi odnalez¢ sie w nowych oko-
licznoSciach — w tym sensie wszyscy jesteSmy w tym razem.

Ze wzgledu na wspomniane trudnoS$ci nie tworze tek-
stow zwigzanych z koronawirusem — wszystkie materiaty
na temat sytuacji epidemiologicznej zostaty przygotowa-
ne przez Rafata Sutka i Mateusza Misztala. Jestem peina
podziwu dlaich pracy, a jeszcze bardziej — peina wdziecz-
nosci za przestrzen, ktérag dali mi na niemyslenie o ,tym
wszystkim” bardziej niz to konieczne. Na razemztoba.pl,
zwlaszcza w sekcji ,Koronawirus — wszystko, co wazne”
codziennie pojawiajg sie naj$wiezsze informacje, wywia-
dy z ekspertami, infografiki, porady i Zrédta wsparcia.

Oproécz tego w kazdej przestrzeni ,Razem z Toba” znajda
Panstwo cale spektrum tematyczne innych materiatéw.

W najnowszym wydaniu miesiecznika temat koronawirusa
zaistnial na r6zne sposoby. Z perspektywy rodzicéow pisza,
o nim Ilona i Damian Nowaccy (s. 6, s. 8). Cze$¢ zespolu
redakcyjnego podzielita sie swoimi przemysleniami odno-
$nie pracy zdalnej (s. 7), a przydatne wskazowki zwigzane
z tym trybem prezentuje tekst ,Praca w czasach zarazy”
(s. 36). Warto rowniez przeczytac¢ artykut o bajce, ktora by¢
moze utatwi rodzicom oswajanie dzieci z obecng sytuacja,
(s. 33). Z uwagi na proces wydawniczy w numerze nie ma
wielu materiatéw poswieconych wytacznie temu tematowi,
natomiast jego Slady wida¢ w innych tekstach. Jesli jednak
szukajg Panstwo czego$, co pomoze oderwac¢ mysli od obec-
nej sytuacji, znajda Panstwo takie tresci.

Szczegblnie polecam tekst o roli snu w funkcjonowaniu
cztowieka, jak réwniez recenzje ksigzki ,Dlaczego $pimy”
— sen to jeden z filaréw dobrego zdrowia, warto wiec za-
dbact o jego jako$é. Zachecam takze do poznania historii
dwéch niezwyklych kobiet: ElZbiety Maruszak-Kaczmarek,
ktéra od ponad 20 lat pomaga osobom z zaburzeniami
psychicznymi, a takze Alicji Krylow, mieszkanki DPS-u
w Kwietniewie, dla ktérej trudnosci ze zdrowiem nie sa
przeszkoda w tworzeniu poezji. W ,Swiecie Teresy” znajda
Panstwo rozwazania na temat wyzszo$ci kwietnych tgk nad
trawnikami, a na stronach elblaskich m.in. relacje z konfe-
rencji ,Instytucje ochrony praw konsumenta” oraz artykut
o projekcie ,Sita wsparcia”. W dziale kulturalnym mozna
przeczyta¢ zapowiedz najnowszej ksigzki Agnieszki Pie-
trzyk, przygotowalismy takze kilka filmowych propozycji.

Numer, ktory trzymajg Panstwo w dtoniach, planowo
mial skupiaé sie woko6t tematu czasu i podsumowan, stad
tez mogag Panstwo dowiedzie¢ sie, jak uptynat 2019 rok
w Specjalnym Osrodku Szkolno-Wychowawczym nr 2
(s. 14), a takze poznac szczegdly Swieta zimowego sportu
(s. 39). Mysle, ze dobre wspomnienia zawsze sg na wage
ztota, a w obecnej sytuacji bezcenne.

Teraz bardziej niz kiedykolwiek potrzeba nam ,wszyst-
kiego dobrego”. Zadbajmy o zdrowie i pamietajmy:
#RazemWiemyWiecej, a przede wszystkim — razem moze-
my wiecej. W kazdym czasie, nie tylko tym trudnym. Cho¢
nie zawsze mi sie to udaje, staram sie w przesztosci widzie¢
nadzieje na lepsze jutro, a dzi$, w ,tu i teraz”, znajdowac¢
w sobie poczucie, ze cokolwiek by sie nie zdarzyto, poradzimy
sobie ze wszystkim najlepiej jak tylko umiemy.

7 zyczeniami zdrowia,
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7 PERSPEKTYWY RODZICOW

ILONA T DAMIAN NOWACCY sg rodzicami nie-
pemosprawnejJulki zmézgowym porazeniem dzie-
ciecym (MPD). Na tamach ,Razem z Tobg” opisuja,
swoje chwile rado$ci, zwatpienia oraz dzielg sie
licznymi doswiadczeniami i spostrzezeniami, wynika-
jacymi z wychowywania niepelosprawnego dziecka.

7Z dnia na dzien

amy sobie pouktadane zycie. Plany na dzien, tydzien, miesiac, rok. To daje poczucie,
ze panujemy nad swoim losem, przynajmniej nad jego czeScia. I nagle ta codzien-
no$¢ wywraca sie do gory nogami. Na naszych oczach z dnia na dzien zmienia sie
Swiat w skali, o jakiej czytaliSmy tylko w ksigzkach do historii. Tam byto to dawno, daleko

inie unas. Teraz jest u nas w domu.
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Minat juz jakis$ czas i zaczelam wraca¢ myslami do po-

czatku tych zmian — teraz juz jestem w stanie ten moment
wyodrebnié, bo wtedy byl po prostu kolejnym dniem. Mys$le
sobie, jak niesamowicie zmienia sie my$lenie i sposéb po-
stepowania, jak przewarto$ciowuje sie codzienno$¢.
Etapami.
Kiedy znajomi zaczeli robié¢ wieksze zakupy, pomy$latam,
ze to jakie$ szalenstwo, ale wpadtam na pomyst gruntownego

wysprzatania szafek w kuchni, bo gdybym miata kiedys$ (1)
takie zapasy zrobié, to nawet nie bytoby gdzie ich upchnaé.
Gdy juz te porzadki zrobitam, to dobrze byto cos$ tam postawi¢,
wiec kupilismy kilka konserw, puszek i soséw w stoikach.
Fajnie bylo tak je sobie tam postawic. I tyle.

Minety dwa dni — miatam zaplanowane spotkania z przy-
jaciéolmi — wypadaly moje urodziny. Super, péjdziemy so-
bie wieczorem do lokalu. Jedna z przyjacidtek byta lekko
przeziebiona, wiec odtozytam rezerwacje na kilka dni, zeby
sie upewni¢, ze bedzie juz zdrowa. Dwa dni p6Zniej juz
wiedzialy$my, Ze Zadnego spotkania nie bedzie. Nagle stato
sie to zupeinie irracjonalnym pomystem. Tydzienh pdzniej
podjeto decyzje o zamknieciu wszystkich lokali.

W miedzyczasie z dnia na dzien ilo$¢ zapaséw w domu
znacznie wzrosta, a wyprawa np. do IKEA stata sie rownie
prawdopodobna jak lot w kosmos. Nie mowigc juz o wyjez-
dzie za granice. Od kilku lat jeZdzimy regularnie. Nagle to,
co byto na wyciggniecie reki, stato sie niedostepne. Zupehie
niezaleZznie od nas.

7 dnia na dzien.

Co wiec nam pozostato. Po prostu sie dostosowac.
Dla dobra wszystkich, bliskich i nie bliskich.

Jestesmy wiec z Julg w domu, niespokojni gtéwnie o to,
jak na nig wpltynatby koronawirus, na wszelki wypadek
nie wychodzimy za wiele. Na spacer do parku raz na kilka
dni. Nie spotykamy sie tez z rodzing ani znajomymi.

Niesamowite jak $§wiat w ciggu kilku dni sie zmienit.
Nie znam precedensu w trakcie naszego zycia. Eee tam
Swiat — to zawsze brzmi wznio$le, ale niekoniecznie musi
nanas wptywac¢ — wazniejsze, Ze zmienita sie nasza domowa
codzienno$¢. Nawet nie ma kiedy pomysleé nad tym, co sie
dzieje i kiedy. Tak szybko sie to dzieje.

Co robimy z Julcig w domu? Nadrabiamy zalegtosci filmo-
we, ksigzkowe, troche sobie poéwiczymy, troche pogotujemy
wspdlnie. Dobrze, Ze jesteSmy domowg rodzina, taka, ktora
czuje sie dobrze ze sobg i w domu. Ktéra postrzega dom
jako przystan i ucieczke od stresu dnia codziennego.

Pojawiajg sie nowe priorytety i pytania. Zdrowie przede
wszystkim, ale tez takie zwyczajne — naile wystarczy chleba
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BEZ CIEC

W zamrazarce i czy mozna is§é
do parku. Zaczeta nas otaczaé
inna rzeczywisto$¢: ludzi stoja-
cych przed sklepami, bo limit
przebywajacych w sklepach
i aptekach jest ograniczony,
wszechobecnych rekawiczek
jednorazowych, zamknie-
tych restauracji i galerii...
Nauczyciele zlecajg uczniom
zadania przez internet
i tak samo je potem oceniaja,
organizowane sg lekcje online.
Mamy spotkania towarzyskie
przy komputerze, w mniejszej
lub wiekszej grupie: telekawy
— popularny bardzo ostatnio
sposéb spedzania czasu z przy-
jaciotmi, za ktérymi przeciez
tesknimy, a nie mozemy sie
spotkaé¢, mimo ze sg przeciez
zaraz obok...

Potrzeba matka wynalaz-
kow.

Internet zapeinit sie radami
jak spedzi¢ wolny czas. Poja-
wiajg sie propozycje filméw,
spektakli online, gier i zabaw.
Jestesmy kreatywni. To cieszy
i buduje. W ogdle nagle okaza-
to sie, ze wiele rzeczy mozna
zalatwi¢ online, uproszczono
procedury urzedowe i finan-
sowe, szybciej i prosciej do-
staniemy recepte. Przesuniete
zostaly, wydawaloby sie zela-
zne, terminy rozliczen i zobo-
wigzan finansowych.

Tylko musimy korzystad,
bo to ma czemus stuzyé. Moze
nawet czes$¢ z tych procedur
pozostanie i na state wpisze
sie w nasze codzienne funk-
cjonowanie. Zobaczymy. Dzi$
na pewno sg pomocne.

Korzystajmy wiec i zostan-
my w zdrowiu. m

tym miejscu co numer pojawia sie méj subiektywny i autorski przeglad tego,

co w $wiecie stychaé. Czesto z humorem, ironig oraz z nuta uszczypliwosci.

Sa tez przytyki oraz poglady, z ktére sktaniaja do dyskusji lub myslenia — tak,
wierze jeszcze, ze w spoteczenstwie czynno$é ta funkcjonuje na w miare zadowalajgcym
poziomie, choé¢ wszystkie znaki na niebie i ziemi czesto wskazuja, ze jest zgota odwrot-
nie. Dlugo robitem ,przymiarki” do tego dziatu w tym numerze. Tradycyjnie tresci don
powstajg spontanicznie w réznych odstepach czasu i sytuacjach, a na koniec, tuz przed
oddaniem do publikacji, przechodzg wstepng selekcje autora, a nastepnie delikatne
sugestie pozostatych cztonkéw redakcji, ktérzy albo zgadzaja sie z tym, co przeczytali,
albo z checig by polemizowali. Sg tez sytuacje, kiedy trzeba jasno da¢ mi do zrozumienia,
Ze coS$, co zostato napisane — delikatnie méwigc — nie do konica nadaje sie do publikacji
lub trzeba ztagodzi¢ nieco ton wypowiedzi i wtenczas otrzymuje wiadomos$¢ w stylu:
~,Rozumiem, zZe sg to Twoje poglady i odpowiadasz za nie, podpisujac sie nazwiskiem
iimieniem, ale...”. Bywaja sytuacje (cho¢ rzadko), ze przyznaje racje i zmieniam ton
wypowiedzi na ,poprawniejszy politycznie”, badZ usuwam catkowicie sporny fragment
inajego miejsce pojawia sie inny.

Tym razem byto zupeinie inaczej. Sam dtugo zastanawialem sie, w jaki spos6b w obecnej
sytuacji, jakg mamy w kraju, opisac to, z czym mamy do czynienia na co dzieh w przestrze-
ni codziennej egzystencji. Sytuacji, ktére mozna by tu wymieni¢, byto sporo i wszystkie
zwigzane byly, jakzeby inaczej, z koronawirusem. Z notatek, ktére poczynitem, bez pro-
blemu zapeinitbym calg strone. Po glebokim namys$le doszedtem jednak do wniosku,
ze sytuacja jest na tyle powazna, ze oszczedze Panstwu swoich obserwacji i komentarzy.
Szczegblnie ze obecna sytuacja jest wyjatkowa pod wieloma wzgledami. Czasy sg trudne,
dzieje sie duzo, ale wierze, ze kazdy z Panstwa widzi to swoim czujnym okiem i wycigga

v

#zostiwdonu

7 tego odpowiednie wnioski. Nadal
jednak jestem przekonany, ze prze-
trwac te trudng sytuacje mozemy tyl-
ko poprzez usmiech, humor i satyre
,dziwnych” wyczynéw czy to wtadz,
czy to szeregowych mieszkancéw
miast lub wiosek.

Po nowg porcje moich obserwacji,
juz na dotychczasowych zasadach, za-

Razem2Tobé

praszam od kolejnego numeru. I cho¢

7z pewnoScia jeszcze w przestrzeni G <G
publicznej dominowadé bedzie ten

sam temat co obecnie, to postaram sie a g
znalez¢ nieco inne aspekty, o ktérych e —— —

warto, by tu wspomnieé i sie do nich

odnies$¢. m
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7 PERSPEKTYWY RODZICOW

ILONA T DAMIAN NOWACCY sg rodzicami nie-
pemosprawnejJulki zmézgowym porazeniem dzie-
ciecym (MPD). Na tamach ,Razem z Tobg” opisuja,
swoje chwile rado$ci, zwatpienia oraz dzielg sie
licznymi doswiadczeniami i spostrzezeniami, wynika-
jacymi z wychowywania niepelosprawnego dziecka.

PoOzniejszy termin

iedzimy w domu. Karnie i cierpliwie poddajemy sie zaleconej izolacji. W granicach
rozsadku. Czes¢ izolacji jest obowiazkowa, czeS¢ opcjonalna. Te opcje to zrobienie
zakupow (zdecydowanie rzadziej niz codzienne chodzenie po Swieze rogaliki na $nia-
danie), spacery z psem (zdecydowanie krdocej niz godzinne chodzenie po parku), spotkania

z przyjaciétmi i rodzing — tutaj zadne ,zdecydowanie rzadziej”. Tutaj wcale.

L

Fot. archiwum prywatne autoréw

Urodziny w marcu, kwietniu i maju odbywaja sie online
i zdalnie. Dla nas to nie jest znowu takie po$wiecenie. Dzie-

ciom juz trudniej wytlumaczy¢, dlaczego nie przyjda goscie
z prezentami i przyjaciele z przedszkola czy szkoty. Odwotano
komunie $wiete.

Coraz wiecej spraw zresztg jest zatatwianych zdalnie,
ale o tym juz pisalam. Moze doszto tylko zdalne naucza-
nie, ale w przypadku Julci, to bardzo przyjemne przesytane
mailem lekcje tematyczne do odstuchania i obejrzenia oraz pra-
ce do wykonania.

Koncerty, imprezy rozrywkowe czy kulturalne sa odwoty-
wane, a niektére przekladane na pézniejszy termin.

Termin, ktory jest obecnie kumulacjg nadziei i oczekiwan,
ze w konicu wszystko wréci do normy. Jeszcze bedzie lepiej.
Bedzie normalnie. Ze wyjdziemy do sklepu, czeéciej niz raz
w tygodniu, bez rekawiczek, maski i strachu, ze kto$ za blisko
stanie, dotknie nas przez przypadek, albo, nie daj Boze, kaszlnie
lub kichnie, przechodzac obok.

Ze wyjdziemy na ulice, nie liczac, ile 0s6b jest z nami
i czy wzieliSmy psa, nie zastanawiajac sie czy nie bedzie sie

trzeba thumaczy¢ z zasadno$ci wyjscia z domu.

Ze nie bedziemy co dzien uaktualnia¢ raportu ze stanu
zdrowia rodziny i przyjaciot, ktérzy sa daleko od nas, martwiac
sie, czy jutro bedzie u nich tak samo dobrze jak dzis.

Ze zaczniemy sie z nimi spotykaé, swobodnie wychodzac
wieczorem do restauracji, na koncert czy na kawe. W konicu,
Ze przestang do nas naptywaé codziennie coraz bardziej prze-
razajace informacje. Zaczng sie te lepsze. Dzi$ to jeszcze caty
czas bardzo odlegty ,p6Zniejszy termin”.

Z tym okresleniem kojarzy mi sie inna przypadtosé.
Moja przypadtosé. Chronicznego odkladania wszystkiego.
Na potem. Tak juz mam i czesto dopiero postawiona pod mu-
rem zabieram sie za co$ od dawna odktadanego. To nigdy
nie jest dobre, ale dopiero ostatnie wydarzenia uswiada-
miaja, jak taki nawyk moze wpakowaé w kltopoty. Na szcze-
Scie tylko moze, bo okazato sie, ze jednak jako$ udato mi sie
pare waznych spraw zatatwi¢ w tzw. ,ostatnim momencie”.
Tzn. teraz wiem, ze byt ostatni, wtedy zupeinie nie zdawatam
sobie z tego sprawy.

Leki przeciwpadaczkowe Julci na przyktad. Nic nadzwy-
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czajnego — kupuje je regularnie. Tak
teziteraz zrobitam. W aptece okazato
sie jednak (elektroniczne recepty sa
dla pacjentéw dosy¢ mato czytelne),
ze jednej dawki jest za mato — ledwo
wystarczy na miesigc, podczas gdy
zapas mial by¢ na trzy. Pomyslatam —
dobra... pojade w przysztym tygodniu
i wezme wiecej, nie musze przeciez
od razu... Co$ mnie jednak wowczas
zawrocito do przychodni. Dzi$ oczy-
wiscie, biorgc pod uwage okolicznosci,
kusi zatozy¢, ze byta to mistyczna ma-
gia podswiadomosci. Wtedy po prostu
przyziemnie uznatam, ze lepiej jednak
zatatwi¢ to od razu, poki pani w re-
jestracji pamieta, ze mi owg recepte
wydawala.

W tamtym momencie nie byto jesz-
cze zadnego problemu ani z dosta-
niem sie do przychodni, ani z p6j$ciem
do apteki, z niczym. Tydzien pdzniej
byt juz ogromny. Dzieki zatatwieniu
tego od razu mam obecnie zapas lekow
nie ledwo na jeden, ale na dobrych
kilka miesiecy.

Inna sytuacja. Impuls chwili — wsta-
tam i pojechatam do weterynarza,
kupi¢ tabletke przeciw kleszczom dla
Lakiego, naszego pieska. Tak po pro-
stu, taka na trzy miesigce od razu.
Bez powodu. Tak z przekory. Zwykle
od postanowienia do realizacji mija...
no c6z... nieco wiecej czasu...

I tamta decyzja, dotyczaca niezwykle
zwyczajnej sprawy zaoszczedzita mi
zapewne, w obecnych dniach, bardzo
skomplikowanej logistycznie i stresu-
jacej wyprawy do weterynarza.

Mam nadzieje, ze tez macie wie-
le okazji do powiedzenia sobie: uff,
jak dobrze ze zrobitam/em to wcze-
$niej...

Oczywiscie bytoby za cudownie,
gdyby nie znalazto sie cos, z czym jed-
nak zwlekatam za dtugo i teraz musze
poczekac jeszcze dtuzej. Ale najwaz-
niejsze, ze to nic waznego i moge po-
czekad.

Dlatego teraz juz czekajmy cierpli-
wie, dbajmy o siebie i swoich najbliz-
szych z nadzieja, ze ,p6Zniejszy termin”
przyjdzie jak najszybciej. m

#zdalnieRazemzTobg

andemia koronawirusa i zwigzane z nig ograniczenia

natozone przez wtadze niemal na wszystkich sprawity,

ze redakcja, podobnie jak wiekszos$¢ os6b w kraju (o ile
oczywiScie majg takg mozliwos$¢), pracuje zdalnie. W naszym
przypadku jest to o tyle latwiejsze, Zze do pracy wystarcza nam
stabilne tacza, komputer i checi. Zwazywszy na specyfike
naszej pracy zdarzato nam sie juz pracowac zdalnie, jednak
dla kazdego z nas byta to sytuacja o tyle nowa, ze nigdy nie
robiliSmy tego w takim wymiarze.

Monika

Praca z domu nie jest mi obca
(od dawna tacze tryb stacjonarny
i zdalny), mam sprawdzone spo-
soby na produktywne dziatanie
w domowym zaciszu. Musze jed-
nak przyznag, ze nowe okoliczno-
$ci przyniosty wiele trudnosci,
ktére dotychczas nie stanowity
problemu — zaréwno w kontek-
$cie zawodowym, jak i prywat-
nym. Najwiekszym wyzwaniem
w tym czasie staty sie dla mnie
dwie rzeczy: zachowanie réwno-
wagi pomiedzy praca i odpoczyn-
kiem oraz dostosowanie nowego rytmu zycia do kalendarza i potrzeb innych
pracujacych domownikéw. Rozwigzan szukam w dobrej organizacji pracy, wia-
Sciwym zarzgdzaniu sobg w czasie i planowaniu dopasowanym do okolicznoSci.
Zanajbardziej pomocne uznaje funkcjonowanie w maksymalnie 1,5-godzinnych
cyklach pracy, przeplatanych krotkimi przerwami na positki, odpoczynek
lub drobne obowiazki domowe. Taki tryb dziatania bardzo pomaga mi w reali-
zowaniu celéw i przybliza mnie do r6wnowagi w codziennoSci.

Mateusz

Niby rano wszystko wyglada tak samo. Dzwoni budzik, wylaczam go, ignoruje
fakt, ze trzeba wstawaé, mija dziesie¢ minut, wstaje, i przygotowuje sie do wyjscia
do pracy. kazienka, kuchnia i do pracy, czyli do pokoju. Miejsce pracy oddalone
jest od t6zka raptem o niecate dwa metry. Tak bardzo dzi§ zawezone zostato Zycie.
Céz,no zycie. Pracujac od pewnego czasu zdalnie, zauwazam (pewnie i jak wiele
innych oséb pracujacych w ten sposéb), Ze ma taka praca swoje plusy i minusy.
Plus — paliwo, za ktdre ptacié nie trzeba. Kolejnym jest widok, ktéry rozcigga sie
za oknem. W redakcji widze posterunek policji i ulice, na ktérej to samochody sie
zatrzymuja, by po chwili znéw ruszy¢. W domu mam widok na przyrode, ktéra
kazdego dnia coraz bardziej budzi sie do Zycia. Nie brakuje ptasiego koncertu,
coraz $mielej pojawigjacych sie kwiatow na stojacej nieopodal czere$ni czy bez-
kresnego widoku na zielong tagke. I moze, Zeby te minusy nie przystonity pluséw,
to wspomne tylko o jednym. Praca w domu to brak mozliwo$ci pracy w terenie,
ktéra bardzo lubie. Nie ma konferencji prasowych, wydarzen, podczas ktérych
czesto spotykam kolegéw i kolezanki z innych redakcji, a o zrobieniu z kim$§
wywiadu bez koniecznoSci rozmowy przez telefon mozna zapomnied¢, a jak sami
pewnie wiecie, nic nie zastapi rozmowy z cztowiekiem, obok ktérego sie siedzi. m
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KROTKO

Thumacz jezyka
migowego
dla kazdego

Z uwagi na epidemie koronawirusa
SARS-Cov-2 i brak dostepu os6b ghu-
chych do ustug medycznych od dnia
1 kwietnia 2020 r. Zarzad Gtéwny Pol-
skiego Zwigzku Gtuchych dzieki srod-
kom otrzymanym z Fundacji PGNiG
im. Ignacego kukasiewicza zapewnia
osobom Gluchym bezptatne, catodo-
bowe wsparcie ttumaczy jezyka mi-
gowego.

Jesli chcesz umoéwic¢ e-wizyte u le-
karza pierwszego kontaktu, wezwac
pogotowie, zadzwoni¢ na infolinie
NFZ, uzyskaé informacje na temat kwa-
rantanny wystarczy skontaktowac sie
z Polskim Zwigzkiem Gluchych. Mozna
to zrobié¢ na trzy sposoby:

- poprzez aplikacje Ttumacz online,

- poprzez komunikator Skype: uzyt-
kownik Koronawirus - Ttumacz PJM,

- IMO: numer telefonu 609 939 564.

7 ustugi tlumacza online moga
korzystaé¢ zaré6wno osoby gtuche,
jak i personel medyczny przychodni
oraz szpitali. m

Zrédlo: Polski Zwigzek Gluchych
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Wirtualne wsparcie

Stowarzyszenie Polskie Amazonki Ruch Spoteczny zorganizowato warsztaty ra-
dzenia sobie ze stresem dla 0os6b w trakcie leczenia onkologicznego i ich bliskich.
Catos¢ odbywala sie w formie online.

LZdrowiej” to program warsztatéw wspierajacych radzenie sobie ze stresem w trak-
cie leczenia onkologicznego oparty o metody mindfulness i coachingu kryzysowego,
ktéry Ruch Spoteczny Polskie Amazonki realizuje od 2018 roku. W marcu i kwietniu
ze wzgledu na epidemie koronawirusa odbywaja sie w formie online.

— Spotkania online maja by¢ wsparciem dla pacjentow i ich bliskich w catej Polsce,
ktorzy czuja silny stres i chca lepiej sobie z tym stresem radzi¢. Obecna sytuacja moze
by¢ szczegblnie trudna dla oséb w trakcie leczenia onkologicznego, ktére juz weze-
$niej doswiadczaly przeciez duzo stresu. Przekazujemy konkretng wiedze i éwiczenia,
ktére praktycznie pokazuja, jak wspierac siebie na co dzienn. Mamy nadzieje, ze ta
forma spotkan okaze sie przydatna i wspierajaca dla pacjentow — méwita Elzbieta
Kozik, prezes stowarzyszenia Polskie Amazonki Ruch Spoteczny.

W ramach programu na stronie ruchspoleczny.org.pl zostata przygotowana spe-
cjalna zaktadka ,Zdrowiej”, ktora stuzy jako baza online tresci i narzedzi prezento-
wanych podczas spotkan i warsztatow. m Oprac. Red.

Zrédlo: Polskie Amazonki Ruch Spoteczny

Poznac¢ nowotwor
po jego mikroflorze

W prébkach krwi pacjentéw mozna poszukiwaé sladéw mikrobéw. Analizujac
te §lady, mozna wyczytaé, czy pacjent ma nowotwor, a jesli ma — to jakiego ro-
dzaju. Nowotwory moga by¢ bowiem siedliskiem charakterystycznych dla nich
bakterii, grzybow, wirusé6w — pokazujg badania w ,Nature”.

Badacze pokazuja, Zze we krwi mozna poszukiwac¢ nie tyle markeré6w nowo-
tworowych (biatek przez niego wytwarzanych), ale sygnatu z mikroorganizmow,
ktore nowotworowi towarzysza. Wyniki, ktore ukazaty sie w ,Nature”, to nadzieja
nanowe badania przesiewowe. Jest szansa, ze dzieki nim mozna bytoby nie tyl-
ko wczes$niej diagnozowac¢ nowotwory, ale i dobieraé¢ skuteczniej dopasowane
do pacjentow terapie. Do tego potrzeba jednak wielu dodatkowych badan.

Prace prowadzili dr Rob Knight, Gregory Poore i Evguenia Kopylova na Uni-
versity of California w San Diego. W badaniach — w ramach stazu podoktorskiego
— uczestniczyl tez dr Tomasz Kosciétek z Matopolskiego Centrum Biotechnologii
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Naukowcy wzieli na warsztat ogromny zbiér danych z catego §wiata zgroma-
dzony w ramach projektu The Cancer Genomic Atlas. Byty to bazy uwzgledniajace
18 tys. probek i 33 nowotwory.

Juz od kilku lat byto wiadomo, Ze rak moze stworzy¢ Srodowisko, w ktérym
dobrze sie czuja pewne charakterystyczne mikroorganizmy. Do tej pory nie byto
jednak wiadomo, czy informacje o tym mikrobiomie mozna znalez¢ i w préobkach
krwi pacjentéw. Badania w ,Nature” to potwierdzaja — mozna. A to dopiero
poczatkowy etap badan naukowych. Technologia rozpoznawania prébek krwi
po mikrobiomie dopiero zaczyna by¢ rozwijana.

Kolejnym aspektem dotyczacym mikrobiomu, nad ktérym warto bedzie sie
pochyli¢ w dalszych badaniach, bedzie rowniez to, jak mikrobiom danego pa-
cjenta wptywa na leczenie nowotworu. Jesli bedzie to wiadomo, by¢ moze uda
sie wypracowaé nowe spersonalizowane terapie, uwzgledniajace specyfike
mikroflory danego pacjenta. m

Ludwika Tomala

Zrbdto: Serwis Nauka w Polsce — www.naukawpolsce.pap.pl
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Igrzyska za rok

Miedzynarodowy Komitet Olimpijski
zdecydowat o przetozeniu na 2021 rok
igrzysk olimpijskich i igrzysk paraolim-
pijskich, ktére latem miaty sie odby¢
w Tokio.

Jeszcze do potowy marca zapowie-
dzi szefow MKOL-u méwity, ze igrzyska
odbeda sie zgodnie z planem. 24 marca
na specjalnie zwotanej konferencji pra-
sowej przewodniczacy MKOL Thomas
Bach poinformowat o przetozeniu igrzysk
o rok. Decyzja ta weze$niej konsultowana
bytam.in. z gubernatorem Tokio i czton-
kami komitetu organizacyjnego igrzysk.

Podjeta decyzja podyktowana byta
brakiem wiedzy na temat tego, jak za kil-
ka miesiecy wygladata bedzie sytuacja
epidemiczna w zwigzku z rozprzestrze-
nianiem sie koronawirusa. Kolejnym
waznym aspektem byt brak mozliwosci
przeprowadzenia kwalifikacji do tej naj-
bardziej prestizowej imprezy sportowej
na $wiecie, ktére przeprowadzié nalezato
juz w kwietniu.

Przetozenie igrzysk jeszcze nigdy
w historii nie miato miejsca. Bywato,
ze nie obywaly sie one, ale zmiany ter-
minu nigdy nie byto. Letnie igrzyska
odwotano w 1916 roku, zimowe zas$ w 1940
11944.

Igrzyska olimpijskie obeda sie miedzy
23 lipca a 8 sierpnia 2021 roku, nato-
miast igrzyska paraolimpijskie w dniach
24 sierpnia — 5 wrze$nia przysztego roku. m

MM

Nie zyje dr Geoff Smedley

26 marca po walce z koronawirusem zmart prezes SU-DS — dr Geoff Smedley. Byt
bardzo zaangazowany w dziatalno$¢ na rzecz sportu os6b z niepelnosprawnosciami.

— Geoff byl zaangazowany w pierwsze wydarzenia dla sportowcow z zespotem
Downa i SU-DS [Sports Union for athletes with Down Syndrome — red.] od samego
poczatku, od 2002 r. do ostatniego wydarzenia w Portugalii w grudniu 2019 r., a takze
do przygotowan do Igrzysk 2020 — napisano na oficjalnej stronie organizacji.

Geoff Smedley byl zatozycielem Sports Union for athletes with Down Syndrome.
Organizacja ta obecnie zrzesza 1200 sportowcéw z zespotem Downa z 57 krajow
Swiata. Smedley nazywany byt ojcem chrzestnym sportu wyczynowego osob z ze-
spotem Downa.

— Pos$wiecal sie pracy, naszym cenionym sportowcom i poprawie sportu oséb nie-
pelmosprawnych na catym Swiecie. Etyka pracy, energia, zaangazowanie i uczciwos¢é
Geoffa przejawialy sie we wszystkim, co robil — napisal na stronie SU-DS Marco Bo-
rzacchini, wiceprzewodniczacy SU-DS. — Byt troskliwym i ukochanym cztowiekiem,
rodzinnym, cenionym kolega, uczonym, mentorem i przyjacielem. Geoff, bedziemy
tesknié¢ — dodatl. I jak zaznaczyl, Geoff Smedley nigdy nie zostanie zapomniany przez
tych, ktorzy mieli tyle szczescia, ze go znali.

— Mialem zaszczyt nazywaé cie przyjacielem. Pozdrawiamy Cie Geoff — oby$
spoczywal w pokoju — zakonczyt swoj wpis Marco Borzacchini. m

MM

Zrédto: su-ds.org

O tlumaczeniu na jezyk migowy w TV

W transmisjach thumaczonych na jezyk migowy domys$lnym jezykiem powinien
by¢ Polski Jezyk Migowy. A thumacz powinien znajdowac sie w prawym dolnym
rogu i zajmowac nie mniej niz jedng 6sma ekranu — radza badaczki z Uniwersyte-
tu Warszawskiego.

Badaczki z Instytutu Lingwistyki Stosowanej Uniwersytetu Warszawskiego Monika
Szczygielska i dr Aleksandra Kalata-Zawtocka przygotowaty ,Wytyczne na czas kryzysu
w sprawie sposobu realizacji i jakoSci thumaczen na jezyk migowy w utworach audio-
wizualnych”. Dokument powstal w oparciu o badania z 2019 roku i dobre praktyki
stosowane na $wiecie. Badaczki w swoim dokumencie rekomenduja, by przy thuma-
czeniu audycji audiowizualnych domy$lnym jezykiem byt polski jezyk migowy (PIM).
Badaczki radza, by podczas konferencji prasowych organizowanych w sytuacjach
kryzysowych thumaczenie na jezyk migowy zapewniat organizator wydarzenia. Ich

zdaniem nalezy dotozy¢ staran, aby audycja, ktéra byta nadawana z thumaczeniem
na jezyk migowy w telewizji, w takiej samej formie byta udostepniana w internecie,
zaréwno na stronach internetowych, jak i w mediach spotecznosciowych. Poza
tym jesli ta sama audycja jest nadawana jednoczesnie na kilku kanatach przez tego
samego nadawce, a tylko na jednym jest thumaczona na jezyk migowy, na poczatku
audycji na kazdym z kanatéw nadawca powinien zamiesci¢ graficzny komunikat
tekstowy z informacja, na ktorym kanale audycja jest dostepna z ttumaczeniem
na jezyk migowy. Autorki dokumentu przestrzegaja tez, by thumacza jezyka migo-
wego nie zastanialy elementy oprawy graficznej. I dodaja, Ze ttumaczenie na jezyk
migowy nie stanowi alternatywy dla napiséw i nie moze by¢ tak traktowane przez
nadawcoéw audycji, dostawcow i organizatorow transmisji. Poza tym zwracaja uwa-
ge, ze thumacze jezyka migowego powinni mie¢ stosowne kwalifikacje w zawodzie
thumacza i doswiadczenie w ttumaczeniu na potrzeby mediéw. Powinni by¢ ubrani
odpowiednio do charakteru audycji oraz tak, aby by¢ dobrze widoczni na danym tle. m

Ludwika Tomala

Zrédto: Serwis Nauka w Polsce — www.naukawpolsce.pap.pl

#CodziennieRazemzTobqg 11



ZDROWIE

O roli snu w funkcjonowaniu cztowieka

ytanie o dtugie i szczeSliwe Zycie nigdy nie traci na aktualnos$ci, mimo Ze ludzie pré6-

buja znalez¢ na nie odpowiedZ w zasadzie od zarania dziejéw. Poszukujemy coraz

to nowszych sposobéw, metod, pomystéw na to, aby dobrze wygladac¢, sprawnie funk-
cjonowad i dobrze sie czu¢. Poszukujac przepisu na szczeSliwe zycie i zdrowie, coraz czesciej
zwracamy sie ku rozwijajacej sie w szybkim tempie technologii. Czy stusznie? Odpowiedz
na to pytanie wcale nie jest prosta. Bez watpienia technologia w wielu przypadkach pomaga
cztowiekowi i to w waznych dziedzinach zycia, np. w medycynie czy rehabilitacji. Jednakze
niesie ze sobg takze wiele zagrozen, szczegdlnie z punktu widzenia dobrostanu i zdrowia
psychicznego. Obecnie statystyki dotyczace problemoéw i choréb psychicznych, np. depresji
czy zaburzen stresowych i lekowych znajduja sie na najwyzszych notowanych, jak dotych-

czas, poziomach, a co gorsza tempo wzrostu zachorowan wciaz przyspiesza.

EWA JARCZEWSKA-GERC

Tymczasem kazdy z nas dysponuje
cala masg mozliwosci zadbania o sie-
bie, bez uzycia skomplikowanych metod
czy technologii. Na role naszych codzien-
nych zachowan w budowaniu zdrowia
fizycznego i psychicznego zwraca uwage
amerykanski psychoterapeutaJohn Ad-
ren. Zaproponowat on model SEEDS, czyli
koncepcje tak zwanych ziaren zycia, ktore
odpowiednio zasiane zapewniaja cztowie-
kowi dobrostan psychofizyczny. Akronim
SEEDS odnosi sie do pieciu obszaréw
naszych zachowan, ktére determinuja,
kondycje organizmu. Pierwsza litera ,S”
odnosi sie do ,social suport”, czyli wspar-
cia spotecznego oraz relacji, w ktérych
funkcjonujemy w danym momencie. ,E”
reprezentuje ,exercise”, czyli ¢wiczenia
fizyczne, ruch i ogblnie aktywnosé, w jaka,
angazujemy nasze ciato. Kolejna litera ,E”
odnosi sie do obszaru ,education”, czyli
podejmowanych przez nas na co dzien
dziatan umystowych, poznawczych, in-
telektualnych. Jak tatwo sie domyslié,
litera ,D” oznacza ,diet”, czyli sposob,
w jaki sie odzywiamy. Ostatni (choé¢ wcale
nie najmniej wazny) komponent,S”, czyli
Lsleep”, odnosi sie do zwyczajow zwigza-
nych ze snem. Akurat temu obszarowi
poswieca sie zazwyczaj najmniej miejsca
w dyskursie publicznym, a szkoda, bo-
wiem zdrowy i odpowiednio dtugi sen
jest kluczowy z punktu widzenia nasze-
go zdrowia i stanowi grunt pod zasiew
pozostatych ziaren zycia.

Zacznijmy od tego, Ze sen jest proce-
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sem, dzieki ktéremu nasz mézg na bieza-
co sie regeneruje i rewitalizuje. Zdrowie
mozgu jest podstawa dla prawidlowego
przebiegu wszystkich innych proceséw
W naszym organizmie, takich jak odpo-
wiedZ immunologiczna, funkcjonowanie
poznawcze czy stan emocjonalno-mo-
tywacyjny. Sen reguluje takze przebieg
proces6éw metabolicznych, zwigzanych
chot¢by z zarzadzaniem gospodarka
cukrowa, przyczyniajac sie — w razie

Razem z Tobag

probleméw — do otylosci i cukrzycy.
Dla przyktadu w jednym z badan po-
kazano, jak skréocenie dtugosci snu
do czterech godzin dziennie przez okres
zaledwie pieciu dni, spowodowato pro-
blemy ztolerancja glukozy, niemalze jak
w stanie przedcukrzycowym. Brak snu
prowadzi takze do tycia, a to za sprawa
greliny, substancji, ktora u ludzi bierze
miedzy innymi udziat w regulacji fak-
nienia, zwiekszajgc apetyt. To dlatego

razemztoba.pl
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po nieprzespanej nocy wiekszo$¢ z nas
czuje sie ciggle gtodna. Co gorsza mamy
wtedy zwiekszong ochote na stodycze
i inne kaloryczne pokarmy, a nie kasze
jaglang, warzywa czy owoce.
Nieprzespana noc generuje takze caty
szereg probleméw w funkcjonowaniu
poznawczym. Osoby niewyspane majag
obnizong zdolnos¢ skupiania uwagi, sg
chaotyczne, rozproszone. W trakcie snu
zachodza reakcje zwigzane z konsolida-
cja wspomnien i wiedzy nabytej w ciggu
dnia. Dlatego zbyt ptytki lub przerywa-
ny sen moze prowadzi¢ do problemow
7 pamiecia, podczas gdy prawidtowy,
dtugi (co najmniej 6-godzinny) sprawia,

7e material wyuczony poprzedniego dnia
staje sie jasniejszy i lepiej przyswojony.
Jest zatem wiele prawdy w powiedzeniu
~Przespij sie z tym”. MoZzna obrazowo
powiedzie¢, ze gdy $pimy, nasz mozg robi
porzadki, kataloguje wiedze i odktada
$lady pamieciowe na wtasciwe miejsce.
Gdy sen zostaje zaburzony, w sposéb
automatyczny w gltowie pojawiajg sie
chaos i batagan, prowadzace nie tylko
do problemoéw intelektualnych, ale takze

emocjonalnych. Osoby niewyspane sg
rozdraznione, negatywnie pobudzone,
podatne na frustracje, a w konsekwencji
bardziej skfonne do agresji.

Problemy ze snem wspdétwystepuja
takze z obniZzonym nastrojem, a nawet de-
presja. Pomiedzy bezsenno$cia i depresja
istnieje zalezno$¢ dwukierunkowa. Przez
dlugi czas funkcjonowatl w nauce poglad,
Ze to gléwnie depresja jest przyczyna
bezsennosci. Jednak wspoélczesnie wia-
domo, ze problemy ze snem, wynikajace
na przyktad z nadmiernego stresu, moga
prowadzi¢ do obnizonego nastroju, a w
konsekwencji do depresji.

Co zatem robi¢, aby mie¢ dobry sen?
Aby méc wykorzystaé ten fizjologiczny
dar odnowy mézgu i catego organizmu?

Ponizej kilka praktycznych wska-
zowek:

1. Optymalizuj poziom stresu. Z uwagi
na to, ze problemy ze snem zwigzane sg
z podwyzszonym poziomem hormonu
stresu — kortyzolem, warto przyjrzeé
sie swojemu codziennemu poziomowi
stresu. Czy konfrontujemy sie na biezaco
z problemami, czy raczej ,zamiatamy je
pod dywan”? Jesli to drugie — nic dziw-
nego, ze schowane do nie§wiadomosci
problemy staraja sie przedrze¢ pod osto-
nanocy do $wiadomosci, zaburzajac sen.
Udawanie, Ze problemu nie ma, nie spra-
wi, ze zniknie. Dlatego warto traktowac
problemy i przeszkody jak wyzwania,
anie zagrozenia, tworzy¢ plany dzialan
zaradczych i podejmowaé¢ aktywnosé
ukierunkowang na rozwigzania.

2. Stosuj techniki obniZzania napie-
cia. Wszystko, co zrobimy z naszym
cialem, aby obnizy¢ napiecie, wptynie
pozytywnie na jakos¢ i dlugo$é nasze-
go snu. Co mozna robié¢? Na przyktad
medytowaé. Medytacja ma wiele posta-
ci, ale ogélnym jej celem niezaleznie
od specyfiki jest wprowadzenie umyshu
w stan skupienia, zatrzymanie gonitwy
mysli, wyciszenie, odzyskanie kontroli
nad oddechem. Zrelaksowane, odpre-
zone cialo marzy o tym, aby p6js¢ spaé
i porzadnie sie wyspac.

3. Uprawiaj aktywnosé fizyczna. Cho-
dzi o to, aby byta regularna, wymagata
wysitku i najlepiej odbywata sie na $wie-
zym powietrzu. Nawet pélgodzinny

#CodziennieRazemzTobq

spacer, o ile jest w miare dynamiczny,
pomaga przywrécié poziom energii i na-
piecia do optymalnego, z punktu widze-
nia dobrostanu cztowieka.

4. Planuj kolejny dzien przed udaniem
sie do sypialni. Warto planowad, cza-
sem jest to konieczno$é, aby nie utonaé
w niezliczonych zadaniach, przed jakimi
kazdego dnia stajemy. Jednak moment
potozenia sie w t6zku nie jest najlepszym
na wykonanie tego procesu. Wyobrazenie
sobie kolejnych dziatan, bardzo skutecz-
nie zwieksza aktywacje motywacyjng
organizmu, sprawiajac, ze jesteSmy juz
niemal gotowi do dziatania. Tymczasem
przed snem chodzi o to, aby ten poziom
byt jak najnizszy, zeby zasnaé¢, wypoczaé
imieé sile nazmaganie sie z rzeczywisto-
$ciag nastepnego dnia.

5.Nie objadaj sie przed snem! Znaczne
obcigzenie zotagdka sprawia, ze zamiast
sie regenerowac organizm traci energie
na trawienie zjedzonego positku. Nie cho-
dzi o to, aby i$¢ spa¢ odczuwajac gtod,
gdyz moze to spowodowacé zbyt wezesne
wybudzenie sie — pamietajmy, Ze nasi
przodkowie polowali, bedac glodnymi.
Trzeba wypracowa¢ dostosowany do in-
dywidualnego rytmu i potrzeb system
— najlepiej i$¢ spa¢ w momencie, gdy je-
steSmy juz jaki$ czas po positku, ale wcigz
nie odczuwamy gtodu.

6. Pozbad? sie z sypialni elektroniki.
Tak, brzmi to niemal nierealnie, jednak
dziata! Zostaw sypialnie na sen i seks.
Urzadzenia elektroniczne typu telewi-
zor czy telefon emitujg $wiatto, ktére
hamuje sekrecje melatoniny — hormonu
snu. Moze to znaczaco utrudnia¢ relak-
sacje i efektywne spedzenie czasu w nocy
nanajwazniejszej czynnosci regeneracyj-
nej naszego organizmu, jaka jest sen. m

Dr Ewa Jarczewska-Gerc
Psycholog spoteczny Uniwersyte-
tu SWPS, trener biznesu, ekspert

kampanii ,Badz lepszy w t6zku”.
Zajmuje sie psychologiag motywacji — efektywnym
i wytrwatym realizowaniem cel6w, zarzadzaniem
stresem i czasem oraz treningiem mentalnym.
Interesuje sie zwigzkami miedzy r6znymi formami
mys$lenia i wyobrazania sobie a efektywnoscia
i wytrwalo$cig w dziataniu, a takze stresem i jego
korelatami. Autorka ksigzki ,Rola wyobrazen

w osigganiu celow. Symulacje mentalne”.
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Sukcesy i codziennoS¢ w SOSW nr 2

raca z dzieckiem niepelnosprawnym to dla nas, pracownikéw Specjalnego Osrodka
Szkolno-Wychowawczego nr 2 im. Janusza Korczaka w Elblagu, nieustanna, fascynujaca
przygoda! Niezwykly jest kazdy dzienh spedzony z uczniami, ktérzy bohatersko zmagaja
sie z trudami dnia codziennego, przetamuja stereotypy oséb niepelnosprawnych, sprawiaja,

ze nauka i rado$¢ zwigzana z odkrywaniem i doswiadczaniem stanowi jednos$¢.

MARZENA ZACHOWSKA

Taki tez byt rok 2019, pracowity,
ale odkrywczy i radosny. Najczesciej
pracujemy metoda projektow, opra-
cowujemy i realizujemy programy
autorskie, pracujemy warsztatowo,
w terenie, wspieramy indywidualne
pasje ucznia, rewalidujemy zaburzone
funkcje. Ale nie stronimy od propozycji
zewnetrznych, konkurséw grantowych
czy programow ogdlnopolskich.

Sladami tozsamosci

W czerwcu 2019 roku uczniowie
i osoby doroste pochodzenia romskiego
uczestniczyli w projekcie pn. ,Slada-
mi naszej tozsamosci — integracyjna
wycieczka edukacyjno-krajoznawcza
Radom — Tarnéw — Krakow”, ktory
byt realizowany w ramach ,Rzagdowe-
go programu integracji spotecznosci
romskiej w roku 2019”. Gtd6wnym ce-
lem projektu byto pogtebianie wiedzy
historycznej i umiejetnosci zdobytych
na lekcjach historii, zwiekszanie wraz-
liwo$ci na kulture i historie, wzmac-
nianie tozsamos$ci indywidualnej,
kulturowej, narodowej i obywatelskiej.
Zajecia muzealne, spotkania z prze-
wodnikami, samodzielne wedréw-
ki i odkrywanie miejsc zwigzanych
7 historig Polski i Roméw, to niezapo-
mniane i radosne wspélne spedzanie
czasu, ktére sprawity, Ze poznajemy
sie lepiej, doSwiadczamy wiecej i pet-
niej, szybciej sie integrujemy. Zajecia
w Srodowisku pozaszkolnym powoduja
rowniez, ze nowe wiadomosci sg tatwiej
przyswajane przez dzieci, edukacja
jest efektywniejsza (bo mozna same-
mu zobaczy¢, dotknaé, doswiadczyc).
Miejsca wybrane przez autoré6w pro-
jektu nie byty przypadkowe. Tarnéw
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to wyjatkowe miejsce w Polsce z sie-
dzibg jedynego Muzeum Etnograficz-
nego prezentujgcego historie Romow
od rozpoczecia przez nich wedrowki
po $wiecie po lata wspodtczesne. Po-
byt w Radomiu pozwolil na spotkania
z przedstawicielami twoércow literatury
romskiej, poznanie miejsc kultu pole-
gtych Zydéw i Romoéw w czasie IT wojny
Swiatowej. Krakoéw to bajkowe miasto
o tysigcletniej historii, dawna siedziba
kréolow polskich ze Starym Miastem,
ktore jest wyjatkowa skarbnica pamiag-
tek historycznych i zabytkow.

Razem z Tobag

Bajkowe podréze

Kolejna przygoda byta realizacja
docenionego i sfinansowanego przez
Fundacje PKO BP projektu pt. ,Maty,
dzielny i samodzielny! Bajkowa po-
dré6z wzdtuz Wisty”, ktérego gtéwnym
celem byto umozliwianie dzieciom od-
krywania piekna przyrody najblizszej
okolicy i do$wiadczania jej wszystkimi
zmystami, po to, by uwrazliwiaé na jej
potrzeby. Projekt ukazat, jak cztowiek
przez swoja dziatalno$¢ wptynat nania
w ciggu ostatnich stuleci, jak nadal
préobuje dostosowad ja do swoich zy-
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ciowych, konsumpcyjnych potrzeb. Zu-
tawy to magiczne miejsce, gdzie wsrod
pol usypane terpy do dzis kryja tajem-
nice wody i dawnych mieszkancéw, dla
ktérych woda byta zbawieniem i prze-
klenstwem. A w szumie Wisty, wzdtuz
ktorej wybraliSmy sie w bajkowg po-

droz, ustyszeliSmy niejedng inspiru-
jaca historie. Dzieci odwiedzity wazne
miejsca w Gdansku, Gdyni, Toruniu,

Katach Rybackich, Malborku, Kady-
nach, Nowym Dworze i Mikoszewie.

W poszukiwaniu ciszy

W poszukiwaniu ciszy — badamy,
analizujemy, naprawiamy” to projekt
edukacji ekologiczno-przyrodniczej,
ktéry zostat doceniony przez Warmin-
sko-Mazurskiego Kuratora O$wiaty
Certyfikatem ,Szkoty przyjaznej Sro-
dowisku”. Halas, w Swietle obowia-
zujacych przepisow, jest uznawany
za zanieczyszczenie. W zwigzku z tym
podlega on podobnym restrykcjom,

co inne zanieczyszczenia $rodowi-
ska, a jego normy sg $cisle okreslone.
Hatas jest wok6t nas — w domu, szkole,
na ulicy. Stal sie on jednym z najnie-
bezpieczniejszych wrogéw cztowieka,
obok zagrozen chemicznych w wodzie,
glebie, powietrzu. Dziatania zaplano-
wane i zrealizowane w ramach projektu
udowodnity spotecznosci placowki,
szczegblnie uczniom, ze hatas jest obec-
ny w szkole i jest szkodliwy, opraco-
wano wiec rozwigzania zachecajace
uczniéw do zachowan niwelujacych
jego poziom. Wiemy, ze to las, park,
zielen sg alternatywa i lekarstwem
na wszechobecny hatas, a ,Najwiek-
sze cuda powstaja w najwiekszej ciszy”
(Wilhelm Raabe).

JaiTy - rodzi My

Jesieniag 2019 roku skorzystali-
§émy z zaproszenia CSE ,Swiatowid”
do udziatu w projekcie ,Sztuka kontak-
tu”, ktéry dofinansowano ze Srodkow
Ministra Kultury i Dziedzictwa Na-
rodowego pochodzacych z Funduszu
Promocji Kultury. Podsumowaniem
warsztatow teatralno-filmowych ,Ja
i Ty — rodzi My” jest etiuda filmowa
zrealizowana przez Jakuba ,Qubi” Stru-
minskiego i Edyte Struminska. To nie-
zwykte spojrzenie na tworzenie relacji.

Skoczna zabawa

23 pazdziernika 2019 roku zostat
oficjalnie otwarty ,Konik Polny”, kom-
pleks placow zabaw, ktory zostat zre-
alizowany i sfinansowany w ramach
Elblaskiego Budzetu Obywatelskiego
narok 2019 i to na ten dzien dzieci cze-
kaly z ogromna niecierpliwoscig. ,Konik
Polny” to miejsce integracji dzieci w bez-
piecznej przestrzeni na Swiezym powie-
trzu. Plac zabaw zapewnia dzieciom
odpowiednia do wieku dawke wysitku
fizycznego i stymulacji polisensorycznej,
co wplywa na prawidlowy rozw6j mo-
toryczny najmtodszych dzieci oraz do-
skonalenie sprawnosci i zrecznosci tych
troche starszych. Umiejscowienie placu
na terenie Osrodka ma ogromne zna-
czenie ze wzgledu na prowadzong przez
placéwke dziatalnosé, ktéra pozwala
na integracje dzieci z r6znych $rodo-
wisk.

#CodziennieRazemzTobq

Kazdy jest rzecznikiem praw
dziecka

Kolejnym waznym wydarzeniem
w roku 2019 byta konferencja tema-
tyczna pod hastem ,Rodzic, opiekun,
nauczyciel rzecznikiem praw dziecka”,
ktérej organizatorami byt Osrodek
i Departament Edukacji Urzedu Miej-
skiego w Elblagu. Patronat Honorowy
nad wydarzeniem objat Witold Wré6-
blewski Prezydent Elblaga oraz Polskie
Stowarzyszenie im. Janusza Korczaka.
Na konferencji przyblizono proble-
matyke praw dziecka, zaprezentowa-
no praktyke szkolng w promowaniu
tych praw. Glos zabrali miedzy inny-
mi: Marek Michalak, Rzecznik Praw
Dziecka RP (Kadencja 2008 -2018);
Marta Ciesielska, kierownik Osrodka
Dokumentacji i Badan KORCZAKIA-
NUM Muzeum Warszawy; Barbara Ja-
nina Sochal, przewodniczaca Polskiego
Stowarzyszenia im. Janusza Korczaka.
Podczas konferencji nastapito podsu-
mowanie ogélnopolskiego konkursu
plastycznego pt. ,Moje prawa — waz-
na sprawa’, prace mtodych artystéw
mozna bylto podziwia¢ w Ratuszu Sta-
romiejskim.

Wczoraj a dzis

To nie koniec waznych dla spo-
tecznosci placowki wydarzen. 25 paz-
dziernika 2019 roku w gmachu Ratusza
Staromiejskiego $wietowano jubileusz
65-lecia istnienia Specjalnego O$rodka
Szkolno-Wychowawczego nr 2 w El-
blagu oraz 40-lecie nadania placdéwce
imienia Janusza Korczaka. Uroczystg
gale uswietnit wystep dzieci i nauczy-
cieli, ktory przeniést wszystkich w ,kor-
czakowski §wiat”, w ktérym ,Nie ma
dzieci, sg ludzie”. Na jubileuszowej
gali nie brakowalo wspaniatych gosci,
przyjaciét placowki i zyczen, w tym
od ,rodziny korczakowskiej”.

Szkola promujaca zdrowie

Kazdy wie, Ze zdrowie wazna sprawa,
ale wlasciwe, metodologiczne, systema-
tyczne i przynoszace efekty podejscie
do niego to wyzwanie. Dlatego dumga,
napawa zaproszenie naszej placowki
do udziatu w realizacji pilotazowego
projektu pt. ,Autoewaluacja w Szko-



W 2019
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le Specjalnej Promujacej Zdrowie”,
ktéry koordynowany jest przez OSro-
dek Rozwoju Edukacji w Warszawie
za posrednictwem Kuratorium O$wia-
ty w Olsztynie. Od 2008 roku szko-
ty ogélnodostepne mogag ubiegac sie
o Krajowy Certyfikat Szkota Promuja-
ca Zdrowie, nadawany przez ministra
edukacji narodowej. Dotychczasowa
procedura nadawania tego certyfikatu
uniemozliwiata uzyskanie go przez
szkoty specjalne. Wynikato to z braku
narzedzi do autoewaluacji dostosowa-
nych do specyfiki tych szkét. Osiem
placéwek w Polsce, w tym nasz OSrodek,
zostato zaproszonych do przygotowa-
nia procedury autoewaluacji dostoso-
wanej do specyfiki szkét specjalnych
dla uczniéw z niepelnosprawnoscia
intelektualng chcacych realizowac pro-
gram. To miedzy innymi z tej okazji
3 grudnia 2019 roku w naszym OS$rod-
ku odbyto sie spotkanie placowek
ksztatcenia specjalnego, w ktérych
wdrazany jest program ,Szkota Pro-
mujaca Zdrowie”. Podczas spotkania
przedstawiciele szkét uczestniczacych
w pilotazu podzielili sie swoimi do-
Swiadczeniami w zakresie wykorzysta-
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nia narzedzi do autoewaluacji. Wéréd
zaproszonych gosci byli przedstawi-
ciele Elblaskiej Delegatury Kurato-
rium Os$wiaty w Olsztynie, Kuratorium
Oswiaty w Gdansku, Kuratorium
Oswiaty w Olsztynie, przedstawiciele
szkot ksztatcenia specjalnego z Bra-
niewa, Szczytna, Dzialdowa, Nidzicy,
Olsztyna, Zardenik oraz elblaskich
placéwek oswiatowych.

Z troska o przyrode

Wréémy do ekologii! Nie ma dnia,
by o niej w placéwce nie my$lano,
by nie podejmowano dziatan stu-
zacych ochronie §rodowiska. OS$ro-
dek po raz kolejny zostal laureatem
ogblnopolskiego Programu ,Szkolne
i przedszkolne projekty recyklingowe”
w roku szkolnym 2018/2019. Znalazt
sie w gronie 6 szk6t z Polski, ktore
swoja dziatalnoScia przyczyniaja sie
do edukacji recyklingowej. Nagroda
XXIII edycji Programu ,Szkolne i przed-
szkolne projekty recyklingowe” byt
wyjazd na Zielong Szkote do Niemiec,
organizowang w dniach 23-27 wrze-
$nia 2019 roku przez Fundacje RECAL
przy wspolpracy z Novelis Deutschland

Razem z Tobag

w Nachterstedt oraz Ardagh Group
w Hermsdorf. Uczestnicy wyjazdu,
oprocz wizyt w fabryce Ardagh produ-
kujacej aluminiowe puszki do napojow
oraz w Novelis — najwiekszym na $wie-
cie zaktadzie recyklingu aluminium,
zwiedzili Magdeburg i Berlin.

Decyzja Rady Programowej Elbla-
skiego Centrum Edukacji Ekologicznej
po raz kolejny przyznano nam dofinan-
sowanie ze Srodkéw Wojewddzkiego
Funduszu Ochrony Srodowiska i Go-
spodarki Wodnej w Olsztynie na reali-
zacje projektu ,Pszczoty w szkolnym
ogrodzie”, z przeznaczeniem na za-
kup materiatéw do instalacji tablic
edukacyjnych o pszczotach. Tablice,
wraz ze specjalng budka dla pszczoét,
pozyskane zostaty od Departamentu
Ochrony Srodowiska Urzedu Miasta
Elblag w ramach realizacji miejskiego
projektu ,Miejsce przyjazne pszczo-
tom”. Projekt zaktada utworzenie na te-
renie szkolnego ogrodu ,pszczelego
kacika”, w ktérym usytuowane bedg
trzy tablice edukacyjne, a uczniowie
i okoliczni mieszkancy beda mogli
prowadzi¢ obserwacje przyrodnicze,
ipodejmowacé dziatania narzecz popra-
wy warunkow zycia pszczot w miescie.

Edukacja, rewalidacja dzieci,
uczniéow naszej placowki jest dla nas,
nauczycieli pewnego rodzaju podréza
w poszukiwaniu najlepszych, najcie-
kawszych, atrakcyjnych i skutecznych
sposob6éw pracy z nimi. Nauka moze
by¢ wspanialg przygoda i pragnie-
my, by byta tym samym dla naszych
uczniow.

Zadna przygoda nie przyniesie ra-
dosci bez poczucia bezpieczenstwa
i bliskosci kochajacych rodzicow i opie-
kunoéw, bez ktoérych proces edukacyjny,
rehabilitacyjny Osrodka nie bytby tak
efektywny. Z serca dziekujemy przyja-
ciotom placéwki za inspiracje, wspar-
cie, bycie znami w roku 2019. Bez was
zadna podréz nie bytaby mozliwa! m

Wiecej informacji o SOSW nr 2 znalezé
mozna na: facebook.com/soswnr2elblag

oraz osw2elblag.szkolnastrona.pl.

razemztoba.pl



SENIOR

Depresja seniora

rzech na dziesieciu Polakow w wieku powyzej 80 lat méwi o odczuwanej samotnosci,

co dziesigty stwierdza, ze zawsze lub bardzo czesto czuje sie samotnie, ana depresje cierpi

az15—30 proc. os6b w wieku powyzej 65. roku zycia — wskazuje badanie ,Sytuacja spotecz-
na osOb w wieku 65+, zrealizowane dla Stowarzyszenia mali bracia Ubogich przez ARC Rynek
i Opinia. I cho¢ dzieki nowoczesnej medycynie wzrasta dtugos¢ zycia i poprawia sie jego jakos¢,
to seniorzy borykaja sie zpowaznym problemem, ktéry nie pozwala im w peini sie tym cieszy¢.

Seniorzy czesto zmagaja sie z poczuciem
bezczynnosci, nieprzydatnosci, a to bywa
poczatkiem standw zniechecenia, apa-
tii czy depresji. By do tego nie dopuscic,
potrzebne jest solidarne dziatanie calej
rodziny. Zrédel poczucia wykluczenia
jest bardzo duzo. Wigkszo$¢ zwigzana
jest ze zmianami, jakie zachodzg w Zyciu
— przejscie na emeryture czy utrata bli-
skich to czesto rewolucja i powdd, by czué
sie odizolowanym. Do odczucia samot-
nosci w duzym stopniu przyczyniajg sie
rowniez choroby. Im bardziej wplywaja
one na samodzielnos$¢, tym wieksze jest
zagrozenie samotnoscia. BOl, ograniczenia
ruchowe, problemy z pamiecia i stuchem
mogg zniecheca¢ do spotkan z innymi
lub wrecz pozbawiaja takiej mozliwosci.

— Seniorzy czesto chorujg na depresje,
co powoduje, Ze ich stan zdrowia pogarsza
sie i w pdZniejszym czasie beda oni wy-
magac juz stalej opieki przede wszystkim
swoich dzieci, podczas gdy ich relacje przez
ten czas, kiedy seniorzy byli samodzielni,
zdazyly sie juz poluzowaé¢ — méwi Pauli-
na Polek.

Czlowiek jest istotg spoteczna, dlatego
blisko$¢ z innymi ludZzmi jest niezbedna,
a 0soby w podesztym wieku szczegdlnie
potrzebuja tego kontaktu. Gtéwng, przy-
czyna poczuciaich samotnosci jest bowiem
przekonanie, Ze sg juznikomu niepotrzebni.

— Pielegnacja wiezi rodzinnych polega
gtéwnie na tym, aby seniorzy przekazywali
swoja madrosc¢ zyciowg wnukom. To moze
zaprocentowac tym, zZe one w przyszto-
$ci beda przekazywac te wiedze swoim
dzieciom. Dzieki temu te relacje, mimo
7e rozjezdzamy sie po $wiecie, bedg nadal
podtrzymywane i kontakt nie bedzie ogra-
niczal sie do telefonu badZ wiadomosci,
tylko czestsze beda spotkania — podkresla
Paulina Polek.

Relacje w rodzinie powinny by¢ zrowno-
wazone tak, by kazdy miat swojq przestrzen

zyciowa, ale by jednoczes$nie nikt nie czut
sie samotny, opuszczony czy porzucony.
Osiggniecie takiego ztotego $rodka jest
mozliwe przede wszystkim dzieki rozmo-
wie. Kazda strona powinna jasno okresli¢,
czego oczekuje, a jesli oczekiwania nie sg,
do konica zbiezne, warto popracowaé nad
satysfakcjonujagcym kompromisem.

— Wazne jest to, aby dzieci czesciej pod-
kreslaty role seniora w zyciu catej rodziny,
prosity o rade, jezeli jest taka mozliwos¢,
chcialy, aby senior bratudziat w podejmo-
waniu waznych dla rodziny decyzji, zeby
nie byt odsuniety na dalszy plan. Sam fakt
poproszenia o opinie dla seniora jest bar-
dzo wazny, bo seniorzy czujg wtedy, Ze ich
doswiadczenie zyciowe komus$ moze sie
przydacijestto dlanich cenne — zauwaza
Paulina Polek.

Opieka nad seniorem to trudny temat
dla catej rodziny, niemniej jednak moz-
na w tej sprawie wspotpracowac z grupa,
wsparcia. W takich miejscach r6zni ludzie
wymieniaja sie wlasnymi przezyciamiiroz-
terkami, na przyktad zwigzanymi z tym,
7e czesto z przyczyn niezaleznych od sie-
bie musza odda¢ bliska im starsza osobag,
do domu opieki.

#CodziennieRazemzTobqg

— Czesto rodziny borykaja sie z tym,
Zenie sa w stanie zaspokoié¢ potrzeb seniora,
np. lokalowych czy medycznych, i to jest
gléwny powdd, dla ktérego sg zmuszeni
do takiego dziatania. Seniorzy decydujg
sie na taki krok, poniewaz rozumieja to,
7e rodzina nie jest w stanie zaspokoic¢ ich
podstawowych potrzeb.Jednak jest to bar-
dzo trudne zaréwno dla jednej, jaki drugiej
strony. Relacje miedzy seniorem a rodzing,
w tym czasie w oSrodku przebiegaja roznie.
Czesto rodziny patrza nato, jak czas zabiera
im najblizszg osobe i ilo$¢ negatywnych
emocji, bezradno$¢ powoduja, ze nie radza,
sobie ze swoimi emocjami i majg trud-
no$¢z odnalezieniem sie w nowej sytuacji
— moéwi Paulina Polek.

O ile starsza osoba ma takg mozliwos¢,
warto zaproponowac jej uczestnictwo wr6z-
nego rodzaju aktywnosciach poza domem.
Uniwersytety Trzeciego Wieku oraz inne
organizacje pozarzadowe oferuja peten
wachlarz zaje¢ edukacyjnych i ruchowych,
podczas ktorych seniorzy moga nawigzad
liczne kontakty z osobami w podobnej sy-
tuacji. Wzajemnie wspieranie sie i wspdlne
spedzanie czasu wplywa pozytywnie naich
nastréj i samopoczucie. B

Zrédto: newseria.pl

Fot. pixabay.com



SWIAT TERESY

Pelna kwiatow laka moze cieszyc takze w mieScie

pacerujac po miastach, miasteczkach i wsiach, widzimy hektary krotko przycietych trawni-

kow — w okresach wilgotnych jest to r6wno przystrzyzona zielona murawa, w czasie suszy

naga ziemia pokryta szczatkami z6ttych, suchych zdzbel. Trawnik niewatpliwie jest lepszy
od bruku czy betonu, przede wszystkim dlatego, ze pozwala wsiakna¢ w glebe wodzie deszczowej
czy z topniejacego $niegu. To bardzo wazny, ale jedyny z niego pozytek. Monotonne ptaszczyzny,
nawet gdy sa Swieze i zielone, nie przyciagaja wzroku, a krétko przycieta trawa nie produkuje
tlenu, nie daje schronienia zadnym zwierzetom, nawet dla owadow jest bezuzyteczna. Do tego
nieustanne koszenie to hatas, spaliny i ogromne ilosci zuzytej energii.

TERESA BOCHENSKA

Mozna to wszystko zmieni¢, zaste-
pujac trawnik kwietng tgka. Kwietna
taka to zupetnie co innego. Kolorowe,
pachnace kwiaty cieszg oczy i nie jest
to tylko przyjemnos¢ dla oczu, ale wiele
pozytku: dla catej przyrody taki ra-
tuja ginace owady, daja schronienie
réznym matym stworzonkom. Dzie-
ki temu, Ze kosi sie je tylko dwa razy
w roku, nie przysparzaja smogu i hata-
su, a do tego znaczaco oszczedzaja wy-
datki na koszenie. Zwtaszcza, gdy kosi
sie je kosg — co jest zalecane i jeszcze
tansze, bo do tego nie trzeba zadnego
paliwa. Po takim koszeniu nie zostaje
tez klepisko.

Laka w duzo wiekszym stopniu
niz trawnik retencjonuje w glebie
wode, dzieki dtuzszym, gtebiej siega-
jacym i obfitym korzeniom. Kumulujac
wilgoé, poprawia mikroklimat. Oczysz-
cza tez glebe z zanieczyszczen. Dzieki
rozbudowanym korzeniom taki sg bar-
dziej odporne na susze i nie wymagaja,
tak intensywnego podlewania jak traw-
nik — w upalne dni nadal sg piekne.
Trawniki na miejskie tgki zamienia juz
wiele miast na $wiecie. Do tgk prze-
konuja sie tez samorzadowcy w coraz
wiekszej liczbie miast w Polsce. Joanna
Paniec, gtéwny specjalista ds. Zielonej
Marki Miasta w Gdansku, méwi ,kaki
sg bardzo waznym elementem zielo-
nej infrastruktury miasta, zapewniajg
réwnowage przyrodnicza, korzyst-
nie wptywajg na mikroklimat, a takze
wspomagaja retencje woéd opadowych.
Sa réwniez estetyczng i atrakcyjna
przez caly rok forma zieleni miejskiej”.

Miasto Gdansk oglosito konkurs
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fotograficzny pt. ,Gdanskie Laki
Kwietne”. Jedng z prac nadestanych
na konkurs byta fotografia dzikiej taki,
ktora wyrosta na skarpie za ogrodze-
niem pewnego przedszkola, a ktérg
przedszkolaki sie opiekuja i uczg sie
na niej biologii. Dzieci dowiedziaty sie
miedzy innymi, ze takze zima tgka jest
schronieniem dla wielu stworzen —
biedronek, motyli, limakéw, pajakow,
myszy, ptakow.

Kwietne taki spodobaly sie rowniez
mieszkancom i wladzom Warszawy,
Krakowa, Wroclawia. Zarzad Zieleni
w Warszawie zaktada kwietne skwery,
takowe trawniki w parkach, a w porad-
niku ,Standardy ksztaltowania zieleni”
w rozdziale poswieconym temu tema-
towi m.in. zaleca zmniejszenie czesto-
tliwosci koszenia zwyktych trawnikow.

Kwietne taki sprawdzajg sie tak-
ze znakomicie na poboczach drog.
W wiekszym stopniu niz sama trawa
wchtaniajg pyly ze spalin i Scierania
opon, dziatajac antysmogowo. Zatrzy-
mujac wode w glebie, zapobiegaja pod-

Razem z Tobag

topieniom drég, a ich utrzymanie jest
o wiele tanisze niz trawnika.

Trzeba pamietaé, ze aby wyrosta
piekna, wielobarwna tgka, nie wy-
starczy tylko przestaé kosi¢ trawnik.
Na poczatku trzeba ja zasia¢. Sg wy-
specjalizowane firmy, ktére w tym
pomagaja i sprzedajg odpowiednia
mieszanke nasion, zawierajaca m.in.
nasiona ro$lin miododajnych, tak
potrzebnych do przezycia owadom
zapylaczom.

Niektérym ludziom nieskoszona
trawa nasuwa na myS$l niedbalstwo
i nieporzadek. Coraz wiecej miesz-
kancoéw miast widzi to juz jednak ina-
czej i kwietne taki powstaja w ramach
budzetéw obywatelskich. Wydaje sie,
ze znacznie trudniej jest przekonad
do nich innych wtascicieli teren6ow
zielonych — na przyktad spétdzielnie
mieszkaniowe. Tu musieliby zadziata¢
sami mieszkancy.

Na pewno nie tylko ja wolatabym
widzie¢ pod blokiem piekng kwitnaca,
lake, a nie wylenialy trawnik. m

razemztoba.pl
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Maseczki ochronne od ERKON-u

Iblagska Rada Konsultacyjna Os6b Niepelnosprawnych wsparta swoim dziataniem funk-
cjonariuszy z Komendy Miejskiej Policji w Elblagu. W ramach pracowni krawieckiej, dzia-
tajacej przy Centrum Integracji Spotecznej ERKON, pracownicy Stowarzyszenia uszyli
maseczki ochronne dla policjantow.

RAFAL SULEK

— ERKON od poczatku swojej dzia-
talnosci angazowat sie w pomoc naj-
bardziej potrzebujacym. To gtéwny cel
naszej dziatalnosci. Obecnie znalez-
lismy sie wszyscy w wyjatkowej sytu-
acji. Z dnia na dzien zastaliSmy nowg,
rzeczywisto$¢, w ktorej przyszto nam
zy¢ i funkcjonowaé. Ta nowa sytuacja
sprawita, ze musieliSmy zmieni¢ swoje
podejscie do Beneficjentow. Dzis, jako
Stowarzyszenie, pracujemy zdalnie.
Udzielamy telefonicznie i mailowo po-
rad prawnych, specjalistycznych i psy-
chologicznych. Beneficjenci w naszych
projektach, cho¢ nie moga uczest-
niczy¢ w zajeciach ani spotykac sie
z naszymi pracownikami, to sg z nimi
w statym kontakcie. I choé, podobnie
jak w innych projektach, w pracow-
niach Centrum Integracji Spotecznej
ERKON nie mozemy realizowac zajec,
to nie stojg one puste — méwi dyrektor
ERKON-u, Barbara Gasak. — Wia-
czyliSmy sie w pomoc tym, ktorzy
na co dzienn dbaja o nasze bezpieczen-
stwo i zdrowie — podsumowuje.

W ramach CIS ERKON funkcjonu-
ja trzy pracownie: rzemiost r6znych,
opiekuncza oraz krawiecka. W ostatnim

czasie w tej ostatniej trwato wielkie
szycie maseczek, w ktore zaangazowani
byli instruktorzy, pracownicy projektu
Centrum Integracji Spotecznej ERKON,
trenerzy pracy, a nawet panie sprzg-
tajace.

Pierwsza tura piec¢dziesieciu mase-
czek trafita na rece elblgskich funk-
cjonariuszy. Dzien p6zniej kolejne

150 sztuk zostalto przekazane persone-
lowi Szpitala Miejskiego.

— Bardzo dziekujemy za taka inicja-
tywe — moéwi Zbigniew Przyborowski,
przewodniczacy Zarzadu Terenowe-
go NSZZ Policjantéw KPP w Elblagu.
— Policyjne zwigzki zawodowe chetnie
przyjma maseczki. Beda one wykorzy-
stywane przez policjantéw w codzien-
nej pracy z naszymi interesantami.
Jeszcze raz dziekujemy za taka ini-
cjatywe. m

#CodziennieRazemzTobq
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ELBLAG

Miejski OSrodek Pomocy Spo-
tecznej w Elblagu ostrzega osoby
starsze przed oszustami:

— szczegblng ostroznosé nalezy
zachowa¢ w stosunku do oséb po-
dajacych sie za pracownikéw opieki
spotecznej, urzednikéw i przedsta-
wicieli instytucji. Czesto oszusci pod-
szywajg sie za urzedu skarbowego,
7ZUS, Policji, Strazy Miejskiej, mon-
teréow, pracownikéw stuzby zdrowia.
Obecnie w zwigzku z panujaca epide-
mig koronawirusa, proponuja dezyn-
fekcje lokali mieszkalnych lub zakup
lekéw, srodkéw na zwalczanie koro-
nawirusa.

— czesto popetnianym przestep-
stwem, ktérego ofiarami padajg ludzie
starsi, jest czyn polegajacy na wytu-
dzeniu pieniedzy przez osoby podaja-
ce sie za cztonkéw rodziny: wnuczka,
siostrzenca.

— oszusci mogag dzwoni¢ lub od-
wiedzaé osoby starsze w domu nama-
wiajac do skorzystania z najnowszych
promocji lub ofert, zakupu towaréw,
zaciggniecia pozyczki, podsuwaja
do podpisania umowy lub wysytaja
je kurierem, nie zostawiajac kopii.

Nie nalezy wpuszczaé takich
0s6b do swoich domow!

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Elblagu ostrzega i radzi, jak odréznié
pracownika socjalnego od potencjal-
nego oszusta.
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1. Osobe, ktéra przychodzi spraw-
dzié sytuacje trzeba poprosi¢ o okaza-
nie legitymacji stuzbowej, poniewaz
kazdy pracownik socjalny ja posia-
da. Na legitymacji widnieje zdjecie
pracownika i pieczatka Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Elblagu.
Osoby, ktéra odmawia okazania legity-
macji, nalezy nie wpuszcza¢ do domu.

2. Pracownik socjalny nie zaczepia
ludzi na ulicy i nie proponuje mozli-
woSci otrzymania dofinansowania (np.
do optat za energie elektryczna, testow
na koronawirusa). Kazda starajaca sie
o pomoc osoba otrzymuje jg na pismie.

3. Zadzwonié lub sprawdzi¢ w Miej-
skim O$rodku Pomocy Spotecznej
w Elblagu, czy osoba podajaca sie
za pracownika socjalnego to faktycz-
nie pracownik Osrodka.

4. Pracownik socjalny nie prosi o po-
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kazanie oszczedno$ci ani nie usta-
la miejsca, w ktérym kto$ je trzyma,
w celu sprawdzenia, czy sa przecho-
wywane w bezpieczny sposéb. Pra-
cownicy Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Elblagu nie zbieraja zad-
nych §rodkéw pienieznych od oséb
prywatnych. Rozliczenia prowadzone
sa przelewami bankowymi.
5. Pracownik socjalny nie prosi
o kawe czy herbate. Prosba o zrobienie
kawy czy herbaty powinna wzbudzié¢
nasza czujnosé, gdyz moze mie¢ na celu
odwrdécenie uwagi lub doprowadzi¢
do sytuacji, w ktérej osoba nas od-
wiedzajaca zostanie na chwile sama.
6. W razie watpliwosci i podejrzen,
7e osoba, ktoéra sie podaje za pracow-
nika socjalnego nim nie jest, nalezy
zgltosi¢ ten fakt niezwtocznie policji. m
Zrédto: MOPS w Elblagu

razemztoba.pl
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Sportowcy nagrodzeni

Ubiegty rok bytudany dla elblgskiego
sportu. Prezydent Elblgga Witold Wro-
blewski przyznatl 37 nagrod sportowych
oraz 27 wyréznien, w tym dwa specjalne
dla Akademii Pitkarskiej Olimpii Elblag
oraz wieloletniego szkoleniowca pitki
recznejJerzego Ringwelskiego. Przyzna-
no rowniez 37 stypendiow sportowych.
Na nagrody finansowe przeznaczono
30 tysiecy ztotych. Nagrody i wyrdznienia prezydenta Elblaga dla sportowcow sg tra-
dycyjnie wreczane podczas Elblaskiego Swieta Sportu. Tegoroczna edycja §wieta, ktora
miata sie odby¢ 12 marca, zostata odwotana ze wzgledu na zagrozenie rozprzestrzeniania
sie koronawirusa. Prezydent Witold Wréblewski podjat decyzje o wyptacie nagrdod dla
sportowcow, ktorzy w ubieglym roku osiggneli wysokie wyniki w rywalizacji krajowe;j
lub miedzynarodowej. Na liscie nagrodzonych jest 29 zawodnikéw oraz 8 treneréw. Wsroéd

Fot. IKS ,Atak” Elblag

laureatéw znalezli sie m.in. zawodnicy TIKS ,Atak” Elblag.

Oprocz nagrod i wyrdznien tradycyjnie juz przyznane zostaly stypendia sportowe.
Otrzymalo je 37 zawodnikow, ktorzy dzieki wsparciu beda mogli rozwija¢ swoje sportowe
talenty. Najwazniejsze sportowe sukcesy i wydarzenia minionego roku zaprezentowane
zostaly w specjalnie przygotowanym filmie. Zachecamy do obejrzenia — filmik dostepny
jestnarazemztoba.pl. m

Joanna Urbaniak / Oprac.Red.

Rodzinnie znaczy aktywnie

Towarzystwo Przyjaciét Dzieci Zarzad
Oddzialu Okregowego w Elblagu infor-
muje o rozpoczeciu rekrutacji uczestnikow
do projektu pn. ,Rodzinnie znaczy aktyw-
nie — integralny program wsparcia rodzin
w Elblagu i powiecie elblgskim”.

Glownym celem projektu jest zwiek-
szenie poziomu aktywnoSci spotecznej
trzydziestu osOb (siedemnastu kobiet

Fot. pixabay.com

i trzynastu mezczyzn) zagrozonych ubostwem lub wykluczeniem spotecznym, w tym
0s6b samotnie wychowujacych dzieci i rodzin wielodzietnych (11 rodzin) zamieszkatych
naterenie Elblaga i powiatu elblaskiego poprzez wykorzystanie instrumentéw o charak-
terze spotecznym.

BezposSrednim uczestnikom projektu oferuje sie:

- profesjonalne poradnictwo dla rodzin: psycholog, prawnik, pedagog;

- zajecia wzmacniajace prawidtowe funkcjonowanie rodziny: dla os6b dorostych
warsztaty w zakresie agresji, uzaleznien, skutecznej komunikacji z dzieckiem, Szkota
dla Rodzicow, zajecia wzmacniajgce umiejetnosci psychospoteczne prowadzone przez
specjaliste ds. wizerunku, promujace zdrowy tryb Zycia oraz wsparcie psychologa, opieka
izajecia socjoterapeutyczne dla dzieci i mtodziezy;

- zajecia rozwijajace kompetencje spoteczne i integracje ze Srodowiskiem lokalnym:
zajeciarozwijajace umiejetnosci spedzania czasu wolnego: plastyczne, muzyczne, teatralne,
informatyczne, festyn rodzinny z udzialem animatora, wyjazd integracyjny. m

Wiecej informacji i regulamin znalez¢ mozna na stronie tpd.elblag.com.pl oraz pod numerem telefonu:
(55) 233 8210 od poniedziatku do czwartku w godzinach od 09:00 do 14:00.

TPD / Oprac. Red.
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Gdzie po porade
medyczna?

Cho¢ Stuzba Zdrowia mierzy sie
przede wszystkim z epidemia korona-
wirusa, to przeciez w ré6znych dolegli-
wosciach zdrowotnych potrzebujemy
tez innej pomocy.

Jakie poradnie i o§rodki zdrowia sa
otwarte, gdzie zadzwoni¢ lub udac¢ sie
po porade lekarza wnagltym przypadku,
a gdzie z bolacym zebem? Kilka prak-
tycznych informacji na ten temat ma
Narodowy Fundusz Zdrowia Oddziat
Wojewddzki w Olsztynie.

Najpierw teleporada

Po pierwsze, w miare mozliwosci, po-
winni$my kontaktowac sie z lekarzem te-
lefonicznie, korzystajac z tzw. teleporady.
Jezeli lekarz uzna to za konieczne mozna
umowié sie na bezposrednig wizyte.

Chcac znaleZzé¢ czynnag poradnie
czy osrodek zdrowia, warto zajrzec
na strone nfz-olsztyn.pl, a tam w zaktadce
PACJENT wybra¢: GDZIE SIE LECZYC
i wpisa¢ nastepnie w kryteria wyszuki-
wania miejscowos¢ — Elblag.

Ponizej znajduje sie lista czynnych
obecnie gabinetéw stomatologicznych,
atakze wykaz podmiotow, ktére aktual-
nie nie realizuja $wiadczen (obie listy sa
aktualizowane na stronie NFZ). W razie
dodatkowych pytan NFZ zacheca do sko-
rzystania z infolinii — 800 190 590. m

Zrédto: NFZ

Fot. pixabay.com
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~Konsumentem jest kazdy z nas”

auli Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Elblagu odbyta sie konferencja

pt. ,Instytucje ochrony praw konsumenta”, ktérg zorganizowali Miejski Rzecznik

Konsumentéw w Elblagu oraz Instytut Ekonomiczny PWSZ.

MATEUSZ MISZTAL

Podczas konferencji gtos zabrali
przedstawiciele: Urzedu Ochrony Kon-
kurencji i Konsumentéw, Europejskie-
go Centrum Konsumenckiego, Urzedu
Komunikacji Elektronicznej, Inspekcji
Handlowej, organéw $cigania (Policji
i Shuzby Celno-Skarbowej) oraz Miejski
Rzecznik Konsumentéw.

Jak wspominali wszyscy prelegenci,
skuteczna ochrona praw konsumenta
stanowi w XXI wieku duze wyzwanie.

— Mam nadzieje, ze po dzisiejszej kon-
ferencji, na podstawie wiedzy tu zdobytej,
beda mieli panstwo mozliwo$¢ zobra-
zowania sobie, jak skomplikowanym
mechanizmem jest system praw konsu-
menta w Polsce — mowit, rozpoczynajac
wydarzenie Pawel Rodziewicz, Miejski
Rzecznik Konsumentéw w Elblagu.

Konsument a ustugi telekomu-
nikacyjne

Jaka jest rola kazdej z wymienionych
wyzej instytucji? W jakiej sytuacji stajemy
sie konsumentami? Kiedy nasza rekla-
macja bedzie skuteczna? Na te i inne
pytania odpowiedzieli prelegenci. Jako
pierwsi glos zabrali przedstawiciele Eu-
ropejskiego Centrum Konsumenckiego.

— UKE jestinstytucja, ktérana co dzien
zajmuje sie konsumentem, ochrong kon-
sumenta na rynku ustug telekomunika-
cyjnych — zaznaczyta Milena Gérecka.
— Konsumentem w dziedzinie ustug tele-
komunikacyjnych jest osoba wnioskujaca
o $wiadczenie ustug telekomunikacyj-
nych badz korzystajaca z takich ustug
do celéw niezwigzanych z dziatalnoScig
gospodarczg lub wykonywaniem zawodu.
Mozemy to troche uproscié, bo tak na-
prawde konsumentem jest kazdy z nas.
My, jako urzad, kompleksowo zajmujemy
sie konsumentem, tak by kazdy z nas
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korzystat z ustug dobrej jakosci, w przy-
stepnej cenie, dostepnej dla kazdego
i w tym celu wdrazamy mechanizmy
ochrony konsumenta.

— Rynek telekomunikacyjny jest

uznawany za jeden z najszybciej rozwi-
jajacych sie rynkow. Caly czas powstaja,
nowe ustugi, ktére zawierajg w sobie
tez juz te znane nam wszystkim ushugi
i narzedzia, z ktérych korzystamy. Jest
to dobre, bo my jako konsumenci mo-
zemy dobiera¢ sobie ustugi, z ktérych
chcemy skorzystaé. Ten rozwdj budzi
jednak nowe problemy — podkreslit
tukasz Kwicz. — Dlatego tez w urzedzie
nie ma specjalistow z jednej dziedziny.
Aby skutecznie reagowaé na powstajgce
problemy, musimy miec¢ specjalistow
zwielu dziedzin. Naszg dziatalno$¢ mo-
zemy oprzeé na trzech filarach: regulacja,
wsparcie oraz edukacja.
Przedstawiciele Urzedu Komunikacji
Elektronicznej bardzo duzo miejsca po-
$wiecili problemowi roamingu, z ktérym
wiele 0s6b styka sie, przekraczajac gra-
nice kraju lub bedac wjej poblizu. Kiedy
telefon zaloguje sie do stacji znajdujacej
sie poza granicg Polski, to operator ma
obowigzek powiadomi¢ o tym klienta
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(zazwyczaj robi to za pomocg informa-
cji SMS).

— Musimy pamiegtaé, Ze nieznajomos$é
prawa szkodzi. To, Ze my nie znamy ja-
kiego$ przepisu, nie zwalnia nas z jego
przestrzegania i tylko od nas zalezy,
czy nie damy sie zapedzi¢ w kozi r6g —
zaznaczyta Milena Goérecka. — Zglosit
sie do nas pewnego razu dziadek, ktory
pojechatl ze swoim wnukiem na waka-
cje na Ukraine, bo stamtad pochodza.
Lekko sie zdziwit, gdy wrécit do domu
i po miesigcu pobytu na Ukrainie dostat
rachunek na 32 tysiagce ztotych.

— Jest rbwniez tak, Zze bedac gdzie$
na $cianie wschodniej, nasz telefon moze
sie zalogowad po stronie Biatoruskiej
czy Ukrainskiej i te bardzo wysokie optaty
pozaunijne zostang naliczone — dodaje
tukasz Kwicz.

UKE zajmuje sie m.in. pozasado-
wym rozwigzywaniem sporéow. Gdy
my jako konsumenci poprzez swo-
ja niewiedze doprowadzimy do nali-
czenia pewnych optat, to instytucja
ta pomoze nam w rozwigzaniu sporu
z operatorem. Dzieki dziatalnosci tej
instytucji udato sie odzyska¢ dla kon-
sumentow taczna kwote w wysokosci

razemztoba.pl

Fot. Mateusz Misztal
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miliona ztotych. — Petnimy role me-
diatora pomiedzy operatorem a kon-
sumentem — zaznacza Milena Gérecka.
Niezwykle istotnym polem, na ktorym
dziata UKE, jest rowniez edukacja.

— Jedna z kampanii edukacyjnych,
ktore prowadziliSmy, byta kampania
»Wiem, co podpisuje”, kierowana wtasnie
do 0s6b zawierajacych umowy na ushugi
telekomunikacyjne. W ramach tej kam-
panii w ubieglym roku przeprowadzi-
lismy okoto 130 spotkan, co ztozyto sie
na dotarcie do 12 tysiecy os6b — wspo-
mina kukasz Kwicz. — Sg to nie tylko
uniwersytety trzeciego wieku, jestesmy
tez na wielu imprezach plenerowych,
rodzinnych. Jest tez ekipa UKE, ktéra
jest mobilna i moze dotrze¢ do osoby
potrzebujacej pomocy, niektérym oso-
bom tak jest tatwiej sie skomunikowac.

Kolejng z prowadzonych przez UKE
kampanii byta ta skierowana do dzieci
ze szkot podstawowych. ,Klikam z gto-
wa” to lekcje edukujace mtodych ludzi,
ktore przeprowadzono wsrod 50 tysiecy
dzieci. Méwiono na nich o bezpiecznym
korzystaniu z internetu. Z uwagi na brak
programistow (obecnie brakuje ich ok.
20 tys.) UKE prowadzito w ubiegtym roku
takze lekcje kodowania — przeprowadzo-
no 300 warsztatow.

Umowa z przedsiebiorca spoza
Polski

Europejskie Centrum Konsumenckie
to instytucja, o ktérej zbyt wiele os6b
nie styszato, co potwierdzito sie rowniez
na sali. Od kiedy istnieje i czym sie zaj-
muje?

— Czesto jest tak, ze zawieramy umo-
wy z firmg zagraniczna, a w ogéle o tym
nie wiemy. Obecnie codziennie, nie wy-
chodzac z domu, jesteSmy w stanie za-
wrze¢ umowe z przedsiebiorcg, ktory
swoja dziatalnos$¢ prowadzi poza Pol-
ska i wlasnie w takich sprawach dziata
Europejskie Centrum Konsumenckie,
ktore powstato w 2005 roku i od samego
poczatku jest zwigzane z centralnym
urzedem, ktéry chroni prawa konsu-
mentow, czyli Urzedem Ochrony Kon-
kurencji i Konsumentéw — méwit Karol
Muz, koordynator Europejskiego Cen-
trum Konsumenckiego w Polsce, ktory
opowiadat takze o tym, na co skarzg sie

Polacy wzgledem zagranicznych firm,
i na co tez skarza sie zagraniczni kon-
sumenci wzgledem firm prowadzacych
dziatalno$¢ w naszym kraju.

— Kupujemy buty u przedsiebior-
cy transgranicznego i te buty do nas
nie przychodza. Co moze zrobi¢ konsu-
ment? Moze na przyktad do nas zadzwo-
nic (co sie czesto zdarza) i zapytac, jakie
sg jego uprawnienia w takim wypadku.
My wtedy odpowiadamy, ze przepisy
znajdujace zastosowanie w Polsce sg
przepisami zgodnymi z tym, co jest w Unii
Europejskiej i powinni$my otrzymac ten
towar niezwlocznie, nie p6Zniej niz w cig-
gu 30 dni — zaznaczyta Weronika Bor-
kowska. — Jezeli jednak nie otrzymamy
produktu w ciggu 30 dni, powinnismy
wyznaczy¢ nowy termin i jesli przedsie-
biorca sie nie wywigze z tego terminu,
to mozemy odstapi¢ od umowy.

Europejskie Centrum Konsumenckie
stara sie tez polubownie i pozasgdowo
rozwigzywac spory miedzy konsumentem
a przedsiebiorca. — Skuteczno$¢ naszych
dziatan uzalezniona czesto jest od do-
wodow, ktore zgromadzit konsument —
zwrocita uwage prelegentka, zaznaczajac
jednoczesnie, ze warto robi¢ zdjecia wad
danego produktu, tak by péZzniej moc
ubiegacé sie o zwrot kosztéw lub wymia-
ne towaru.

Przedstawiciele ECK zwrdcili takze
uwage na problem tzw. automatycznych
subskrypcji m.in. na roznych serwisach
VOD czy platformach filmowych. Takie
dziatania sg zgodne z prawem, dlatego
wazne jest to, by doktadnie przeczytac
regulamin korzystania z ustugi, ktéra
chcemy wykupic.

Czym zajmuje sie¢ UOKiK?

Instytucja, ktora spina caty system
ochrony konsumentéw jest Urzad Ochro-
ny Konkurencji i Konsumentow. Wokot
UOKIiKu sg rzecznicy konsumentow, or-
ganizacje pozarzadowe czy tezinne orga-
ny administracji rzgdowej, ktore rowniez
wspotpracujg z UOKiKiem, jak chociazby
Inspekcja Handlowa.

— Tych instytucji dziatajacych na rzecz
konsumenta jest duzo i czesto jest tak,
ze konsumenci nie wiedzg, czym poszcze-
gblne instytucje sie zajmuja — zaznaczyta
Aleksandra Kapnik z Urzedu Ochrony

#CodziennieRazemzTobqg

Konkurencji i Konsumentéw. — Mamy
nadzieje, ze po dzisiejszym spotkaniu
kazdy z was bedzie wiedzial do kogo i z
jakim rodzajem sprawy sie uda¢ — dodat
Maciej Czaplinski z UOKiKu.

— My [UOKIiK - red.] zajmujemy
sie przypadkami, w ktérych dochodzi
do zbiorowego naruszenia praw kon-
sumenta. Jesli przedsiebiorca zadnemu
ze swoich klientéw nie chce zwrécié pie-
niedzy, bo uwaza, ze zadnemu z konsu-
mentow takie prawo nie przystuguje,
to wtedy jest to sprawa dla UOKiK-u
— zaznaczyli prelegenci. — Przeprowa-
dzamy postepowanie i jesli okaze sie,
7e prawo ze strony przedsiebiorcy zostato
naruszone, to nakladamy kare.

Warto zaznaczy¢, ze UOKiK nie roz-
wiagze sporu. By méc dochodzi¢ swoich
praw, nalezy wystgpic¢ na droge sgdowa.
W trakcie procesu mozna powotac sie
na decyzje UOKiK-u. Wielu przedsiebior-
cow po natozeniu kary przez ww. organ
jest jednak sktonnych do zalatwienia
sprawy pozasgdowo.

Umowy zwykle sg dokumentami, ktore
ze wzgledu na ilo§¢ zawartych w nich
przepiséw i odniesien do regulaminu
danej spotki zniechecajg konsumenta
doich czytania. Warto jednak za kazdym
razem dang umowe bardzo doktadnie
przeczyta¢. Czy w umowie moze znalezé
sie kazdy zapis?

— Przedsiebiorca moze do kontraktu
wpisa¢ w zasadzie wszystko i Konwencja
Niedozwolonych Postanowienn Umow-
nych chroni konsumentéw przed tym,
zeby jednak nie wszystko mozna byto
wpisaé do takiej umowy. Jezeli jakie$
postanowienie jest sprzeczne z dobrymi
obyczajami i razaco narusza interesy
konsumenta, to postanowienie to nie jest
wigzace — wskazywal podczas wystapie-
nia Maciej Czaplinski.

Seniorze, uwazaj na oszustow

— Jest wiele osOb, ktore oferujag dar-
mowe pokazy. Przyjezdzaja z ,super-
odkurzaczami”, kotdrami leczniczymi
i innymi rzeczami, ktére maja czynic
cuda. Na takie dziatania narazone sg,
osoby starsze, ktére majg duzo wolnego
czasu. Idg na taki pokaz i potem sg nakta-
niane lub nawet przymuszane do pod-
pisania umowy na rzeczy, ktére w ogole
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nie sg im potrzebne — zauwaza Justyna
Urbanska z Inspekcji Handlowej. — Taka
starsza osoba wychodzi z kompletem
garnkow, nozy, kotder, wyciskacza i przy
okazji z kredytem, ktory zaciggneta, pod-
pisujac umowe.

O coraz to nowszych sposobach wy-
tudzania pieniedzy i oszukiwania se-
nioréw mowili takze elblascy policjanci:
asp. Artur Bajorek i podinsp. Marek Pi-
kus.

Oszustwo lub wytudzenie jest prze-
stepstwem polegajacym na doprowadze-
niu do niekorzystnego rozporzadzenia
mieniem danej osoby za pomocg wpro-
wadzenia jej w btad w celu osiggniecia
korzysci majatkowe;j.

— Najbardziej popularnymi ws$rod
oszustoOw metodami wytudzen sa:
»,na wnuczka”, ,na wypadek”, ,na po-
rwanie”, ,na policjanta”, ,na pracownika
MOPS lub pracownika ZUS” oraz ,na pra-
cownika ustug energetycznych” — wylicza
asp. Artur Bajorek. — Wasza rolag — mowit
do studentéw — powinien by¢ czesty
kontakt z dziadkami i informowanie ich
o tym, ze jesli potrzebujecie ich pomocy,
to nigdy nie zatatwiacie z nimi takich
spraw przez telefon. Przestepcy dziataja,
takze tzw. metodg ,na okazje”. Dzwonia,
podajac sie za wnuka i méwia, ze jest
promocja w sklepie na zakup telewizora,
ktory teraz kosztuje 4 tysigce ztotych.
Senior odpowiada, ze ma tylko 2,5 tys.
Na to oszust mowi, ze wystarczy tyle,
ze reszte sobie dotozy i Ze po pienigdze
przyjedzie kolega, bo jedna osoba musi
zosta¢ w sklepie, by towaru nikt inny
nie wykupit — przestrzega Artur Bajorek.

Przestepcy udoskonalajg metody wy-
tudzen. Potrafig przyj$s¢ do mieszkania
starszej osoby i podacé sie za sprzedawce
perfum. Wyjmuja probki zapachow i odu-
rzaja seniora substancja, ktéra powoduje
utrate przytomnosci, po czym dokonuja
kradziezy cennych przedmiotéw znajdu-
jacych sie w mieszkaniu.

Sklep spozywczy, restauracja —
tu tez jesteS konsumentem

Zakupy spozywcze robimy codziennie
lub prawie codziennie. Nabywajac jakis
produkt, stajemy sie konsumentami.
Jakie zatem mamy prawa, kupujac jajka,
rybe czy pomidory? O tym opowiadata
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Maria Wactawska z Inspekcji Handlowe;j.

— Gdy kupujemy rybe, to za te rybe
sprzedawca powinien nam policzy¢
tyle, ile faktycznie kosztuje, ale juz zaraz
po usmazeniu — zaznaczyta prelegentka.
— Musimy zwraca¢ uwage na to, by cena
ta byta adekwatna do ilosci potrawy znaj-
dujacej sie na talerzu.

Inspektorzy Inspekcji Handlowej kon-
trolujg jakos¢ sprzedawanych produktow
spozywczych, tak aby do konsumenta
trafial ten jak najlepszej jakosci. Kontroli
poddawane sg zaréwno produkty o dtuz-
szej, jak i te o krétszej dacie przydatnosci
do spozycia.

Jak zaznaczyta Maria Wactawska, jako
konsumenci powinni$my zwracaé uwage
na cene, ktora znajduje sie przy towa-
rze umieszczonym na sklepowej potce
inacene przy kasie. Jesli przy kasie okaze
sie, ze cena ta jest wyzsza od tej przy
towarze, to mamy prawo naby¢ dany
produkt po korzystniejszej dla nas cenie.

— Kupujac dany produkt spozywczy
warto spojrze¢ roOwniez na jego sktad.
W obecnych czasach jest trend na zdrowe
odzywianie, wiec radzitabym panstwu,
abyscie zwracali uwage na to, co znajduje
sie w sktadzie takiego produktu — zazna-
czyta Maria Wactawska.

Jesli jesteSmy uczuleni na dany sktad-
nik, to warto takze przesledzic¢ sktad pro-
duktu, po ktoéry zamierzamy siegnac,
takze pod katem poszukiwania tego,
ktory moze negatywnie wptynaé na na-
sze zdrowie.

Walka z podrobionymi produk-
tami i kontrola hazardu

Wielu nieuczciwych przedsiebiorcow
podrabia produkty np. poprzez przycze-
pienie metki znanej marki do produktu,
ktorego jakos¢ daleka jest od oczekiwan
konsumenta. Z tego rodzaju praktykami
walczy Urzad Celno-Skarbowy.

— Wielu uczciwych przedsiebiorcow
narazonych jest na to, ze na rynku
pojawia sie podrobione wersje ich pro-
duktow, ktére oszusci bedg chcieli
sprzedac¢ po konkurencyjnej cenie.
Rodzi to takze takie sytuacje, kiedy
to konsument jest narazony na nabycie
produktu, ktéory moze nawet okazacd
sie szkodliwy dla zdrowia — zaznacza
nadkom. Cezary Klepacki z Delegatury
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Urzedu Celno-Skarbowego w Elblggu.

Zakres obowigzkéw pracownikow
wspomnianej instytucji jest jednak
znacznie szerszy. Walcza oni bowiem
7 przemytem oraz nielegalnym obrotem
wyroboéw tytoniowych i alkoholowych,
kontrolujg rynek lekéw i przesytki ku-
rierskie.

— Jednym z obszaréw, ktory kontro-
lujemy jest takze hazard. W kazdym
kraju podlega on mniej lub bardziej
restrykcyjnym przepisom. Te regulacje
dokonywane sg ze wzgledow spotecz-
nych, ze wzgledu na problem realnego
zagrozenia uzaleznienia od hazardu.
Takze w Polsce prowadzenie gier hazar-
dowych jest regulowane i nadzorowane
przez panstwo. Nasze dziatania kontro-
Ine obejmuyja te legalng strefe hazardu,
jakitenielegalng — zaznaczyt nadkom.
Zbigniew Grucelski z Delegatury Urzedu
Celno-Skarbowego w Elblagu.

Rzecznik jak lekarz pierwszego
kontaktu

Osoba, do ktorej w przypadku nie-
uczciwych praktyk stosowanych ze strony
przedsiebiorcy powinnismy sie zgtosié,
jestrzecznik konsumentéw. W catej Pol-
sce jestich 373.

— U nas, w gminie miejskiej na pra-
wach powiatu, mamy miejskiego rzecz-
nika konsumentéw. W kazdym powiecie
znajduje sie powiatowy rzecznik konsu-
mentow, do ktérego konsumenci moga,
zglosic¢ sie w przypadku jakiegokolwiek
sporu o charakterze konsumenckim
— zaznacza Pawel Rodziewicz. — Jezeli
kiedykolwiek bedziemy mieli problem
7 przedsiebiorca, to w pierwszej kolejno-
$ci mozemy sie zgtosi¢ wlasnie do rzecz-
nika konsumentéw. Zadaniem kazdego
z rzecznikow konsumentéw jest udziela-
nie bezptatnego poradnictwa prawnego
w zakresie sporow konsument-przedsie-
biorca. Rzecznik posiada kompetencje
do interweniowania u przedsiebiorcy
i w pierwszej kolejnosci stara sie ten spor
wyjasni¢, bywa, ze dochodzi do zwykte-
go nieporozumienia.

Kazdy z rzecznikow stara sie w poste-
powaniu przedsgdowym spor zatagodzié
lub — jesli jest to mozliwe — rozwigzaé
bez koniecznos$ci wchodzenia na droge

razemztoba.pl



ELBLAG

~Sita Wsparcia” dobiegla konca

marcu 2020 r. Centrum Spotkan Europejskich ,Swiatowid” w Elblagu zakonczyto reali-
zacje miedzynarodowego projektu pn. ,SILA WSPARCIA / STRENGTH OF SUPPORT”
w ramach programu Erasmus+. Glownym celem przedsiewziecia — adresowanego
do kadry niezawodowej edukacji dorostych — byta wymiana i zebranie dobrych praktyk zwia-
zanych z poprawg funkcjonowania os6b z niepelnosprawnosciami w spoteczenstwie poprzez

wypracowanie skutecznych metod komunikowania sie i arteterapii.

— Projekt realizowaliSmy przez osiem-
nascie miesiecy, od pazdziernika 2018
roku, a do wspdipracy zaprosiliSmy
trzech partneréw z zagranicy: Litwy,
Finlandii i Stowacji — informuje Teresa
Mitoszewska, pomystodawczyni i koordy-
natorka projektu. — Nasi partnerzy byli
przedstawicielami réznych placéwek
iinstytucji, ale wspolnym mianownikiem
dla nas wszystkich byta praca na rzecz
0s6b z niepelnosprawnoéciami. Razem
szukali$my pomystéw i dobrych praktyk,
dzieki ktorym $wiat moze by¢ dostepny
nam wszystkim.

Partnerami w projekcie byli: B]
nejgaliuju centras ,Klaipédos lakstuteé”
z Litwy, osrodek dla os6b niepelnospraw-
nych majacy bogate doswiadczenie w za-
stosowaniu metod terapii artystycznej,
finskie stowarzyszenie Kynnys ry (The
Threshold Association), dziatajace
na rzecz rownych praw dla oséb nie-
pelmosprawnych, oraz Mestske divadlo
,Divadlo z Pasaze” — jedyny stowacki
teatr miejski wspotpracujacy z osobami
niepetnosprawnymi umystowo. Miedzy-

narodowy team Sity Wsparcia tworzyta
kadra na co dzien pracujaca z osobami
zr6znymi formami niepelnosprawnosci:
pedagodzy, terapeuci i wolontariusze.
W ramach dziatan projektowych od-
bywaty sie spotkania, szkolenia m.in.
w Finlandii, Stowacji czy Litwie, ktorych
celem byto zapoznanie sie z zasadami
funkcjonowania tamtejszych organizacji
zajmujacych sie praca z osobami nie-
pelmosprawnymi, jak réwniez poznanie
metod pracy z tymi osobami oraz technik
teatroterapii w pracy z osobami z ré6zny-
mi formami niepelnosprawnosci. Szcze-
gbélnym zainteresowaniem uczestnikow
cieszyty sie praktyczne warsztaty wyko-
rzystujace metody pracy terapeutycz-
nej ze wsparciem pséw (kynoterapia)
oraz delfindw. W projekcie przewidziano
réwniez szkolenia dla instruktoréw, te-

rapeutow oraz opiekunow. Wyjatkowym
wydarzeniem byt réwniez czerwcowy
wyjazd edukacyjny, potaczony z udzia-
tem w przegladzie teatralnym spekta-
kli tworzonych wspélnie przez osoby
niepetnosprawne intelektualnie i 0so-

by pelnosprawne. ,Swiat Mato Znany”,
bo o tej imprezie jest mowa, odbywa sie
cyklicznie od ponad 20 lat, promujac
osiggniecia artystyczne oséb z niepet-
nosprawnoscia intelektualng z r6znych
stron Polski i Europy.

Ostatnie spotkanie partneréw odbyto
sie w listopadzie ubiegtego roku w El-
blaggu. W pracowniach artystycznych
CSE ,Swiatowid” odbyly sie interesujace
warsztaty prowadzone przez polskich,
ale tez finskich specjalistow. Istotnym
punktem programu pobytu specjalistoéw
z Finlandii, Litwy i Stowacji byt udziat
w prezentacjach artystycznych Miedzy-
narodowych Spotkan Artystycznych.

Szereg dziatan lokalnych odbyt sie
podczas trwania projektu rowniez w kra-
jach partnerskich. Juz po zakonczeniu
realizacji dziatan projektowych wszystkie
organizacje i instytucje partnerskie beda,
upowszechniaé rezultaty projektu, dzie-
li¢ sie wiedza i do$wiadczeniem w pracy
7 osobami z niepelnosprawnos$ciami. m

CSE ,Swiatowid”
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Karta Seniora

hojniccy radni miejscy przyjeli program

»Chojnicka Karta Seniora”, ktéry obejmuje sys-

tem ulg i znizek. Adresatami programu sg osoby,
ktore ukonczyly 60 rok zycia i mieszkaja na terenie
Gminy Miejskiej Chojnice.

Celem programu jest poprawa warunkéw zycia senioréw, zachecanie
ich do aktywno$ci i poprawy ich sprawnosci fizycznej, wzmocnienie
kondycji finansowej, utatwienie dostepu do ustug, débr kultury, sportu
i rekreacji oraz ksztaltowanie pozytywnego wizerunku senioréw.

Karta wydawana bedzie na podstawie wniosku kazdej osobie, ktora
ukonczyta 60 rok zycia i mieszka na terenie miasta Chojnice. Jest imienna,
bezterminowa i wydawana bezptatnie w ciggu 30 dni od dnia ztozenia
wniosku. Z karty korzysta sie za okazaniem dowodu tozsamoSci.

Firmy i instytucje, ktore sg zainteresowane przystapieniem do pro-
gramu mogg zgtaszaé swojg cheé udziatu poprzez wyrazenie deklaracji
wspotpracy na rzecz senioréw. Koordynatorem Programu jest Miejski
Osrodek Pomocy Spotecznej w Chojnicach. m

Zrédto: UM Chojnice

Neptun na niebiesko

kwietnia to Swiatowy Dziehh Swiadomosci Au-

tyzmu. W geScie solidarnosci co roku na niebie-

sko podswietlane sg najbardziej znane obiekty
na $wiecie. Gdansk po raz kolejny dotacza do akcji,
podswietlajac Fontanne Neptuna.

,Polskananiebiesko” to najwieksza w Polsce kampania spoteczna, majaca
na celu podnoszenie $wiadomosci na temat autyzmu. Pomystodawca akcji
jest Fundacja JiM, ktéra od 17 lat walczy o poprawe sytuacji dzieci z auty-
zmem w catej Polsce. Tegoroczne obchody pod hastem ,Autyzm. 400 000"
maja uswiadamiaé, ze kazdy moze znaé osobe z autyzmem lub by¢ sasiadem
rodziny, w ktérej jest taka osoba.

— Osoby z autyzmem na kazdym etapie zycia powinny mie¢ zapewnione
odpowiednie wsparcie — nie tylko to profesjonalne, zwigzane z opieka le-
karska, ale takze to spoteczne. Powszechna swiadomos¢ specyfiki zaburzen
ze spektrum autyzmu jest niezwykle wazna. Dotkniete nimi osoby sg wy-
jatkowe i wrazliwe, czesto o wielu talentach. Potrzebuja naszej zyczliwosSci
i otwartoS$ci. Musimy nauczy¢ sie ich stucha¢ i rozumie¢, zamiast oceniaé
— moéwi Aleksandra Dulkiewicz, prezydent Miasta Gdanska. — Dotaczajac
do akgcji ,Polska na niebiesko”, chcemy podkresli¢ solidarno$¢ Gdanska
zosobami z autyzmem. m

Agnieszka Kowalkiewicz

Dotacz do nas na:
facebook.com/razemztobatrojmiasto
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Nowy informator

rzad Miasta Sopotu wydal zak-

tualizowana wersje bezptat-

nego ,Sopockiego Informato-
ra dla Os6b z Niepelnosprawnoscia
Sopot 2020". To zbiér informadcji,
ktore utatwig rozwiazywanie problemow
zycia codziennego i umozliwig peiniej-
szy udzial 0s6b z niepetlnosprawnoscia-
mi w zyciu miasta, wskaza, jakie prawa
im przystuguja i czego moga oczekiwac
ze strony instytucji powotanych do po-
mocy osobom z niepelnosprawnosciami.

— Pierwsza edycja informatora, w 2018 r., spotkata
sie z bardzo dobrym przyjeciem — méwi Magdalena
Czarzynska-Jachim, wiceprezydent Sopotu. — W trosce
o wszystkich naszych mieszkancéw iich réznorodne
potrzeby postanowili$my wiec wyda¢ uaktualniong,
publikacje. Mozna tam znalez¢ m.in. informacje o tym,
co robi¢, gdy rodzi sie dziecko z niepelnosprawno$cia,
gdy niepelnosprawnos¢ nie pozwala lub ogranicza
podjecie pracy, a takze gdzie sg np. poradnie sto-
matologiczne dla 0s6b z niepelnosprawnosciami.
Informator zawiera takze spis sopockich instytucji
kulturalnych, sportowych i organizacji pozarzado-
wych, ktore dziataja na rzecz oséb z niepetnospraw-
nosciami. Zapraszamy mieszkancéw do skorzystania
z bezptatnego egzemplarza ,Sopockiego Informatora
dla Os6b z Niepelnosprawnos$cia” — dodaje wicepre-
zydent Jachim. m

Zrédto: sopot.pl
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Sprzet WOSP dla Kliniki
Neonatologii UCK

ajnowoczesniejszy i najwyzszej klasy sprzet
do diagnozowania i leczenia noworodkéw
trafit do Kliniki Neonatologii Uniwersytec-
kiego Centrum Klinicznego w Gdansku. Sprzet,
dzieki ktoremu Klinika jest najlepiej wyposazo-
nym oddzialem neonatologicznym w regionie,
przekazata Wielka Orkiestra Swiatecznej Pomocy.

=/ T -

Pod koniec 2019 roku WOSP sprezentowata Uniwersyteckiemu
Centrum Klinicznemu jedyny na Pomorzu, wart 2 mln ztotych,
inkubator do wykonywania badan w warunkach Rezonansu
Magnetycznego.

Noworodki, w tym wezesniaki i dzieci niewydolne oddechowo,
beda miaty dzieki nowoczesnemu sprzetowi zagwarantowane
komfortowe warunki wykonywania badan MRI. Do niedawna
takim sprzetem dysponowaly jedynie dwa o$rodki w Polsce:
w Lodzi i Warszawie — réwniez doposazone przez WOSP.

Drugim darem WOSP, przekazanym w styczniu 2020 r. UCK
na potrzeby Kliniki Neonatologii, jest najnowszy japonski mo-
del inkubatora transportowego, ktory stuzy do bezpiecznego
przewozenia chorych noworodkéw, w tym skrajnie niedojrza-
tych wezesniakoéw. Jest wyposazony w sprzet do monitorowania
dzieci, a takze w najnowocze$niejszy, wielofunkcyjny respirator
Fabian Evolution.

Innym waznym zakupem, takze przekazanym w ostatnim czasie
przez Fundacje WOSP, jest mobilny cyfrowy aparat do wykony-
wania ,przytézkowych” badan RTG. Stanowi state wyposazenie
Kliniki Neonatologii. Umozliwia natychmiastowe wykonanie zdjeé¢
rentgenowskich wczesniakowi w ciezkim stanie, przebywajacemu
w inkubatorze na Oddziale Intensywnej Terapii Noworodka.
Aparat posiada wbudowany ekran, na ktérym natychmiast po wy-
konaniu badania neonatolog widzi zdjecie noworodka i moze
szybko wdrozy¢ odpowiednie leczenie. Wezedniej wykorzystywany
.klasyczny” aparat nie dawat takich mozliwosci. m

Zrédto: gdansk.pl

Fot. Sylwia Mierzewska / UCK

Darowizna dla Domu Marzen
tysiecy ztotych darowizny wes-
prze powstajacy w Gdyni ,Dom

5 () Marzen”, w ktéorym zamieszkaja,

osoby z niepelnosprawnoscia intelektualna.
Przedstawiciele Lions Club Gdynia przekazali
$rodki na rzecz fundacji, ktéra jest odpo-
wiedzialna za inwestycje w Malym Kacku.
Pieniadze zebrano podczas Koncertu Dobro-
czynnego w Teatrze Muzycznym.

W gdynskim Urzedzie Stanu Cywilnego oficjalnie prze-
kazano srodki na rzecz Gdynskiej Fundacji ,Dom Marzen”.
Przypomnijmy, ze podczas wydarzenia, ktére odbyto sie
4 stycznia z inicjatywy Lions Club Gdynia pod honorowym
patronatem prezydenta Gdyni Wojciecha Szczurka zebrano
kilkadziesiat tysiecy ztotych ze sprzedazy zaproszen-cegietek.
Razem z darowiznami od Lions Club Sopot i Gdynskiego
Stowarzyszenia Promocji Zdrowia ,Serca-Sercom” do przed-
stawicieli fundacji trafito 50 tysiecy ztotych.

Darowizna zostala przekazana z konkretnym wskazaniem
na wyposazenie mieszkan wspieranych dla os6b z niepet-
nosprawnoscig intelektualng w nowo powstajacym ,Domu
Marzen” przy ul. Strzelcow 28 w Matym Kacku.
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Lions Club Gdynia zapowiada dtugofalowe wspieranie no-
watorskiej w skali kraju idei, jakg realizuje gdynska fundacja
odpowiedzialna za ten projekt. Osoby z niepelnosprawnoscia,
intelektualna beda speinia¢ marzenia o wltasnym lokum
i bezpiecznym usamodzielnianiu sie. W budynku znajdzie sie
kilkanascie mieszkan wspieranych dla okoto 14-20 lokatoréw
oraz pietro Srodowiskowego Domu Samopomocy dla 30 0séb.

kacznie w ciggu 25 lat swojego istnienia Lions Club Gdynia
przekazal darowizny w wysokosci okoto 1,5 mln zt narézne
cele dobroczynne. Warto dodac¢, ze od 10 lat klub realizuje
tez m.in. pionierski projekt finansowania szkolenia pséw
asystujacych dla 0oséb z niepelnosprawnosciami we wspot-
pracy z Fundacja DoglQ. m Red.

Zrédto: gdynia.pl
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warminsko-mazurskie
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Bezpiecznie w sieci

Olsztynie odbyta sie konferencja z okazji dnia
bezpiecznego internetu, ktérg zorganizowal Samorzad
Wojewo6dztwa Warminsko-Mazurskiego.

W wydarzeniu, ktére
miato miejsce 15 lute-
g0 2020 roku w siedzi-
bie Wojewddzkiej
Bibliotece Publicznej
w Olsztynie, uczest-
niczyli nauczyciele
zZ wojewoddztwa war-
minsko-mazurskiego. [
Ideg konferencji byto
propagowanie dzialan
narzecz bezpiecznego
dostepu dzieci i mto-

dziezy do zasobéw internetowych, zaznajomienie nauczycieli z problematyka bez-
pieczenstwa oraz promocja pozytywnego wykorzystywania internetu.

Tematy zwigzane z manipulacjg stowng i obrazowag w internecie przedstawita
prof. UWM Alina Naruszewicz-Duchliiska. Na przyktadzie pokazata, ze kazdego mie-
sigca dostajemy tyle informacji, ile nasi dziadkowie przez cale zycie, co ma zwigzek
z tym, ze nie odr6zniamy falszywych newséw od prawdziwych.

W dalszej czesci spotkania nauczycielka Karolina Gawet z Korczakowskiej Szkoty
Marzen i Stowarzyszenia Cyfrowy Dialog zaprezentowala nowe metody nauczania
przy wykorzystaniu technologii informatycznych. Przedstawita rowniez zalety
alternatywnej szkoly w Olsztynie.

Kolejny wyktad poprowadzita Dorota Braziewicz z Fundacji Zaawansowanych
Technologii, ktéra zachecata nauczycieli do udziatu w projektach naukowych
E(x)plory. Wskazywata rowniez, w jaki sposéb mozna pozyskaé wsparcie dla szkét
i zdolnej mtodziezy.

W dalszej czesci spotkania dr Sylwia Stachowska z Wydziatu Nauk Ekonomicznych
UWM w Olsztynie przedstawila, jakie cechy powinien posiada¢ skuteczny dyrektor.
Omoéwita podstawowe umiejetnosci kierownicze i rodzaje wtadzy w organizacjach.

Ostatni wyktad poprowadzita Zuzanna Polak z Naukowej i Akademickiej Sieci
Komputerowej, przedstawiajac badania zjawiska seksualizacji i jego wplywu na mto-
dych uzytkownikéw internetu.

Organizatorem wydarzenia w Polsce od 2005 r. jest Polskie Centrum Programu
Safer Internet (PCPSI), ktore tworza, Paiistwowy Instytut Badawczy NASK oraz Fun-
dacja Dajemy Dzieciom Site. Wspétorganizatorami przedsiewziecia byli Warminsko-
-Mazurski Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Olsztynie, Wojewddzka Biblioteka
Publiczna w Olsztynie, Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie, Naukowa
i Akademicka Sie¢ Komputerowa, Fundacja Zaawansowanych Technologii, Stowa-
rzyszenie Cyfrowy Dialog i Korczakowska Szkola Marzen. m

Zrédto: warmia.mazury.pl
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Na rozwaoj
kultury fizycznej

arzad wojewOdztwa roz-

strzygnal otwarty kon-

kurs ofert na wykonanie
w 2020 roku zadan publicz-
nych samorzadu wojew6dz-
twa z zakresu rozwoju kultury
fizyczne;j.

Konkurs byt skierowany do organi-
zacji pozarzadowych oraz podmiotow
wymienionych w art. 3 ust. 3 ustawy
o dziatalnosci pozytku publicznego
i o wolontariacie.

185 tys. zk przeznaczono na:

- wspieranie szkolenia zawodnikow
iich udzial we wspélzawodnictwie spor-
towym w dyscyplinach paraolimpijskich
iigrzysk gtuchych — 85 tys. zt,

- wspieranie przygotowan i udziatu
w zawodach wybitnych reprezentan-
toéw wojewoddztwa, przygotowujacych
sie do igrzysk olimpijskich, mistrzostw
Swiata i Europy w sportach olimpij-
skich (dotyczy sportu profesjonalnego)
— 80 tys. zt,

- wspieranie przygotowan i udziatu
w zawodach wybitnych reprezentan-
tow wojewodztwa przygotowujacych sie
do mistrzostw $wiata i Europy w sportach
nieolimpijskich oraz zawodach typu Ma-
sters i Weterani — 20 tys. zt.

Pienigdze pochodza z budzetu wo-
jewodztwa warminsko-mazurskiego.
Pelng liste podmiotow, ktore dzieki
dofinansowaniu dziataja na rzecz roz-
woju kultury fizycznej, znalez¢é mozna
narazemztoba.pl. m

Zrédto: warmia.mazury.pl
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Kolejni wybudzeni

6 -letnia Dorota i 58-letnia Grazyna to kolejne wybudzone ze $piaczki
4 w Zaktadzie Opiekunczo-Leczniczym Fundacji ,Swiatto” w Toruniu.

W ZOL-u Fundagji ,Swiatto” dwie kolejne osoby bedace w stanie apalicz-
nym wracaja do Swiadomego zycia. Wybudzone to 46-letnia Dorotai o 12 lat
starsza Grazyna.

Mtodsza zwybudzonych ulegta wypadkowi komunikacyjnemu w lutym 2018 r.
Trzy miesiace p6zniej trafita do ZOL-u Fundacji ,Swiatto”. Przed zdarzeniem
byta szczesliwg mezatka i matka dwoch nastoletnich chtopcow. Jej najblizsi
przyznaja, ze Dorota byta ,perfekcyjng panig domu”, pedantyczng i doktadna,
cenigcy sobie uporzadkowanie w zyciu zawodowym i osobistym. Uwielbiata
fitness, zumbe, stare filmy i czarng kawe. Byla ciekawg $wiata osoba, lubita
rodzinne wycieczki. Od poczatku pobytu w ZOL-u wykazywala zainteresowanie
otaczajacymi jg osobami, z ktérymi prébowata nawigzaé kontakt, najpierw
niewerbalny, a od konica grudnia 2019 r. réwniez werbalny.

Grazynaw sierpniu 2019 roku do$wiadczyta Naglego Zatrzymania Krazenia w nastepstwie udaru, a miesigc pdzniej zostata pacjentka
torunskiego oddziatu. Rodzina, zwlaszcza wnuki, byty nieodlaczng czescia jej zycia.

— Mimo delikatnej postury to bardzo silna kobieta, ktéra dzieki wewnetrznej motywacji, wsparciu licznej rodziny oraz pracy szeregu
specjalistow otwiera sie na otaczajgca rzeczywisto$¢ i nawigzuje z nig coraz lepszy kontakt, w ubieglym miesigcu wypowiedziata nawet
swoje pierwsze stowa — wyjasnia Janina Mironiczuk, prezes Fundacji ,Swiatlo”.

To juz 73. i 74. osoba wybudzona w ZOL-u Fundacji ,Swiatto”. Budynek Zaktadu Opiekuiiczo-Leczniczego przy ul. Grunwaldzkiej
nalezy do Gminy Miasta Torun, zostal uzyczony fundacji na czas nieokreslony. m

Fot. Fundacja Swiatto

Adrian Aleksandrowicz / torun.pl

Zrédto: torun.pl

Integracyjny plac zabaw na Zimnych Wodach gotowy

rzy ul. Smolenskiej zakonczyta sie budowa nowego integracyjnego placu zabaw.
Inwestycja trafita do realizacji dzieki glosom mieszkancéw w Bydgoskim Budze-
cie Obywatelskim.

Na osiedlu Zimne Wody powstat nowy integracyjny plac zabaw z dodat-
kowym elementem sitowni zewnetrznej. Wyposazony jest m.in. w zestaw
1 zabawowy w formie statku, zjezdzalnie, hustawki, w tym karuzele integracyjna
| oraz hustawke typu ,bocianie gniazdo”. Dla starszych dzieci przygotowano
zestaw do wspinaczki.

Teren placu zabaw zostal ogrodzony oraz uporzadkowano otoczenie. W celu
przygotowania terenu dokonano szereg prac ziemnych i przygotowawczych.

Inwestycja zostata zrealizowana w oparciu o Bydgoski Budzet Obywatelski,
jednak ze wzgledu na rozszerzony zakres zadania cze$¢ kwoty na budowe pla-
cu pochodzi takze z Gminnego Programu Rewitalizacji. Koszt tej inwestycji
= wyniost blisko 190 tys. zt.

Plac zabaw — wzorem wszystkich nowopowstajacych placéw — posiada elementy przystosowane do potrzeb dzieci z niepet-
nosprawnosciami. Zainstalowane zostaly hustawka ,bocianie gniazdo” i karuzela integracyjna. O estetyke wokét terenu placu
zabaw zadbali réwniez sami mieszkancy, ktérzy zamalowali nieestetyczne $ciany garazy. m

Fot. bydgoszcz.pl

Oprac. Red.
Zrédto: bydgoszez.pl
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Agnieszka Pietrzyk

o ksigzkach

Zygmunt Mitoszewski
~Jak zawsze”

Jak zawsze” Zygmunta Mitoszewskiego to ksigzka o mitosci
i o Polsce, to uniwersalna opowiesé¢ o mtodoséci i staroéci, to takze
Swietna komedia i przyjemna lektura.

Mitoszewski znowu udowodnit, ze jest znakomitym pisarzem,
ktory radzi sobie w kazdym gatunku literackim. Ponownie stworzyt
fantastycznych bohateréw,
uwiktanych w niezwykta i po-
rywajacg fabute, choé tym
razem nie kryminalna.

Grazyna i Ludwik sg wie-
kowi, ona ma siedemdziesigt
dziewie¢ lat, a on osiemdzie-
sigt cztery. Obchodzag wta- |
$nie pieédziesiagta rocznice
ich pierwszego zblizenia.
Z tej okazji jest wyjatkowa
kolacja, specjalne stroje
i oczywiécie seks. Budza sie
na drugi dzien jakim$ cudem
przeniesieni do roku 1963
i przede wszystkim mtodsi
o piecdziesiat lat.

Duzy plus dla autora
za stworzenie alternatyw-
nej rzeczywisto$ci naszego
kraju, bo bohaterowie nie przenosza sie wcale do Polski Ludowej,
lecz znajdujacej sie pod politycznym wptywem Francji. Co by byto,
gdyby Polska nie znalazta sie w strefie wptywéw Zwigzku Radzieckie-
go? Mitoszewski wydaje sie dawaé bardzo przekonujaca odpowiedz,
bo opartg na obserwacji wspoétczesnego swiata.

Wielkie stowa uznania dla Miloszewskiego réwniez za pokaza-
nie ludzi postawionych przed druga szansa. Bohaterowie maja
wiedze i do§wiadczenie osiemdziesieciolatkéw, i znowu sg mtodzi.
Czy to wykorzystaja? Czy potrafig utozy¢ swoje zycie lepiej? A moze
bedzie jak zawsze?

Polecam lekture tej ksigzki na audiobooku, gdyz dodatkowym
atutem jest czterech lektoréw. Kazimierz Kaczor i Dorota Kolak
czytaja rozdziaty, w ktorych historia opowiadana jest z perspektywy
wiekowych bohateréw. Z kolei Modest Rucinski i Kamilla Baar-Ko-
chanska wcielaja sie w postaci mtodsze o pieédziesigt lat. m

Zygmunt
Miloszewski

Jolv 2oussze

Fot. mat. pras.

Audiobook: Zygmunt Miloszewski, ,Jak zawsze”, Biblioteka Akustyczna, czyta-
ja: Kazimierz Kaczor, Kamilla Baar-Kochanska, Modest Rucinski, Dorota Kolak,

czas nagrania: 16 godzin 41 minut.
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+Nikt sie nie dowie”

najnowszej ksigzce Agnieszka

Pietrzyk bierze na tapet pewng

rodzine zamieszkujaca niewielka,
nadbaltycka miejscowosé. Jesli myslicie,
ze w takich okolicznoSciach bedzie sielsko
i przyjemnie, jesteScie w btedzie... Jesli wy-
daje sie Wam, Ze idealne rodziny istnieja,
mylicie sie... Jesli czujecie, Ze to bedzie emo-
cjonujaca lektura, tak, macie racje.

Najnowszy kryminal bestsellerowej autorki
thrillera ,Zostan w domu” opowiada historie Borysa
odnoszacego sukcesy pisarza kryminatéw, ktory
znajduje ciato zony pod tarasem ich nadmorskiego
domu, w ktérym tego wieczora przebywali tylko
ich syn i corka wraz z kolezanka.

Wokél tajemniczej §mierci rozpoczyna sie $ledz-
two. Z poczatku nie wiadomo czy to zabdjstwo,
czy moze Malwina sama postanowita skonczy¢
ze swoim zyciem? I dlaczego znaleziono przy jej
ciele kawatki kieliszka po winie? Na jaw zaczyna-
ja wychodzi¢ dtugo skrywane tajemnice i rodzin-
ne brudy. Romanse, zdrady, i nieuczciwy biznes
burza sielankowy obraz zycia, wydawatoby sie ide-
alnej, rodziny Rottmanéw. Pojawia sie tez pytanie,
czy ze $miercig zony Borysa ma co$ wspo6lnego znik-
niecie jego najstarszego syna, pasierba Malwiny. m

7rédto: Czwarta Strona

AGNIESZKA PIETRZYK

NIKT

JTu ple nie jest aes i
; N

Przepoditam na'kilka

Fot. mat. pras.

razemztoba.pl



SEOWO

Nie tylko dla Spiochow

iedy $pimy, nie mozemy zdobywac¢

pozywienia, nawigzywac¢ kontaktow

z innymi, szuka¢ partnera, rozmna-
zac sie czy chroni¢ potomstwa. Nie mozemy
broni¢ sie przed atakami drapieznikow.
Sen to jedno z naszych najbardziej zagad-
kowych zachowan.

ANNA SLAZAK

Jesli chodzi o praktyke snu, kazdy z nas jest ekspertem.
Gdy jednak teoria zostawia wiele do zyczenia — warto ko-
rzysta¢ z wiedzy cztowieka, ktéry na $nie zna sie jak mato
kto. Matthew Walker jest brytyjskim naukowcem zajmu-
jacym sie badaniem mézgu, psychologiem i zatozycielem
Instytutu Badan nad Snem. Jest tez laureatem wielu
nagrod naukowych, autorem wielu publikacji nt. snu
imézgu, popularyzatorem nauki.Jego ksigzka ,Dlaczego
$pimy. Odkrywanie potegi snu i marzen sennych” pelna
jest wiedzy, faktow i ciekawostek. Oczywiscie na temat snu.

To dziwny stan, w ktérym spedzamy jedng, trzecia,
zycia. Dzieki masie odkry¢ z ostatnich lat coraz lepiej
wiemy, ze ewolucja — ksztaltujac nas wraz z silng potrzeba,
snu — nie popehita btedu. Spi zreszta kazdy z przebada-
nych przez ludzi gatunkéw zwierzat. Ten prosty fenomen
dowodzi, ze sen wyewoluowatl wraz z najnowoczesniejszy-
mi formami Zycia na naszej planecie albo niedtugo potem.
Fakt, ze sen przetrwal p6Zniejsze etapy ewolucji, zauwaza,
Walker, wskazuje na istnienie ogromnych korzysci prze-
wazajacych nad oczywistymi zagrozeniami i wadami.

Po lekturze ksiazki zgodze sie z autorem: wyglada na to,
7e nie istnieje w naszym organizmie ani w umysle proces,
ktorego funkcjonowanie nie jest optymalizowane przez
sen, i ktérego drastycznie nie oslabia jego niedobor.

Lista jest dluga — sen wptywa na zdolno$¢ uczeniasie,
zapamietywania, podejmowania racjonalnych decyzji
idokonywania logicznych wyboréow. Sny fagodza bolesne
wspomnienia i tworza wirtualng rzeczywisto$¢, w ktorej
mozg taczy nowsg i nabyta wezesniej wiedze, by pobudzaé
kreatywno$¢é. W nizszych partiach ciala sen uzupemia
amunicje w uktadzie immunologicznym, pomagajac
w walce z komérkami nowotworowymi, zapobiegajac
infekcjom i rozwojowi szeregu choréb. Reorganizuje
tez metaboliczny stan organizmu, dostrajajac poziom
insuliny do ilosci cukru krazacego we krwi. Reguluje
apetyt, pomagajac w kontrolowaniu wagi ciata, dobie-
raniu zdrowych sktadnikéw i powstrzymywaniu sie
przed impulsywnymi wyborami. Odpowiednio dtugi sen
pomaga utrzymac zdrowy mikrobiom jelitowy. Sciéle wiaze
sie tez z wydolno$cig ukladu krwiono$nego, obnizajac
ciSnienie i utrzymujac serce w dobrym stanie. m

Konsekwencje, ma-
jace znaczenie dla na-
szego prawidtowego

DLACZEGO

SPIMY

Odkrywanie polegi snu

funkcjonowania, wy-
nikaja ze specyficznej
organizacji snu. W wiel-
kim uproszczeniu sen
sktada sie z dwoch faz. i marsen sennych
Przez pierwsza cze$é
nocy dominuje faza
NREM, ktéra pozwala od-
siewac¢ i usuwac zbedne
polaczenia neuronalne.
7 kolei wypemiona ma-
rzeniami sennymi faza
REM, ktéra dominuje
pdZniej w nocy, przyczy-
nia sie do wzmacniania

tego rodzaju powigzan.
O tym, jak wazna jest
kazda z nich, Swiad-

pR MATTHEW WALKER

MARGINESY

czg liczne przyktady.
Jak cho¢by uboczne pro-

Fot. mat. pras.

blemy alkoholikéw, u ktérych w okresie picia nie wystepuje zauwazalna
postac fazy snu REM. Po jakims$ czasie powstaje u nich jednak ogromna presja
odzyskania zalegtosci. Tak duza, zaznacza Walker, ze prowadzi do przerazaja-
cych konsekwencji: agresywnego wdzierania sie marzen sennych w stan jawy.
Nagromadzona presja snu REM wybucha gwaltownie, tworzac halucynacje,
urojenia i powazna dezorientacje.

W ksigzce czytamy o $nie jednostek, ale tez patrzymy na niego jako na zja-
wisko spoteczne. Autor po kolei przedstawia dane nt. wptywu niedospania
naedukacje, medycyne, opieke zdrowotng i biznes. A jesli kto$ sadzi, ze drzemka
to luksus — stuchac go nie trzeba. Za wrodzong potrzeba drzemki przemawiaja,
m.in. badania plemion zbieracko-towieckich, np. Gabra z Kenii czy Buszme-
néw z pustyni Kalahari, ktérych tryb zycia nie zmienil sie od tysiacleci. Spia
oni w trybie dwufazowym: w nocy — po ok. 7 godzin, a po poludniu ucinaja
sobie drzemke. Z potrzebg, tak starych nawykéw trudno jest dyskutowad.
W niezmienionej formie przetrwala na niektoérych terenach praktyka sjesty,
co réwniez przemawia na korzy$¢ drzemki.

Walker pisze ksigzki i prowadzi badania, ale tez z zapatem poszukuje
sposob6éw ponownego naktonienia ludzkosci do zazywania snu w odpo-
wiednich ilo$ciach. Juz na wstepnie zaznacza: ,Gdybyscie podczas lektury
poczuli senno$¢ albo wrecz zasneli, w odréznieniu od innych autoréw
nie poczuje sie dotkniety. Wiasciwie ze wzgledu na temat tej ksiazki, goraco
bym Was do tego zachecal. Z mojej wiedzy na temat zwigzkéw miedzy snem
a pamiecig wynika, ze bedzie to dla mnie najwiekszy komplement, jesli jako
czytelnicy nie bedziecie potrafili sie oprze¢ pragnieniu utrwalenia, a przez
to zapamietania przekazywanych przez mnie informacji dzieki zapadnieciu
w sen”. Poczutam sie zachecona, lecz sktadam reklamacje: drogi Autorze,
lektura wcale mnie nie uspita. m

Zrédto: Serwis Nauka w Polsce — www.naukawpolsce.pap.pl
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Fot. Teatr ITAN (Facebook)

NA EKRANIE

ITAN
na ekranie

,Pasjonaci” to trzynastoodcinkowy
dokument fabularyzowany opowiadajacy
historie 0s6b niewidomych i niedowidza-
cych — aktoréw Integracyjnego Teatru
AktoraNiewidomego (ITAN) w Krakowie.
Seria to trzynascie r6znych historii zycio-
wych. Kazda znich jestinna, kazda zwraca
uwage na inny problem, z jakim borykaja
sie osoby z niepelmosprawno$ciami.

Teatr ITAN przelamuje granice twor-
czo$ci amatorskiej i mozliwosci oséb
niepelmosprawnych wzrokowo. Prowadzi
tym samym do integracji profesjonalistéw
zamatorami, senioréw z mlodzieza, — wnie-
zwyklym miejscu, jakim jest scena. Ideg
przewodnig cyklu jest pokazanie, Zze osoba
z niepemosprawnoscig moze uprawiaé
zawdd aktora, a co wiecej — jest to prakty-
ka, ktéra wzbogaca tworczos¢ artystyczna,
i przyczynia sie do rozwoju spoteczen-
stwa integracyjnego.

Bohaterami serii beda aktorzy Teatru
ITAN, ich bliscy i przyjaciele oraz profe-
sjonalni aktorzy, m.in. Dorota Pomykata
i Tadeusz Huk, pomagajacy osobom nie-
pelmosprawnym poznaé kunszt pracy sce-
niczne;j.

Serie rezyseruje jej pomystodawca Artur
Dziurman — jednoczes$nie zatozyciel Teatru
ITAN: jedynejw Polsce profesjonalnej sceny
skupiajacej osoby niewidome.

Serial emitowano na antenie TVP 2. m

Zrédto: mat. prasowe TVP
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~LPonad wszystko”

Maddy jest btyskotliwg osiemnastolatka z wielka wyobraznia. Jest bardzo ciekawa
Swiata, ale cierpi na rzadka chorobe. Krotko méwiac, jest uczulona na caty Swiat.
Dlatego od lat nie opuszcza sterylnego domu zaprojektowanego przez jej matke.
Jednak Olly, chtopak, ktéry wlasnie wprowadzit sie obok, nie zamierza pozwolié,
by to staneto im na przeszkodzie.

Cho¢ patrza na siebie przez szyby, bez szansy na dotyk, taczy ich wyjatkowo silna
wiez. Pragng wspolnie poznawaé $wiat i dodwiadczy¢ pierwszej mitosci. Wiedza, ze kon-
sekwencje moga by¢ ogromne, ale sg gotowi zaryzykowaé wszystkim, aby by¢ razem. m

Oprac. Red.

JParasite”

,Parasite” to mistrzowska i trzymajaca w napieciu opowies¢, w ktorej czwo-
ro ludzi bez przyszto$ci wpada na pomyst przekretu doskonatego. Kierowca
bez pracy, gospodyni bez domu, student bez kasy i dziewczyna bez perspektyw
wspolnie stworzg perfekcyjny plan: jak w najkrotszym czasie stac sie kim$ i zajaé
miejsce bogaczy. W §wiecie, w ktorym liczy sie tylko wydajnos¢ i sukces, przechytrza,
system i zawalczg o siebie. Nawet, jesli bedzie to wymagato przekroczenia cienkiej
granicy miedzy tym, co jeszcze dozwolone, a tym, co absolutnie zabronione. Bong
Joon-ho pokazuje, Zze prawie kazdy marzy o lepszym zyciu, awansie i szansie na suk-
ces. Ale tylko niektérzy — dzieki nieposkromionej wyobrazni i braku skruputéow
— sg W stanie po to wszystko siegna¢. m

Zrodlo: CSE Swiatowid”
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KULTURA

Bajka dla niestyszacych dzieci
o tajemniczych koronach

-minutowa bajka opowiada o tajemniczych koronach, ktére pojawity sie na gtlowach
mieszkancow Krélestwa Spokoju. Korony byty ciezkie, niewygodne i utrudniaty normalne
zycie. Kazdy, kto mial korone, musiat zosta¢ w domu. Nie wolno byto ich takze dotykac.

ZVPZENTVE) D2

pathyWata sie temu z zaciekawienienp?

ALEKSANDRA CHALINSKA

Bajka w cato$ci nagrana jest w jezyku
migowym. Dodatkowo zawiera praktycz-
ne rady dla rodzicéw i opiekunéw, jak
wytlumaczy¢ najmtodszym obawy zwig-
zane z epidemig koronawirusa i sytuacja
w otaczajacym ich $wiecie.

Opowiadanie przygotowaly Anna
Grochulska i Agata Blady. Na polski
jezyk migowy przetozyla je Joanna Olejnik,
wychowawca Osrodka Szkolno-Wycho-
wawczego nr 2 dla Niestyszacych i Stabo-
styszacych w Wejherowie.

Bajka dla dzieci i dorostych

Opowies¢ w formie metafory probuje
wyjasni¢ to, z czym na co dzien borykaja sie
dzieci. Dzieki niej mogg zrozumie¢, dlaczego
teraz lekcje odbywaja sie online, nie mozna
chodzi¢ na plac zabaw i cale zycie ogranicza
sie do domu.

— Wiemy od rodzicéw, Ze bajka bardzo
podoba sie dzieciom. Zresztg dorostym
réwniez — méwi Ewelina Lulinska, dyrek-

torka O$rodka Szkolno-Wychowawczego
nr 2 dla Nieslyszacych i Stabostyszacych
w Wejherowie. — Nie jest tatwo wytluma-
czy¢ niestyszacemu dziecku, co sie dzieje
teraz w naszym kraju i na $wiecie. Czym
jest koronawirus? Dlaczego nie spotyka
sie z kolezankami i kolegami, dlaczego po-
winni$émy zostawa¢ w domach. By utatwié
rozmowe na ten temat, postanowili$my
przetozy¢ bajke o tajemniczych koronach
najezyk migowy — wyjasnia Lulinska.

Nieslyszacy maja trudniej

Wideo nagrane przez wychowawce
oSrodka w Wejherowie poza sama bajka,
zawiera wiele porad dla dorostych. Nauczy-
cielka podpowiada, jak rozmawiaé z dzie¢mi
o epidemii, koronawirusie i jak dobrze wy-
korzystac ten czas. — To nietatwe zadanie
dlarodzicéw, a jest jeszcze trudniej, kiedy
rodzic jest niestyszacy — thumaczy Ewe-
lina Lulinska. — Takie osoby przyznaja,
ze informacje telewizyjne tez nie do kon-
ca spekniajg ich oczekiwania. A w gruncie
rzeczy chodzi o to, by uspokoi¢ dziecko,
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szczerze z nim rozmawiac i wythumaczy¢,
jak powinni$my zachowywac sie w takich
sytuacjach. Doro$li majg wypracowane
strategie radzenia sobie ze stresem, dzieci
nie, dlatego tak wazne jest, by nie zostawia¢
ich samym sobie — podkresla Lulinska.

Specjalisci podkreslaja, ze nawet wte-
dy, gdy dziecko zachowuje sie normalnie
i nie wida¢ po nim stresu, moze przezy-
wacé obecng sytuacje, a po prostu nie wie,
jak to okazaé.Jedna z metod radzenia sobie
w takich warunkach sa rozmowy, wspoél-
ne zabawy i Smiech, ktore roztadowuja
napiecie. Nalezy szczerze mowic o tym,
7e sytuacja jest trudna, ze nikt nie wie, kiedy
sie skonczy, ale jednocze$nie podkreslaé,
ze specjalisci, lekarze i panstwo sg od tego,
by nam méwié, jak postepowac i co robié.
Warto takze wykorzystaé ten czas na wspol-
ne zajecia, na ktére do tej pory nie byto
wystarczajaco duzo czasu. Nowe aktyw-
nosci odciggna na chwile mysli i emocje
od koronawirusa. m

7Zrédio: pomorskie.eu

Fot. kadr z filmu
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Ubezpieczenie zdrowotne
a ubezpieczenie chorobowe

ho¢ nazwy — ubezpieczenie chorobowe i zdrowotne — moga sugerowac podobienstwo, sa to zu-
pelie rézne ubezpieczenia. Wbrew pozorom te pojecia sg czesto mylone i btednie definiowane.
Niewiedza moze sporo kosztowac¢. W duzym uproszczeniu mozna powiedzieé, ze ubezpieczenie
zdrowotne umozliwia bezptatne leczenie, natomiast ubezpieczenie chorobowe zapewnia pienigdze

na czas tego leczenia.

Ubezpieczenie chorobowe to jedno
z ubezpieczen spotecznych. Daje nam
ono prawo do $wiadczen w razie choroby
imacierzynstwa. Ubezpieczenie zdrowotne
pozwala na korzystanie z bezplatnej opie-
ki medycznej, zaré6wno ambulatoryjnej,
jaki szpitalnej.

Sktadki na ubezpieczenie zdrowotne
pobiera ZUS i przekazuje je do Narodowe-
go Funduszu Zdrowia. Natomiast sktadki
naubezpieczenie chorobowe pobiera ZUS
izapisuje naindywidualnym koncie ubez-
pieczonego.

Chorobowe, opiekuiicze, macie-
rzynski

— Kazdy, kto optaca sktadki na ubezpie-
czenie chorobowe, zapewnia sobie prawo
do Swiadczen. Gdy bedziemy niezdolni
do pracy z powodu choroby czy urazu,
otrzymamy zasitek chorobowy. Jezeli za-
choruje nam dziecko, rodzic czy matzonek
i beda wymagali naszej opieki — réwniez
7 ubezpieczenia chorobowego na czas tej
opieki bedg wyptacane nam pieniadze jako
zasitek opiekunczy. W przypadku przediu-
Zajacej sie naszej choroby z tego ubezpiecze-
nia mozemy mie¢ wyptacone $wiadczenie
rehabilitacyjne — wyjasnia Anna Illukiewicz,
regionalny rzecznik prasowy ZUS woje-
wodztwa warminsko-mazurskiego.

Ubezpieczenie chorobowe daje takze
prawo do wyptaty zasitku macierzynskiego
po urodzeniu lub przyjeciu dzieckana wy-
chowanie.

Obowigzkowe czy dobrowolne

W przypadku oséb pracujacych na umo-
we o prace ubezpieczenie chorobowe jest
zawsze obowigzkowe. Natomiast osoby
pracujace na umowie zlecenie badz pro-
wadzace wlasng dziatalnos¢ gospodarcza
do takiego ubezpieczenia moga przystapic¢
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dobrowolnie. — Trzeba pamietac¢ o tym,
ze jesli zleceniobiorca lub przedsiebiorca
nie przystapi do ubezpieczenia choro-
bowego, to nie otrzyma przystugujacych
ztego ubezpieczenia $wiadczen, np. wrazie
choroby czy opieki nad chorym dziec-
kiem. Warto mie¢ to na uwadze, zwlasz-
cza, ze sktadka na to ubezpieczenie wynosi
2,45 procent — przypomina rzeczniczka.

Pamietaj o zdrowotnym

Ubezpieczenie zdrowotne jest obowigz-
kowe dla kazdego, kto wykonuje umowe
o prace, umowe zlecenia, prowadzi dziatal-
nos$é gospodarcza, jest emerytem albo osoba,
bezrobotng zarejestrowang w urzedzie
pracy. Jesli ktos nie ma tytutu do tego
ubezpieczenia, to powinien zosta¢ do niego

Razem z Tobqg

zgloszony jako cztonek rodziny. Takie zgto-
szenie np. matzonka, nie powoduje, Ze jest
odprowadzana wieksza kwota z wynagro-
dzenia. Niezaleznie od tego, czy do ubez-
pieczenia zdrowotnego zglosimy jedng,
czy dwie osoby (np. malzonka i uczace sie
dziecko), sktadka na to ubezpieczenie be-
dzie wynosita zawsze 9 procent.

Jesli kto$ nie moze zosta¢ ubezpieczo-
ny jako cztonek rodziny, to moze przysta-
pi¢ do tego ubezpieczenia dobrowolnie,
by w razie choroby, wypadku, pobytu
w szpitalu nie placi¢ za opieke medyczna
z wlasnej kieszeni, a to moze by¢ spory
wydatek. Instrukcja, jak zglosié sie do do-
browolnego ubezpieczenia zdrowotnego,
jest dostepna na stronie nfz.gov.pl. m

razemztoba.pl
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Zatrudnienie OzN — co warto wiedziec?

atrudniajac osoby z niepelnosprawnosciami, firma zyskuje nie tylko lojalng i zaangazowa-

ng kadre oraz miano przedsiebiorstwa odpowiedzialnego spotecznie. Etaty dla OzN moga,

przyniesc¢ takze korzySci finansowe — obnizy¢ obowigzkowe wptaty na PFRON oraz zapewnié
dofinansowania do wynagrodzenia pracownikow posiadajacych orzeczenie.

Do optacania sktadek na PFRON zo-
bowigzany jest kazdy przedsiebiorca,
ktory zatrudnia w swojej firmie co naj-
mniej 25 os6b (w przeliczeniu na pet-
ny wymiar czasu pracy), gdy mniej
niz 6 proc. etatéw obsadzaja osoby
z niepetnosprawnosciami. Jesli firma,
ktorej zespot liczy 25 osdb, zatrud-
nia osoby z niepetnosprawnos$ciami
na 1,5 etatu (6 proc.), zostaje zwolniona
7 optat na PFRON.

Skladke na PFRON mozna obnizy¢?

- zatrudniajac osoby z niepeino-
sprawnos$ciami wedtug odpowiednie-
go wskaznika,

- zatrudniajac osoby niepetnospraw-
ne ze schorzeniami szczegdlnie utrud-
niajacymi wykonywanie pracy,

- dokonujac w danym miesigcu
zakupu ustugi (z wyjatkiem handlu)
lub produkcji od przedsiebiorstwa za-
trudniajacego co najmniej 25 pracow-
nikow, ktory osigga wskaznik 30 proc.
zatrudnienia oséb niepelnosprawnych
(tzw. zaktad pracy chronionej) i re-
gulujac nalezno$¢ za ww. transakcje
w terminie.

Ile wynosi sktadka na PFRON?

Sktadke na PFRON wylicza sie, mno-
73C 40,65 proc. przez Srednie wynagro-
dzenie brutto i liczbe etatéw bedaca
réznicg pomiedzy wskaznikiem za-
trudnienia 6 proc. os6b z niepeino-
sprawnoscig (ktory zapewni zwolnienie
7 optat) a rzeczywistym zatrudnieniem
0s6b niepelnosprawnych.

Przyktadowo firma, w ktorej pracuje
40 os6b i zadna z nich nie jest osobg
z niepelnosprawnoscia, miesiecznie
ptaci do PFRON 4468,44 zt. Jesli zatrud-
nitaby 1 osobe z niepetnosprawnoscia
na peten etat, sktadka wynositaby juz
2606,59 zt. Jesli wszystkie wymagane
etaty w firmie wedtug obliczonego

wskaznika nalezatyby do 0séb z nie-
petnosprawnoscia, w kieszeni przed-
siebiorcy pozostatoby kilka tysiecy
ztotych. Ale to nie wszystko.

Pracodawca zatrudniajacy oso-
by z niepelnosprawnoscia moze
ubiegaé sie o dofinansowanie
do wynagrodzenia takich pra-
cownikow

Dotyczy to takze firm, ktére za-
trudniaja mniej niz 25 pracownikow
i nie optacaja sktadek na PFRON.

Kwoty dofinansowania PFRON
do wynagrodzenia pracownikow
z niepelnosprawnos$cig wynosza:

+ 1800 zt w przypadku znacznego
stopnia niepelnosprawnosci,

- 1125 zt w przypadku umiarkowane-
go stopnia niepelnosprawnosci,

+ 450 zt w przypadku lekkiego stop-
nia niepelnosprawnosci,

+ 600 zt dodatkowo w przypadku
wystgpienia schorzen specjalnych (cho-
roba psychiczna, uposledzenie umysto-
we, cato$ciowe zaburzenia umysto we,
epilepsja, choroby narzadéw wzroku).

W celu uzyskania dofinansowania
pracodawca musi zatrudnia¢ osobe
niepetnosprawng zgodnie z przepisa-
mi prawa pracy i posiada¢ dokument
potwierdzajacy jej status niepeino-
sprawnosci od pierwszego dnia zatrud-
nienia. Wszystkie elementy kosztéw
ptacy pracownika niepetnosprawnego
musza by¢ optacone w terminie, a jego
wynagrodzenie nie moze by¢ wyptacane
,do reki”, lecz na rachunek bankowy
lub przekazem pocztowym na adres za-
mieszkania.

W pierwszym miesigcu po rozpocze-
ciu pracy przez osobe niepelnosprawna,
pracodawca musi takze wykazaé tzw.
efekt zachety. By spetni¢ ten waru-
nek, wystarczy udowodnié¢, Ze po za-
trudnieniu OzN wzrosto zatrudnienie
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w firmie lub Ze pracownik podjat prace
na wakacie zwolnionym w warunkach
okres$lonych w art. 26b ust. 4 pkt 1-6
iust. 5 ustawy, tzn. pracodawca nie do-
konat zwolnienia innego pracownika,
by przyjaé OzN.

Proces wnioskowania o dofi-
nansowania do zatrudnienia pra-
cownika:

1. Zatrudnienie osoby z niepeino-
sprawnoscia.

2. Wyptata wynagrodzenia OzN.

3. Przygotowanie papierowego
wniosku WN-D wraz z zalgcznikami
(przedstawiciel oddziatu PFRON moze
przeprowadzi¢ bezptatne szkolenie
z prawidtowego wypelniania wniosku).

4. Wysytka wniosku do biura PFRON
w Warszawie.

5. Otrzymanie zwrotu z PFRON ($rod-
ki przekazywane sg do 25 dni).

6. Kolejne wnioski sktada sie co mie-
sigc do oddziatu PFRON wlasciwego
terytorialnie dla siedziby firmy (moZna
to zrobi¢ online, wniosek elektroniczny
znacznie przyspieszy proces; wystarczy
wypetnié¢ 1 wniosek z kilkoma zalacz-
nikami dla wszystkich zatrudnianych
pracownikow z niepetnosprawnoscia).

Przydatne narzedzia

1. ErgoON kalkulator korzysci — po-
zwala doktadnie obliczy¢ konieczne
sktadki na PFRON, a takze ich obnizenie
w przypadku zatrudnienia na etat os6b
z niepetnosprawnoscia lub schorzenia-
mi specjalnymi.

2. ErgoON lista kontrolna — pozwa-
la sprawdzi¢, w jaki spos6éb powinno
zosta¢ dostosowane stanowisko pracy
w przypadku zatrudnienia osoby z nie-
pelnosprawnoscia intelektualna, a tak-
ze ruchowa, wzrokowa i stuchowa. m

Oprac. Angelika Halon

Zrédto: Fundacja Poland Business Run
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Praca w czasach zarazy

ak wyznaczy¢ granice pracy zdalnej i jak zorganizowa¢ sobie przestrzen w domu, by by¢ wydajnym
iunikna¢ konfliktow? Na podstawie badan telepracownikow i ich partneréw socjolodzy i etnogra-
fowie opracowali pakiet rekomendacji dotyczacych telepracy.

KAROLINA DUSZCZYK

Dobre pét Polski nagle rozpoczeto
teleprace. Ty tez dzi$ pracujesz zdomu?”
— glosi popularny ostatnio mem: zdjecie,
z ktérego usmiecha sie mtody mezczyzna,
siedzacy obok krecacej sie w pokoju beto-
niarki. W sieci nie brakuje linkéw do no-
wych narzedzi do teletransmisji, dzieki
czemu w tle pojawia sie biblioteczka, pusta
$ciana lub sztucznie wykreowany kosmos
(zamiast géry prania, swawolacych dzieci
czy porozrzucanych zabawek).

Nawet kilka dni zamkniecia w domu
uswiadamia, do jakich problemoéw i ogra-
niczen w zyciu rodzinnym moze prowadzié
przeniesienie pracy do domu. Potwier-
dzaja to wnioski naukowcéw z Krakowa,
Warszawy i Gdanska, autoréw projektu
badawczego ,A wiec siedzisz w domu?
Etnograficzne studium odptatnej pra-
cy domowej wykonywanej na zasadach
telepracy”.

Dr hab. Jacek Gadecki z Akade-
mii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie,
dr hab. Marcin Jewdokimow z Uniwer-
sytetu Kardynata Stefana Wyszynskie-
go w Warszawie oraz dr Magdalena
Zadkowska z Uniwersytetu Gdanskiego
przeprowadzili badania etnologiczne
wsrod Polakéw, ktérzy zdomu pracowali
przynajmniej rok. Badanie sfinansowano
ze Srodkéw NCN (SONATA). W efekcie
powstala ksigzka, dostepna za darmo
w internecie.

Zawarte w niej rekomendacje podsu-
mowano ponizej.

Kiedy praca i nie-praca

Badania pokazuja, ze brak uzgodnione-
go podziatu czasu miedzy zadaniai miedzy
domownikéw prowadzi do powaznych
napie¢, konfliktow i nie jest produktywny.

— Nie zakladaj, ze pracujesz przy oka-
Zji; pracuj w wyznaczonym czasie, ktory
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znaja tez inni wspétdomownicy — radza

naukowcy. — Jesli w domu pracuje wiecej
niz jedna osoba i trzeba jeszcze dzielic¢
czas na opieke nad dzie¢mi, uzgodnijcie
razem podzial czasu: kto kiedy zajmuje
sie dzie¢mi, a kto pracuje.

Gdzie pracowa¢ w domu?

Miejsce pracy musi by¢ wyraznie
wydzielone. Moze to by¢ pokdj lub jego
czese, do ktorego dostep w czasie pracy
bedzie ograniczony. Przestrzen wypekniaja,
nie tylko przedmioty, ale tez dZzwieki i za-
pachy, ktére moga utrudniac¢ koncentracje
— zaznaczaja badacze.

Praktyka pokazuje, ze warto znalezé
miejsce do pracy, nawet jesli skltada sie
ono wylgcznie ze stotu i krzesta. Ideatem
jest osobny pokdj — gabinet, ktory uwal-
nia telepracownika od trosk domowych
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i pozwala za sobg zamkna¢ drzwi. — Kiedy
jednak miejsce pracy w domu wyglada
jak strefa wojny, to znaczy oprocz obiektow
zwigzanych bezposrednio z praca (stosow
dokumentéw) w miejscu pracy znajduja,
sie brudne naczynia czy kubki po kawie,
to trudno o efektywna prace — stwierdzaja
autorzy badania.

Wielu z badanych telepracownikow
zaczynato od pracy w sypialni. Zdaniem
naukowcow takie rozwigzanie wytacznie
pozornie uwalnia od zakt6cen, bo pozwala
na zamkniecie drzwi. Sypialnia ma by¢
miejscem ucieczki od $wiata. Nie powinna
zostac ,skazona” praca.

Granice w sieci

Naukowcy ostrzegaja przed pokusa
cigglej obecnosci w mediach spoteczno-
sciowych czy sprawdzania wiadomosci.

razemztoba.pl
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Radzg postawi¢ sobie wyrazne grani-
ce takze w rzeczywistoS$ci wirtualnej:
w czasie pracy nie korzystac¢ z mediow
spoteczno$ciowych i nie czyta¢ prywat-
nych wiadomosci tekstowych.

Kontrakt rodzinny

Decyzje o podziale czasu i przestrzeni
trzeba podjac¢ wspodlnie z partnerem
idzieé¢mi lub innymi cztonkami rodziny
lub wspoétlokatorami. Dla tatwiejszego
przestrzegania ustalen, mozna je spisac
iumiesci¢ wdomu w widocznym miej-
scu. W przypadku niejasnosci zawsze
bedzie mozna sie do tego ,kontraktu”
odnies¢.

Wyznaczanie granic wymaga jed-
noczes$nie uprzejmosci i stanowczosci,
nie tylko wobec najblizszych, ale np.
takze znajomych czy nawet sgsiadow.

I co jarobie tu?

— Wytlumacz osobom, ktére z toba,
mieszkaja, na czym polega Twoja praca,
kiedy sie odbywa i gdzie oraz co z niej
wynika i ile przynosi budzetowi do-
mowemu. Dzieki temu wszyscy beda
wiedzie¢, ze ,nie siedzisz w domu,
ale pracujesz” — méwig autorzy badania.

Badacze pytali rowniez o role, jaka
w pracy odgrywa stroj. Poradniki
dla telepracownikéw wskazujg jasno,
by zmienia¢ ubrania, przystepujac
do pracy. — Nie spotkaliSmy jednak
ws$rod badanych pracownikéw goto-
wych na zostawanie w pizamie przez
caly dzien, czy przeciwnie — uznaja-
cych, ze konieczne jest przywdzianie
oficjalnego stroju do pracy — podsu-
mowujg naukowcy.

Telefony, telefony

Praca w domu to nie ,siedzenie
w domu” — podkreslajag naukowcy.
Ich zdaniem powinni§my poinformo-
wac znajomych i rodzine, ze nie moga
nas odwiedza¢ w czasie pracy. War-
to tez ustali¢ zasady telefonowania
czy spotkan on-line niezwigzanych
Z praca.

Laczenie rol

— Praca w domu to taczenie réznych
rol w jednym czasie: ojca, matki, part-
nera, partnerki, pracownika, kolegi,

przyjaciotki — wyliczaja socjologowie.
Role spoteczng definiujg jako zbior
praw i obowigzkow przystugujacych
danej jednostce. Podaja przyktad ,bycia
ojcem”, ktory oznacza koniecznos$¢ zaj-
mowania sie tak dzieémi, jak i wylacze-
nia wody, gdy gotuje sie ona w kuchni.
Z kolei bycie pracownikiem oznacza
konieczno$¢ wykonywania obowigzkoéw
zawodowych. Btedem jest myslenie,
ze pracujac w domu, swobodnie be-
dziemy przeskakiwa¢ miedzy rolami.

Badania pokazuja, ze najskutecz-
niej zatozy¢, ze w czasie pracy w domu
jestes pracownikiem, a wiec to inni
domownicy sg odpowiedzialni za wy-
taczenie czajnika.

Pulapki pkci i stereotypéow

— Sprawdz, czy nie tkwisz w putapce
meskie/kobiece — ten podzial moze
Ciutrudnia¢ pracowanie z domu, nieza-
leznie, czy jestes mezczyzna czy kobieta
— uczulajg naukowcy. — Kobieta pra-
cujagca w domu w uzgodnionym cza-
sie pracuje, a nie zajmuje sie domem.
Mezczyzna pracujacy w domu w uzgod-
nionym czasie pracuje, a nie zajmuje
sie domem.

Badania pokazaty, ze kobietom trud-
no jest zazwyczaj nie praé, nie sprzatac
i nie gotowa¢ w przerwach pomiedzy
praca — stereotypy caly czas sg bardzo
silne. Z kolei mezczyZni tracg umiejet-
no$¢ odmawiania, ze czego$ nie zro-
big w domu; podejmujg zobowigzania,
aleich nie wypetniajg. W oczach innych
traca na wizerunku ,zywiciela”, z czym
jestim trudno i dlatego praca w domu
bywa dla nich dodatkowo frustrujaca.

Dodaja, ze telepraca moze naktadacé
na kobiety dodatkowe, nieodptatne
obowigzki. Kobiety sg bardziej sktonne
do podejmowania pracy w domu, gdy
wiedzg, Ze dzieci towarzysza im w czasie
pracy. Ten ,lepszy kontakt z dzieckiem”
oznacza jednak, ze w praktyce w pra-
cy pojawiaja sie powazne problemy
z dotrzymaniem terminow czy harmo-
nogramami prac: dni robocze matek
telepracownic sg krotsze, prace czesto
przerywane, a kobiety odpowiedzial-
ne za wiecej obowigzkéw domowych
niz do tej pory.
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Wyznacz pracodawcy granice

O pracy w domu czesto mowi sie,
ze jest elastyczna, a wiec: tatwa, bez-
problemowa, przyjemna. Polskie ba-
dania pokazuja, ze praca na odlegtosé
wymaga od osoby pracujacej w domu
przystosowania sie, zmiany domowych
nawykoéw. Jest to szczegdlnie trudne
dla rodzicow.

— Pamietaj, ze elastycznos¢ jest
pomocna, ale zbyt duza elastycznosé¢,
zwlaszcza dla pewnych typow ludzi,
moze okazac sie szkodliwa. Wszystko
polega na wyznaczaniu i negocjowaniu
granic — ttumacza socjologowie.

Zaznaczaja, ze wywiady z telepra-
cownikami iich partnerami prowadzili
w latach 2014-2016, kiedy zatrudnienie
na zasadach telepracy wystepowato
zaledwie w 4,5 proc. gospodarstw domo-
wych w Polsce. Obecnie, w stanie zagro-
zenia epidemiologicznego, do domoéw
wystano dziesigtki tysiecy pracownikow.

— Najprawdopodobniej dzieje sie
to w warunkach eksperymentalnych
— niewiele firm moze pochwali¢ sie
gotowymi procedurami czy instrukcja-
mi wykonywania pracy zdalnie. Nawet
jezeli procedury np. BHP czy ochro-
ny danych istnieja, nie spodziewamy
sie, ze wraz z nimi pracownicy i pra-
cowniczki mogg liczy¢ na wsparcie
psychologiczne, doradcze (w zakresie
nagtego taczenia zycia zawodowego
z rodzinnym) czy organizacyjno-archi-
tektoniczne zwiazane tak z urzadzeniem
przestrzeni pracy, jak i z wyznaczeniem
jej granic — piszg autorzy analiz.

Badacze podkreslaja, ze pracujac
w domu, mozna zaoszczedzic¢ czas prze-
znaczony na dojazdy do pracy, ktory
w Polsce wynosi §rednio 8 godzin w ska-
li tygodnia. Mimo tego konsekwencje
podejmowania telepracy i jej wptyw
na relacje rodzinne pozostajag niejed-
noznaczne.

Praca w domu nie jest bowiem prosta
i wymaga powaznej pracy organizacyj-
nej. Jest to wyzwanie technologiczne
i spoteczne dla pracownikéw, szefow
czy catych zespotdow, ale tez powazna
proba dla zycia rodzinnego — podkre-
$laja autorzy badania. m

Zrédto: Serwis Nauka w Polsce

www.naukawpolsce.pap.pl
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Jedna noga w domu!

ho¢ musieli zrezygnowac ze wspolnych treningéw i meczow, nie rezygnuja z przygotowan.
Reprezentanci Polski w ampfutbolu maja dokltadnie rozpisane plany indywidualnych
¢wiczen... i wielkg motywacje, bo na dzis wiele wskazuje na to, Ze szykowany na wrzesien
krakowski turniej odbedzie sie zgodnie z planem.

15 tysiecy widzoé6w na jednym stadio-
nie — to w tej chwili widok nie do po-
myslenia. Ale 20 wrzesnia? To caly czas
realne marzenie naszych reprezentantow
iorganizatoréw imprezy. Oprocz opano-
wania epidemii, warunkiem musiatby
by¢ udzial biato-czerwonych w finale
na stadionie Cracovii. Do tego z kolei
niezbedna jest 100-procentowa forma
naszych zawodnikéw.

Cel sie nie zmienia

— Epidemia nie tylko nam skompliko-
wata zycie, ale ja staram sie koncentro-
waé my$li na naszym celu, ktérym caty
czas sa wrzeSniowe mistrzostwa Europy
w Krakowie. Wierze, ze odbedg sie one
w tych datach i w tym miejscu, ktore
sobie zaplanowalidémy — moéwi trener
reprezentacji Marek Dragosz.

Lista odwotanych lub odroczonych
wydarzen takze w ampfutbolu jest dtu-
ga. Zawieszone sg zgrupowania repre-
zentacji oraz junioro6w uczestniczacych
w programie Junior Amp Futbol, ktérzy
szykuja sie do sierpniowego miedzyna-
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rodowego Junior Campu w Irlandii.

Nie odbedzie sie kwietniowy, silnie
obsadzony turniej towarzyski we Francji,
ktorym nasi kadrowicze mieli rozpoczaé¢
sezon meczowy w starciach z Anglia,
Holandig i gospodarzami.

Nie wiadomo kiedy wystartuje liga
— Amp Futbol Ekstraklasa, ktéra pier-
wotnie miata ruszy¢ juz w marcu meczem
ampfutbolowych sekcji Legii Warszawa
i Widzewa Lodz.

Odwotany zostal tez turniej ampfutbo-
lowej Ligi Mistrzow, ktory miat odby¢ sie
w maju w Bielsku-Bialej, a o organizacje
ktérego mistrzowie Polski Kuloodporni
Bielsko-Biata dtugo walczyli z ,ampfut-
bolowym Realem Madryt”, czyli tureckim
klubem Sahinbay.

Zagrozony jest tez czerwcowy
— jeden z najsilniej obsadzonych
i najbardziej prestizowych turnie-
jow towarzyskich na Swiecie — Amp
Futbol Cup, ktéry co roku organizo-
wany jest w Warszawie, a takze dwu-
mecz w Krakowie, ktéry miat by¢ dla
kadry oraz kibicéw ostatnim przetar-

Razem z Tobqg

ciem przed Mistrzostwami Europy.
Zawieszone zostaly roéwniez treningi
wszystkich klubow w Polsce. Nie oznacza
to jednak, ze reprezentanci siedzg bez-
czynnie w domach. Praca nad tym, zeby
tak nie bylo, rozpoczeta sie juz podczas
ostatniego zgrupowania kadry, ktore
odbyto sie na poczatku marca — tuz
przed wybuchem epidemii w Polsce.
— Uruchomili$my narzedzia, ktérych
wczesniej nie uzywaliSmy, kontaktujemy
sie zdalnie. Zawodnicy wykonuja pra-
ce w domach, ktérg my monitorujemy
— mo6wi trener Marek Dragosz.

Prace domowe

Akurat do treningdéw indywidualnych,
chociaz w innej formule, zawodnicy
ampfutbolowej kadry sg przyzwyczaje-
ni. Wnormalnych czasach zgrupowania
kadry organizowane sg raz w miesigcu,
a o forme biato-czerwoni muszg dbac¢
w klubach, ale tez we wtasnych domach.
— Takie treningi mieliSmy rozpisywane
juz wezesniej przez naszych kadrowych
trenerow, tak by podtrzymac forme mie-
dzy zgrupowaniami i meczami reprezen-
tacji — moéwi obronca Adrian Stanecki.

Kazdy z zawodnikéw otrzymal teraz
indywidualny, dostosowany do sytuacji
plan ¢wiczen. — To gtéwnie éwiczenie
sitowe i stabilizacyjne. MoZna je nazwac¢
akcjg ,podtrzymanie formy”. Do tego
dochodzi bieganie o kulach, ale tylko dla
tych, ktérzy maja do tego bezpieczne wa-
runki — ttumaczy kapitan reprezentacji
Przemystaw Swiercz. — Mamy réwniez
zdalne treningi mentalne. To gléwnie
pracanad koncentracja. JesteSmy dobra-
ni w pary, jeden z nas jest zawodnikiem,
adrugi trenerem, kontaktujemy sie przez
Skype'a, WhatsAppa — thumaczy Swiercz.

Najwazniejszym pytaniem jest,
czy plany sg realizowane. Trener Dra-
gosz wierzy w swoich zawodnikéw.
— Mam na tyle dojrzaty i odpowiedzialny
zespot, ze nawet takg drogg bedziemy

razemztoba.pl
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sie w stanie przygotowac sie do tych
mistrzostw — podsumowuje trener
reprezentacji.

#JednaNogawDomu

Pitkarze reprezentacji Polski wtgczaja
sie tez w akcje propagujace odpowie-
dzialne zachowania, namawiajac kibicow
do pozostania w domach podczas epi-
demii. Hasztag przyswiecajacy tej akcji
#zostanwdomu uzupehiajg charaktery-
stycznym dla siebie hastem #JedngNo-
gawDomu, czym nawigzuja do znanego
z ampfutbolowych szalikéw ,Jedng noga
w finale” i uzywanego w trakcie przygoto-
wan do EURO ,Jedng noga w Krakowie!”.

— Ten wyjatkowy i trudny czas poka-
zuje, ze pitka nozna, nawet w tak fanta-
stycznym wydaniu jak ampfutbol, nie jest
w zyciu najwazniejsza. Nadal jest ona
jednak Swietnym nosnikiem do przepro-
wadzania zmian spotecznych, taczenia
i promowania dobrych postaw. Dlatego
robimy, co mozemy, zeby teraz promo-
wac odpowiedzialno$¢ i solidarno$é oraz,
jezeli tylko okolicznosci na to pozwo-
la, zorganizowa¢ Mistrzostwa Europy
w Krakowie w planowanym terminie
— podsumowuje prezes Amp Futbol
Polska Mateusz Widtak. — Caty czas ob-
serwujemy sytuacje i mocno liczymy,
7e bedzie ona na tyle stabilna, ze bedzie-
my mogli wroci¢ do normalnosci. Po tym
ciezkim okresie chcemy da¢ troche ra-
dosci naszym kibicom i okazje do gry
naszym zawodnikom. Dlatego, na razie
z domow, ale dzien w dzien pracuje-
my nad organizacjg EURO w Krakowie
i liczymy, Ze 13 wrze$nia spotkamy sie
na meczu otwarcia przy peinych try-
bunach.

Mistrzostwa Europy w Krakowie
sg zaplanowane w dniach 13-20 wrze$nia.
WeZmie w nich udziat 16 reprezentacji.
Mecz otwarcia, potfinaty i finat zostang
rozegrane na stadionie Cracovii. Ambasa-
dorem Euro jest Robert Lewandowski. m

Organizatorami Amp Futbol EURO Krakéw
2020 sa: Amp Futbol Polska i EAFF. Sponsor Gtow-
ny: Grupa ENERGA. Sponsor: forBET. Partnerami
imprezy sa: UEFA RESPECT, PZPN, OSHEE. Projekt
dofinansowany jest ze Srodkéw: PFRON i Minister-
stwa Sportu. Honorowy Patronat nad turniejem
objal Prezes Rady Ministrow Mateusz Morawiecki.

Amp Futbol Polska

Polowa Igrzysk za nami

marca zakonczyla sie zakopianska czes¢ X Ogélnopol-

skich Zimowych Igrzysk Olimpiad Specjalnych, Zakopa-

ne-Bydgoszcz 2020. W stolicy polskich Tatr reprezentanci
15 oddziatéw regionalnych Olimpiad Specjalnych z catej Polski
rywalizowali o medale w narciarstwie biegowym, zjazdowym
oraz biegu na rakietach $nieznych.

Miedzy 17 a20 marca
do rywalizacji podczas
drugiej czesci OZIOS
przystapié¢ mieli spor-
towcy hokeja halowego,
unihokejaityzwiarstwa
szybkiego. 9 marca —
jeszcze przed rozpo-
rzadzeniem ministra
zdrowia, zakazujacym
organizowania imprez
masowych — Komitet
Wykonawczy Olim-
piad Specjalnych
Polska podjat decyzje
o przesunieciu bydgoskiej czesci Igrzysk
na drugie pétrocze 2020 roku. Nowy
termin zostanie podany po zniesieniu
zakazu organizowania imprez masowych
i po konsultacjach ze wszystkimi zaan-
gazowanymi w organizacje wydarzenia.

— Zalezy nam, by druzyny unihokeja
i hokeja halowego oraz tyzwiarze szybcy
mogli uczestniczy¢ w rownie pieknym
sportowym i spotecznym wydarzeniu
jak to, ktore zakonczyliSmy w Zakopanem
— podkresla Joanna Styczen-Lasocka.

Ogoblnopolskie Zimowe Igrzyska Olim-
piad Specjalnych, Zakopane — Bydgoszcz
2020 to blisko 480 sportowcéw z niepet-
nosprawnosciag intelektualng z catego
kraju, ktérych wspiera tacznie 514 tre-
neréw, sedziow, lekarzy, wolontariuszy
i organizatorow. Pierwsza czes¢ Igrzysk
w Zakopanem zakonczyta sie ogromnym
sukcesem sportowym i organizacyjnym.

— Jestem szczerze zaskoczona, ze moz-
na tak szybko biega¢ na rakietach $niez-
nych! Ja sama uzywatam rakiet nie raz,
ale nigdy w takim tempie, patrze na za-
wodnikéw tej dyscypliny z ogromnym
podziwem — méwi Kinga Baranowska,
znakomita polska himalaistka i Amba-
sadorka Olimpiad Specjalnych Polska,

#CodziennieRazemzTobqg

ktora kibicowata uczestnikom Igrzysk
w Zakopanem.
— To byly $wietnie zorganizowane za-

wody z dobrym poziomem sportowym.
Zawodnicy startowali na $wietnie przy-
gotowanych obiektach. Zaréwno trasy
zjazdowe w stacji narciarskiej Suche
Ski, jak i obiekty COS OPO Zakopane
zagwarantowaly rowng i profesjonalng
rywalizacje sportowa — podkresla Malgo-
rzata Strzatkowska, Dyrektor ds. Sportu
Olimpiad Specjalnych Polska.
Uczestnikom Igrzysk na pewno
W pamieci pozostanie Ceremonia Otwar-
cia Igrzysk, gdy na Placu Niepodlegtosci
w Zakopanem zaptonat Ogien Nadziei.
Rozpoczecia Igrzysk dokonata Honoro-
wy Patron Olimpiad Specjalnych Pol-
ska oraz Igrzysk, malzonka Prezydenta
RP Agata Kornhauser-Duda. Muzyczng,
gwiazda wieczoru byt zesp6t Zakopower.
Uroczysto$¢ poprowadzit znany z TVP
duet Marcelina Zawadzka i Tomasz Wol-
ny, ktorzy takze s Ambasadorami Olim-
piad Specjalnych Polska. Nie zabrakto
gwiazd sportu, sztuki i mediéw oraz wladz
panstwowych i samorzagdowych. m
Oprac. Red.

Inf. nadestana

Fot. Adam Nurkiewicz
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~Kocham zycie”

azdy cztowiek ma w sobie historie na ksigzke. Pani Alicja Krylow, z ktorg spotkatem sie
w SDS w Kwietniewie, to historia na ksiazke sktadajaca sie zdwéch toméw. Do Srodowi-
skowego Domu Samopomocy w Kwietniewie trafita posrednio poprzez chorobe meza. Dzi$
dziata tam na kilku frontach. Bierze czynny udziat w zyciu domu, maluje i oddaje sie swojej pasji,
jaka jest pisanie wierszy oraz $piewanie.

MATEUSZ MISZTAL

Juz od dziecka lubila pomaga¢ dru-
giemu czlowiekowi. Jak sama moéwi,
pomaganie innym, pomaganie stabszym
nadaje zyciu sens. Przez wiele lat byla
harcerka. Angazowala sie takze wolon-
tariacko wrézne akcje niesienia pomocy
osobom starszym i niepelnosprawnym.
Z niepemosprawnoscig stykata sie takze
w rodzinnym domu, za sprawa niepet-
nosprawnosci jej brata. Przez siedem lat
byta nauczycielka.

— Po po6troku pracy dotaczyta do mojej
klasy grupa 12 dzieci z niepelnospraw-
nos$ciami. Razem byto ich 48. Chodzi-
to o to, by integrowa¢ ze sobg dzieci
pelo- i niepelnosprawne. Zostat do nas
tez skierowany chtlopiec, ktéry trafit
do grupy przedszkolakéw, miat 2,5 roku.
Byt nieslyszacy i nie méowit. Gdy dzieci
ktadty sie spaé¢, miaty drzemke, on potrafit
jednego z kolegéw dusié. Chcial w jakis
sposOb zwrdci¢ na siebie uwage. To byto
dlamnie straszne przezycie, ale musiatam
te grupe dzieci opanowad. Z chtopcem,
o ktéorym wspomniatam, problemy mieli
tezrodzice. Ten okres przedszkolny trwat
cztery lata. To byt dtugi i Zmudny proces,
ale znakomicie na tego chtopca dziatata
muzyka. Pamietam, Ze przygotowywatam
te dzieci do wystepu tanecznego. Prosze
sobie wyobrazié, ze po kilku miesigcach
¢wiczen ustawitam go w pierwszej parze.
On calg grupe ,ciagnal”. Nie styszat wy-
grywanej przeze mnie muzyki na pianinie,
ale czut rytm. Potem poszedt do normalnej
szkoly, skoniczyt te szkote, zdobyt zawdd.
Jego ojciec otworzyt warsztat samocho-
dowy i razem z nim ten warsztat zaczat
prowadzi¢. Nawigzalam z nim i z jego
rodzicami $wietna relacje. Dzi$ ciesze
sie, ze mogtam pomoc osobie, ktora przez
wielu byta skazywana na dozywotnie Zycie
wzamknietym oSrodku. Muzyka ma w so-
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Wypeita sie przestrzen wilgotnym powietrzem

Mgta walke narzucita tgkom

Jeszcze niebo granatowe

Jeszcze czujesz ziemi drzenie.

Ponad nami nieSmiato przebija sie stonko

Ozon wypehit w przestrzeni powietrze

Odchodzi burza z ulewnym deszczem.

Bocian wraca do gniazda

Niesie dzieciom Sniadanie

Upragniona cisza z nami pozostanie.

Jeszcze echem sie niesie krzyk zurawia w oddali

Zabi koncert nad stawem

Cicho szumig szuwary

Zapach lesnych konwalii

Widok sptoszonej sarny.

To prawdziwe zycie

Wiasnie u nas

Na Warmii.

Alicja Krylow

bie co$ niezwyklego. Ona potrafi dzieci
nakrecié. Ten chtopiec muzyki nie sty-
szal, ale czut jg w jakis sposéb. Wida¢
byto tez, ze taniec dawal mu duzo radosci
— wspomina Alicja Krylow, podopieczna
Srodowiskowego Domu Samopomocy
w Kwietniewie. — Bytam chyba troche

Razem z Tobqg

zbyt wrazliwa. Byly to czasy, gdy tatwo
nie byto. Zapraszatam wtedy do swoje-
go domu dzieci. Takie, ktore w bardzo
mtodym wieku doswiadczytly juz bardzo
duzo. Chciatam im poméc. I duzo mnie
to kosztowato, zwtaszcza psychicznie.
Miatam tez wiele wlasnych problemow.

razemztoba.pl
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Pamietam, ze byto tak, ze cztowiek byt Podobnych przypadkéw w skali kra- Wystepowalismy w réznych domach po-
juz momentami tym wszystkim zmeczo- ju byto 22. Diagnoza trwata 4,5 roku. mocy. Porozdzielalam role, pomagaty mi
ny, a i tak jeszcze prébowatam pomoc Okazalo sie, ze mial nowotwor trzustki. oczywiScie panie, ktore tutaj pracuja i pan,
innym. Chyba po prostu juz tak mam. Bardzo trudna choroba do wykrycia. Maz ktory prowadzi z nami zajecia z muzyko-
Maz mi kiedy$ powiedziat: ,Zostaw to, przeszedt wszystkie mozliwe badania. terapii. Wygladato to dobrze — zaznacza
bo $wiata nie zbawisz”. I musiatam ten Byt jednym z najdrozszych pacjentow pani Alicja. — W Plotce” chciatam pokazac
zawoOd zostawic. Akademii Medycznej w Gdansku. jak ta tytutowa plotka rozwija sie na wsi.
Pani Alicja ma tez problemy zdrowotne. Choroba objawiata sie miedzy inny- Idzie sobie plotka wesota i stodka, i wedruje
Zdiagnozowano u niej trzy wady wzroku mi utratg przytomnosci i Swiadomosci. od ksiedza przez wojta do fryzjera i tak da-
i widzi coraz gorzej, ale jak podkresla, Do tego niosta za sobg duzg ilo$¢ po- lej. Tjak to z plotka jest, ktos$ co$ po drodze
mimo ze przeszkadza to w realizowaniu wiktan. dotozy, co$ odejmie, co$ Zle ustyszy, cos Zle
jej pasji, jaka jest pisanie wierszy, nie prze- — Mieli$my z mezem gospodarstwo. zinterpretuje. Cieszytam sie, gdy graliSmy
stanie tworzyc¢. Przyjezdzalo wiele osob, z rodziny i zna- to przedstawienie. Cieszytam sie, ze mo-
Pierwszy wiersz napisata w 2012 roku. jomych. Czesto tez dzieliliSmy sie z nimi zemy zaistnie¢. ByliSmy m.in. w Ornecie
Dzi$ w jej kolekcji jestich juz ponad 130. tymi zbiorami. Gdy przyszta choroba iw Elblggu.
Tematyka jest bardzo rézna. O wydarze- meza, gdy gospodarstwo byto juz nam Pani Alicji bliska jest takze muzyka.
niach historycznych, mitoSci, przyjazni, trudniej prowadzi¢, to i niestety odwie- — Przez pewien czas chodzitam do szkoty
rodzinie, §mierci.Jedne maja za zadanie dziny tych ludzi sie skonczyly. Prawdg muzycznej, uczytam sie tam miedzy innymi
roz&§mieszy¢, inne wnies¢ troche zadumy jest, ze prawdziwych przyjaciét poznaje gry na pianinie. Ta przygoda nie potrwala
i refleksji. sie w biedzie. jednak dtugo, bo byto to spore wyzwanie
— W zasadzie nie dotykam komputera. W 2011 roku w Elblagu przy Powia- logistyczne. Trzeba byto malg Ale zawiezé
Ze wzgledu na stan moich oczu nie wolno towym Centrum Pomocy Rodzinie po- i odebra¢, a w tamtych czasach nie byto
mi z niego korzystac. Jesli znajdzie sie wstat projekt unijny skierowany do os6b tatwo, brakowato samochodu. Uczytam sie
czas, to mam tu na szczescie ludzi, ktérzy po réznych traumach, przejsciach. tez gry na akordeonie. Mijaly kolejne mie-
mi pomagaja i przepisuja to, co napisze — Pamietam panig Bozene Lysy. Ona pro- sigce nauki w szkole, a ja nie miatam instru-
dhugopisem na kartce. Gdy bytam mata, wadzita ten projekt. Skupita wokot niego mentu. Pamietam, Zze dopiero w kwietniu
lekarze mowili mi, ze za 20-30 lat prze- zespol fachowcdw w postaci psychologa, rodzice mi go kupili. Rok szkolny mijat,
stane widzie¢, mowili mi tez, zebym lekarzy, psychiatrow, neurologéw. Mieli aja musiatam wszystkie muzyczne egzami-
prébowata w nocy uczy¢ sie topografii oni za zadanie, ze tak powiem, wycig- ny w szkole pozdawac. Sgsiedzi mieli mnie
mieszkania. I tak robitam — zaznacza. gna¢ ludzi na Swiatto dzienne. Pozbie- wtedy chyba serdecznie dosy¢, bo tego
— Moje pisanie wierszy to tez forma reha- rali takich biedakéw z czterech gmin. grania w domu byto bardzo duzo. Muzyka
bilitacji dla moich oczu. Gdy dzieci i maz 1 jezdziliSmy tam. Byly rézne zajecia, towarzyszyta mi mniej wiecej do trzydzie-
juz spali, ja siadalam, zapalatam lampke kino, teatr. Chodzito o to, by tych ludzi stego roku zycia. Wystepowatam w zespole
i pisatam. Pamietam takg sytuacje, gdy pobudzi¢ do zycia, do dziatania, by wro- Pie$ni i Tannca Gdansk, bytam tez w chorze
kiedys$ zrobiliSmy bardzo fajng rzecz. Byta cili do spotecznosci, w ktérej zyli przed Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego. Kiedys$
grupa taneczna i do tego dotozylismy przezyta trauma. Byt kiedys tu, na tych tez udato nam sie tutaj w SDS stworzy¢ ze-
osobe, ktora rapowata mdj wiersz. Nawet terenach, przypadek morderstwa mtodej spot. Pamietam, byta tu pani, ktora pieknie
w jednym z konkurséw otrzymalismy wy- dziewczyny. Miatam okazje poznac te grata na skrzypcach. Kiedy$ wykonatySmy
réznienie. Z wierszami i ich tematyka jest kobiete, Grazyne, ktora stracita corke. w rozbiciu na kilka gtoséw utwor Leonarda
bardzo réznie. Czasem ktos mi temat pod- To jest straszne przezycie, ale dzieki jej Cohena pt. ,Hallelujah” — méwi. — W moim
sunie, czasem zauwazony gdzies krajobraz historii wszystkich uczestnikow tego pro- zyciu byly $piew, malarstwo, pisarstwo,
jest bodZcem do napisania. Jest troche jektu potaczyta jednosé. Czesto rozma- taniec. Dzi$ za to ostatnie sie juz nie biore.
we mnie takiej jesiennej melancholijnosci. wiatam z nig i ona mi kiedys powiedziata Cokolwiek jednak robitam, powtarzatam,
Pani Alicja trafita do Kwietniewa po- takie piekne zdanie: ,IdZ i siej dobro”. ze kocham zycie. Nie jest oczywiscie tak,
$rednio poprzez chorobe meza. Tto byly tez stowa, ktore sprawity, ze sie 7e zawsze jestem takim motylem. Schodze
— Pochodzimy z Tréjmiasta. Urodzi- tu znalaztam — opowiada. tez troche na ziemie. m
fam sie w Gdansku. Ze wzgledu na stan Jak sama podkresla, cieszy sie, ze moze
zdrowia meza przeprowadziliSmy sie tu. bywaé¢ w Srodowiskowym Domu Samo- Srodowiskowy Dom Samopomocy w Kwietniewie
Coraz szybciej rozwijajace sie miasto, ten pomocy w Kwietniewie. Znajduja sie tam prowadzony jest przez Elblaskie Stowarzyszenie
przypltyw nowoczesnosci spowodowat, osoby, ktore nie maja tatwej przesztosci. Organizatoréw Pomocy Spotecznej. Organizuje
ze nie dato sie tam zy¢. PostanowiliSmy Pani Alicja postanowita wnies¢ w progi dla podopiecznych z Elblaga, Pasteka oraz okolicz-
zmienic styl i tryb zycia, i przeniesc¢ sie domu takze troche kultury i zintegrowac nych wsi zajecia plastyczne, taneczne, muzyczne,
na te tereny — wspomina. — Choroba przy okazji lokatorow. teatralne, kulinarne, rekodzielnicze. Srodowisko-
meza przez dhugi czas trudna byta do zdia- — Napisatam w 2012 roku takie wy Dom Samopomocy w Kwietniewie ma obecnie
gnozowania. Nikt nie wiedziat, co to jest. przedstawienie kabaretowe pt. ,Plotka”. okoto 50 podopiecznych.

#CodziennieRazemzTobqg 41



SPOLECZENSTWO

Wypadek odebral im sprawnos¢. W mieszkaniu
treningowym nauczyli sie zy¢ na nowo

a motocyklu szukal wrazen i wolnoSci. Pedzac przed siebie, czut sie niezniszczalny.

Jednak w sierpniu 2018 nie zapanowal nad maszyna... Diagnoza lekarzy okazala sie bru-

talna. Uraz rdzenia w odcinku ledZwiowym potocznie zwany ,ztamanym kregostupem”.
Do tego potamane kosci, duza utrata krwi, problemy z oddychaniem.

JUSTYNA GACH

Lekarze wiele godzin walczyli
0 26-letniego woéwczas Mateusza Zaja-
ca. Dostat drugg szanse, ale wszystkiego
musial nauczy¢ sie od nowa.

— Nie miatem pretensji do losu,
ale z siedzeniem na wozku nie pogodze
sie nigdy. Na poczatku bratem udziat
w turnusach rehabilitacyjnych i po ci-
chu liczytem, Ze stane na wlasne nogi.
Szybko zorientowatem sie, ze te metody
nie dziatajg... Postanowitem obraé inny
kierunek i zaczatem szukaé¢ pomocy.
Tak trafitem na strone Akademii Zycia
i Fundacji Podaj Dalej z Konina. Wyczy-
tatem, ze pomagajg ludziom nauczy¢
sie zy¢ na wézku — wyjasnia Mateusz.

Po obejrzeniu zdje¢ i filmikéw za-
fascynowalta go idea mieszkan trenin-
gowych. Martwita jedynie odlegltosé¢,
bo Konin i jego rodzinna miejsco-
wos$¢ dzieli 500 kilometréw. Jednak
nie zastanawial sie dtugo i chwy-
cit za telefon. Po rozmowie kwali-
fikacyjnej dostatl sie do projektu.
Bez taryfy ulgowej.

— Trafitem do mieszkania treningo-
wego, ktore nie jest przystosowane dla
osoby niepelnosprawnej — wlaczniki
Swiatla sg wysoko, nie ma podjazdu
na taras, w toaletach nie zainstalowano
zadnych dodatkowych uchwytéw, a blat
kuchenny jest na standardowej wysoko-
$ci. O to mi chodzito. Czuje sie tu znako-
micie i normalnie, bez taryfy ulgowe;j.
Nie chce, Zeby ludzie patrzyli na mnie
tylko przez pryzmat wézka. Tutaj to ja
musze sie dostosowa¢ do mieszkania
i do wyzwan, jakie stawia codziennosé
— dodaje Mateusz.

W Koninie jest juz kolejny miesiac.
Wylicza, ze z mieszkania wychodzi
samodzielnie do miasta, robi zakupy,
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Jarek podczas aktywnej rehabilitacji

pranie, gotuje i sprzata. W rodzinnym
miescie jest uwieziony w mieszkaniu
na drugim pietrze bez windy. Aby wyjs¢,
0 pomoc musiat prosi¢ mame, ktéra
niedawno odwiedzita go w Koninie.

— Kiedy zobaczyta jak Swietnie daje
sobie rade, to kamien spadt jej z ser-
ca. Bliscy martwig sie, jak potoczy sie
moje zycie na wozku... Dzi§ mama wie,
ze mieszkania treningowe to najlep-
sze miejsce, do ktérego mogtem trafié.
Codziennie ucze sie czego$ nowego,
codziennie jestem coraz bardziej nieza-
lezny!Jg to bardzo cieszy, a mnie jeszcze
bardziej — méwi Mateusz.

Spodobato mu sie w Koninie tak bar-
dzo, Ze po zakonczeniu projektu chce sie
tu przeprowadzié. Juz szuka wtasnych
czterech katow i na pewno bedzie starat
sie o prace.

— Mieszkania treningowe Fundacji
Podaj Dalej daty mi tak wiele, Ze nie chce
tego zaprzepascié. Lubie zajecia na ba-

Razem z Tobqg

senie i treningi koszykoéwki, na ktére sie
zapisatem. Ludzie, ktoérzy tworzg ten
projekt sa niesamowici, buduja taka
atmosfere, Ze tu sie chce zy¢!

O co chodzi w mieszkaniach tre-
ningowych?

Mieszkania treningowe to nie tylko
sam lokal i odnajdywanie sie w jego
wnetrzu. To takze szereg zajeé, na kto-
rych uczestnicy uczg sie angielskiego,
spotykaja sie z doradcg zawodowym, lo-
gopeda, dietetykiem czy psychologiem.
Biora udzial w zajeciach na basenie,
fizjoterapii, majg masaze i treningi
sportowe. Bardzo potrzebne sg takze
zajecia z techniki jazdy na woézkach,
podczas ktérych uczestnicy ¢wicza
zjazdy, pokonywanie barier i balans
z instruktorami, ktérzy sami poruszaja
sie na wozku.

Wspodtlokatorem Mateusza jest Jaro-
staw Fukaszuk z Podlasia. Poniedziatek

razemztoba.pl

Fot. Fundacja im. Doktora Piotra Janaszka Podaj Dalej
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3 grudnia 2018 roku miat by¢ zwyktym
dniem. Rano wyruszyt autem do pracy.
Byt kierowcg zawodowym. Wpadt w po-
slizg, dachowal i wylagdowat w rowie.
Nie stracit przytomnosci, ale od razu
poczul, ze coS$ jest nie tak. Juz w au-
cie nie mogt ruszaé rekoma i nogami.
Kolejne dni w szpitalu nie przynosity
dobrych wiesci.

— Ciezko byto przyjac¢ stowa lekarzy:
uraz kregostupa w odcinku szyjnym
C6-C7iniedowtad czterokonczynowy.
Te informacje doszty do mnie dopiero
kilka dni p6zniej. Zawsze bytem oso-
ba, ktéra nie lubi jak sie jej co$ na-
rzuca. Sam ustalatem co robie i jak,
a tu catkowita zmiana sytuacji. Szok!
Po dwdch tygodniach od operacji za-
czatem ¢éwiczy¢. Potem trafitem na od-
dziat rehabilitacyjny. Dopiero po p6t
roku wyszedtem do domu — opowiada
36-letni Jarek.

Aby przystosowac sie do zycia
na wozku, pojechat na ob6z aktywnej
rehabilitacji. Tam spotkal asystentow
i pielegniarki z Konina, ktérzy opo-
wiedzieli mu o mieszkaniach trenin-
gowych. Zachecony i zmotywowany
przez zone od stycznia tego roku jest
uczestnikiem projektu.

— Nie oszukujmy sie. JeSli czto-
wiek jest aktywny zawodowo, a nagle
z dnia na dzien traci sprawno$¢ i prace,
to liczy kazda ztotowke. Nie dos¢,
ze na poczatku trzeba kupi¢ wozek,
to jeszcze nalezy zmieni¢ garderobe
— kupowac rzeczy luzniejsze, by tatwiej
byto je zaktada¢, wieksze o rozmiar
buty, by krazenie w nogach byto lepsze.
Do tego rehabilitacja, ktora jest kosztow-
na i zycie. Dlatego fakt, ze w projekcie
moge bra¢ udziat bezptatnie jest dla mnie
duzym odcigzeniem — podkresla Jarek.

Przyznaje, ze chce zdoby¢ jak najwie-
cej umiejetnosci, by nie by¢ ciezarem
dla swojej rodziny. W domu czekaja
na niego zona oraz 13-, 12- i 3-letnie
dzieci. — Moim celem jest przezy¢ dzien
w taki sposdb, abym rano bez pomocy
wstal i sie ogarnat, a wieczorem sa-
modzielnie potozyt sie spac. Bliscy
maja sktonnos$é¢ do wyreczania i nad-
skakiwania nam. Robig to z dobroci
serca, ale przez to cztowiek staje sie
leniwy i nie jest w stanie nauczy¢ sie
nowych rzeczy.

Mateusz podczas aktywnej rehabilitacji

Trudne poczatki

Przyznaje, ze grafik zajec jest bardzo
napiety. To mu odpowiada. Najbardziej
ceni sobie ¢wiczenia wzmacniajace,
fizjoterapie i techniki jazdy na wozku.

— Nie ukrywam, ze dla poczatkujace-
go wszystko jest trudne. Z instruktorami
ucze sie nawet bezpiecznie przewracac.
Zaliczytem juz tyle gleb, Ze mam mno-
stwo plastrow. Jednak kazda wywrotka
zbliza mnie do celu. Cztowiek w domu
moze obejrzec sobie filmiki, jak zjechaé
ze schodow czy z kraweznika. Wydaje
sie to dziecinnie proste. Gdy probujesz
— okazuje sie by¢ wyczynem. Dlatego
ciesze sie, ze nie musze robic tego sam,
ze w Fundacji Podaj Dalej obok mnie sag
profesjonalisci, ktérzy mi pomoga, dora-
dza, zdradza triki, naucza bezpiecznych
metod. To jest nieporéwnywalne do sa-
modzielnego poruszania sie na wézku
w domu — wylicza Jarek.

Jest na poczatku drogi, ale juz mys$li

#CodziennieRazemzTobqg

o dostosowaniu swojego auta, aby sa-
modzielnie m6c prowadzié. Bedzie mogt
to zrobi¢ dopiero wtedy, gdy wzmocni
rece i poprawi kondycje. W mieszka-
niach treningowych pracuje nad tym
kazdego dnia. Nie wyklucza, ze bedzie
chciat kontynuowad przygode z projek-
tem po przerwie dla rodziny.

Mieszkan treningowych nie bytoby
bez asystentéw. W codziennych spra-
wach Mateuszowi i Jarkowi pomagaja
Oktawia i Zbyszek.

— Na poczatku jestesmy blisko uczest-
nikéw, ale wymagamy od nich duzo juz
od wejscia do mieszkania. Z czasem sie
wycofujemy, czekajac tylko na ich sy-
gnal. Wierzymy w nich, motywujemy,
bo czesto jest tak, Zze nie wiedza, jak wiele
sg w stanie zrobi¢ samodzielnie. To nas
cieszy, kiedy codziennie widzimy progres,
a kazdy dzien konczy sie ich kolejnym
malym sukcesem. Dla innych czasem
niezauwazalnym — méwi Oktawia.

Fot. Fundacja im. Doktora Piotra Janaszka Podaj Dalej
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— Nie wyreczamy, ale pokazuje-
my i podpowiadamy. Czasami szyb-
ko sie zniechecaja, myS$la, Ze cos jest
nie do przejScia. Denerwuja sie na nas,
ale my ten gorszy czas musimy prze-
czekaé. Doradzamy tez w kwestii do-
boru wézka, rozwigzan logistycznych
iuczymy planowaé. Niektorzy dopiero
w mieszkaniach treningowych dowia-
duja sie, ze pewne czynnosci zajmuja
im trzy razy wiecej czasu. W domu tego
nie odczuwali, bo dookota mieli rodzi-
ne, ktéra ich we wszystkim wyreczata
— dodaje Zbyszek.

Kto moze sie zglosi¢ do mieszkan
treningowych

Do mieszkan treningowych Fundacji
Podaj Dalej w Koninie moga zglosié sie
osoby z urazami kregostupa, a takze
z mbézgowym porazeniem dzieciecym
bez wzgledu na miejsce zamieszkania.
Trzeba mie¢ ukoniczone 18 lat. Wszyst-
kie szczegbty i formularz zgloszeniowy
znajduja sie na stronie mieszkaniatre-
ningowe.pl.

O tym, gdzie trafig chetni, decyduja
organizatorzy projektu, po przepro-
wadzeniu rozmowy kwalifikacyjnej.
Fundacja Podaj Dalej prowadzi kilka
mieszkan treningowych. Nie wszystkie
sg jak to, w ktérym obecnie mieszkajg,
Mateusz i Jarek. Sg takze mieszkania
wyposazone w niezbedne elementy uta-
twiajace zycie niepetnosprawnym. O lo-
kalizacji decydujg mozliwosci fizyczne
uczestnika, jego potencjat i motywacja.

Teraz wiem, Zze moge wszystko

— Jesli jest takie miejsce jak toiw
dodatku bezptatne, to nalezy sprébo-
wadé. Osoby po urazach nie maja nic
do stracenia, a w mieszkaniach tre-
ningowych zwanych Akademia Zycia
moga nauczy¢ sie waznych rzeczy, ktére
odmienig ich los. Dzieki temu projek-
towi poczutem, ze wzek nie musi mnie
definiowaé, choé¢ wiem, Ze przede mng,
jeszcze mnoéstwo pracy. Zamierzam
sie rozwijac i cieszy¢ zyciem — podsu-
mowuje Jarek. — Tu spotkaltem ludzi,
ktorzy jezdza na wozku od kilkunastu
lat. Ja od roku. Przekazali mi ogrom
wiedzy! Nigdy nie dowiedziatbym sie
o wielu rzeczach, siedzac w domu, le-
zac w szpitalu czy jezdzac na turnu-
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Jarek i Mateusz

sy... Kiedy nie mamy zaje¢ w grafiku
— wychodzimy do kina, spotykamy sie
na pizzy, wymieniamy do$wiadczeniami.
Wiedziatem, ze w mieszkaniu treningo-
wym bez utatwien bedzie mi ciezko. I o
to mi chodzilo, bo zamierzam odnalez¢
sie w kazdym miejscu, w kazdym domu,
a tam nie bedzie drabinek czy uchwy-
tow. Od kiedy odwazyltem sie wyjs¢ sa-
modzielnie do miasta wiem, Ze moge
wszystko — dodaje Mateusz.

W projekcie Fundacji im. Doktora

PiotraJanaszka Podaj Dalej, ktory ruszyt
w 2013 roku wzieto udziatl juz ponad
100 0s6b z catego kraju. Organizacja
caly czas zdobywa Srodki, by uczestnicy
nie musieli ptaci¢ za pobyt w mieszka-
niu. To unikatowe rozwigzanie, ktére
daje nadzieje na samodzielne Zycie
po wypadku. Absolwenci zaktadaja
rodziny, pracuja, uczg sie i realizujg
swoje pasje i marzenia. Nie boja sie pro-
si¢ o pomoc, a nade wszystko stajg sie
motywacja dla innych. m

Podaj Dalej w Koninie.

chologiem i doradca zawodowym.

mieszkaniatreningowe.pl.

Jeste$ osobg niepelnosprawnag ruchowo? Masz ukonczone 18 lat? Chcesz
by¢ cztowiekiem niezaleznym? PrzyjedZ do mieszkan treningowych Fundacji

Mieszkania treningowe to autorski projekt aktywizacji zyciowej os6b z nie-
pelnosprawnoscia ruchowa, realizowany w Koninie od 2013 r. przez Fundacje
im. Doktora Piotra Janaszka Podaj Dalej. Kilkumiesieczny program obejmuje
m.in. treningi samodzielnosci, zajecia aktywnej rehabilitacji, spotkania z psy-

Informacji o projekcie udziela:
Zuzanna Janaszek-Maciaszek — e-mail: zuzanna.janaszek@podajdalej.org.pl.
Dodatkowe informacje i formularz rekrutacyjny dostepne sa na stronie

Razem z Tobag

Fot. Fundacja im. Doktora Piotra Janaszka Podaj Dalej



