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Przetom roku ma w sobie co$ magicz-
nego. To czas, gdy jedng noga stoimy
jeszcze w jesiennej zadumie, a druga,
juz nie$miato wchodzimy w $wigteczny
blask. To moment, w ktérym liscie opada-
ja, dni staja sie krotsze, amy - cho¢ czesto
w biegu - zaczynamy zwalnia¢. Zatrzy-
mujemy sie. Podsumowujemy. Zadajemy
sobie pytania: jaki to byt rok? Co byto
wazne? Co chcemy zabrac ze sobg dalej?

Jak co roku staramy sie oddac¢ ten
szczegllny klimat w wyjatkowym nu-
merze ,Razem z Tobg”. Numerze, ktory
nie tylko informuje, ale tez zaprasza
do refleksji. Tym razem jednak posta-
nowiliSmy zrobi¢ co$ inaczej. Zamiast
jednej, dobrze znanej formy - zapropo-
nowac eksperyment. Dwie oktadki. Dwa
poczatki. Dwie historie, ktére spotykaja,
sie w jednym Srodku.

Z jednej strony - jesienna zaduma.
Przetom pazdziernika i listopada, czas
wspomnien, zadumy, ciszy. To moment,
w ktérym czesciej patrzymy wstecz
niz przed siebie. Z drugiej - Swigteczne
Swiatto. Zapach choinki, ciepto domoéw,
rozmowy przy stole i to szczegdlne poczu-
cie, ze cho¢ $wiat bywa trudny, potrafimy
by¢ dla siebie dobrzy.

Dwa nastroje, ktore na pierwszy rzut
oka wydaja sie odlegte, w rzeczywistoSci
sg sobie blizsze, niz myslimy. Bo i zadu-
ma, i rado$¢ maja wspolny mianownik
- potrzebe bycia razem. Potrzebe zatrzy-
mania sie. Potrzebe sensu.

Artykuty, ktére znajdziecie Panstwo
w tym numerze, powstaty na przetomie
pazdziernika i listopada. Ale ich prze-
stanie wykracza poza daty w kalendarzu.
Dotykajg spraw uniwersalnych: relacji,
wspolnoty, codziennych zmagan i matych
zwyciestw. Takich, ktore czesto umykaja,
gdy pedzimy.

Wierzymy, ze ta forma - dwie oktadki,
dwa poczatki, jedno spotkanie posrodku
- pozwoli spojrze¢ na ten numer z nowej
perspektywy. Tak jak na zycie: czasem
zaczynamy od smutku, by doj$¢ do Swia-
tta. Czasem od radosci, by zatrzymac sie
na chwile refleks;ji.

Zapraszamy do tej podréozy. Od jed-
nej strony gazety do drugiej. Od jesieni
do swigt. Od zadumy do nadziei. Razem
z Toba.



PUBLICYSTYKA

Dzien Nauczyciela
— Swieto (nie)do-
cenionych

Kiedy$ wystarczyto jedno spojrzenie nauczyciela, zeby
w klasie zapadta cisza. Dzi§ — to samo spojrzenie moze
co najwyzej wywotac¢ §miech albo komentarz, ktéry szybciej
trafi na TikToka niZ do wychowawcy.

Tak, czasy sie zmienity. Ale niekoniecznie na korzy$¢
tych, ktérzy od pokolen mieli ksztattowaé umysty mtodych
ludzi. Dzi$ nauczyciel to zawod trudny, niewdzieczny, czesto
pozbawiony autorytetu i spotecznego uznania. Z okazji Dnia
Edukacji Narodowej — zamiast kwiatow i czekoladek — na-
lezy sie im raczej ogromny szacuneki... szczere wspodtczucie.

Bo nauczyciel XXI wieku to cztowiek rozpiety miedzy
archaicznym systemem a nowoczesnym uczniem. Z jednej
strony — podreczniki, programy i wymagania rodem z lat
90., z drugiej — dzieci, ktére szybciej uczg sie z YouTube’a
niz z tablicy. Trzeba wiec Zzonglowa¢ pomystami, by lekcja
nie zamienita sie w festiwal ziewania. Nauczyciel staje sie
po trochu aktorem, psychologiem, informatykiem i media-
torem — a przeciez formalnie miat tylko ,uczy¢”.

Ale dzi$ samo nauczanie to juz za mato. Rodzice oczekuja,
7e szkota wychowa, wpoi wartosci, nauczy manier i najle-
piej jeszcze odrobi z dzieckiem lekcje. A kiedy co$ pojdzie
nie tak — to oczywiscie wina nauczyciela. Bo przeciez ,kiedy$
to szkota byta inna”, a dzi$ ,oni tylko narzekajg”. I jak tu sie
dziwi¢, ze uczen, styszac w domu, iz nauczyciel ,sie czepia”
albo ,nie ma pojecia o zyciu”, przychodzi do szkoty z goto-
wym przekonaniem, ze wie lepiej?

A panstwo? C6z, od lat udaje, ze nauczyciel to co$ pomie-
dzy urzednikiem a misjonarzem — tylko Ze misjonarz przy-
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najmniej ma poczucie, ze kto$ go stucha. Rzadzacy co roku
sktadajag obietnice, po czym przypominajg sobie o tej grupie
zawodowej dopiero wtedy, gdy pojawia sie widmo strajku.
Spoteczenstwo z kolei wciagz powtarza mit, ze nauczyciel
.ma wakacje i siedzi w domu po 13:00”. Tak jakby te tony
zeszytow, przygotowan do lekcji, sprawdzianow i spotkan
z rodzicami robity sie same.

Nie znaczy to jednak, ze sami nauczyciele sg bez winy.
Zdarza sie, ze zamykajg sie w swoim Swiecie skarg, niecheci
i rutyny. Ze zamiast szukaé dialogu, broniag przestarza-
tych metod jak ostatniej reduty autorytetu. I wtedy trudno
sie dziwi¢, ze mtodziez — wychowana w epoce rozmowy,
nie wyktadu — przestaje stuchaé. Autorytet, jak kazda re-
lacja, nie rodzi sie z nakazu, tylko z szacunku, ktéry trzeba
budowac po obu stronach.

Mimo to — trudno o bardziej potrzebny zawdd. Bo nawet
jesli §wiat sie zmienia, a uczniowie czesciej pytaja ChatGPT
niz nauczyciela, to wcigz wtagnie on — ten cztowiek z kreda,
tabletem albo plikiem PDF — potrafi zapali¢ iskre ciekawosci,
bez ktorej nie bytoby zadnego postepu.

Swiat dzisiejszej mtodziezy to labirynt peten pokus i za-
grozen, w ktorym tatwo sie zgubié. Internet, media spotecz-
nosciowe, presja rowiesnicza, nieustanne poré6wnywanie sie
z innymi — to codziennos$¢, z ktorg mtody cztowiek mierzy
sie czesto bez kompasu. Nauczyciel, z zatozenia, powinien
by¢ tym przewodnikiem, ktory potrafi przeprowadzi¢ ucznia
przez te meandry wspotczesnosci, wskazaé granice i poméoc
odrdéznic to, co wartoSciowe, od tego, co ztudne. Ale jak ma
to zrobi¢, skoro sam czesto nie ma do dyspozycji odpowied-
nich narzedzi, czasu — bo program przetadowany po brzegi
— ani nawet wiedzy, jak reagowac na nowe zjawiska, o kto-
rych jeszcze kilka lat temu nikt nie styszal? W §wiecie, ktory
zmienia sie szybciej niz szkolne reformy, nauczyciel dzwiga
na swoich barkach znacznie wiecej niz tylko obowiagzek
nauczania — niesie odpowiedzialnos$¢ za mtodych ludzi,
ktorzy czasem bardziej niz wiedzy potrzebujg po prostu
dorostego, ktéry pomoze im zrozumiec¢ Swiat.

A kiedy tego dorostego zabraknie — kiedy nauczyciel
nie ma juz sity, czasu albo wsparcia — mtody cztowiek zaczyna
szuka¢ odpowiedzi gdzie indziej. W internecie, na forach,
w mediach spotecznosciowych, u réwiesnikow, ktérzy sami
czesto bladza po omacku. I wtedy koto zagrozen sie zamyka.
Zamiast madrego stowa, dostaje pétprawdy, uproszczenia
i ztudne wzorce. Zamiast autorytetu — influenceréw, ktorzy
w minute potrafig podwazy¢ sens nauki, wysitku i odpowie-
dzialnosci. Nauczyciel, ktory mégtby pomoéc, staje sie w tej
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sytuacji bezradnym obserwatorem,
bo $wiat mtodziezy coraz czesciej wy-
myka sie spod szkolnej tablicy. I to wta-
$nie w tym tkwi najwiekszy dramat
wspotczesnej edukacji — ze mtodzi
maja dzis$ dostep do wszystkiego, tylko
nie zawsze do kogos, kto pomoze im
to zrozumied.

Sam konczytem filologie polska
o specjalnosci nauczycielskiej i miatem
okazje odbywac praktyki w szkotach.
To byto tadnych pietnascie lat temu
— awiec w czasach, ktore dzis wydaja
sie niemal inng epoka. Juz wtedy wie-
dziatem, Ze to nie jest zawo6d dla mnie.
Nie na mojg cierpliwo$¢, nie na moj
charakter. Nawet wtedy, gdy uczniowie
nie mieli jeszcze smartfonéw w kie-
szeniach, a jedynym ,oknem na Swiat”
byta tablica i kreda, praca nauczy-
ciela wymagata stalowych nerwow
i anielskiej cierpliwos$ci. Ale mimo
trudnosci, czuto sie jeszcze pewien
szacunek — moze nie zawsze otwarty,
ale obecny. Nauczyciel byt kim$, kto
miat co§ do powiedzenia. Dzi$, pa-
trzac z perspektywy czasu i obserwujac,
co dzieje sie w szkotach, mam wraze-
nie, ze jest jeszcze trudniej. Uczniowie
coraz czeSciej traktuja szkote jak zto
konieczne, rodzice stali sie wiecznymi
recenzentami, a nauczyciel — kim$§
pomiedzy psychologiem, policjan-
tem a administratorem dokumentéw.
Po tym, co sie styszy i widzi, trudno sie
dziwi¢, ze wielu mtodych ludzi, kt6-
rzy jeszcze niedawno marzyli o pracy
w edukacji, wybiera dzi$§ inng droge.
Bo o ile zaw6d nauczyciela zawsze byt
trudny, to dzi$ stat sie niemal heroicz-
nym wyzwaniem.

Moze wiec warto, by w ten Dzient
Nauczyciela kazdy z nas, cho¢ na chwi-
le, pomyslat o tych, ktérzy prébo-
wali nas czego$ nauczy¢ — nie tylko
7z podrecznika, ale i z Zycia. Bo
jak powiedzial kiedy$ Albert Einstein:
-Nauczanie to nie napelnianie
wiadra, lecz rozpalanie ognia’.
A dzi$ ten ogien — jak nigdy wczesniej
— trzeba chronié.

Rafw[ Sulek

Czas (nie) dla rodzicow

Wostatniq niedziele pazdziernika po raz kolejny cofneliSmy
zegarki z godziny 3:00 na 2:00. Ot, niby nic wielkiego —
jedna godzina w te czy we w te, mala korekta w cywilizacyjnym
porzadku dnia. Dla jednych to dodatkowa godzina snu, dla
innych — klopot z rozkladem jazdy pociggdw, synchronizacja,

O szkodliwo$ci samejzmiany czasu napi-
sano juz tony artykutow: ze rozregulowuje
rytm biologiczny, zwieksza ryzyko zawa-
16w, pogarsza nastroj, obniza koncentracje.
Alejestjeszcze jeden aspekt, o ktérym nie-
mal nikt nie méwi — a ktory dla rodzicéw
malych dzieci jest niczym kubet zimnej
wody wylany o pigtej rano.

Bo oto zegarki da sie przestawi¢. Systemy
bankowe, komputery, nawet piekarnik
w kuchni jako$ sobie poradza. Ale dziec-
ka juz tak tatwo nie ,zaktualizujesz”. Mate
dziecko ma swdj rytm, wlasny, naturalny,
niezalezny od ludzkich wymystow. Kiedy
stonice wstaje — wstaje i ono. Kiedy ciato
moéwi czas spa¢” — nie pomoze zaden ka-
lendarz, Ze ,to jeszcze nie ta godzina”.

WezZmy przyktad mojej corki. Punkt 6:30
to jej osobisty budzik wszechs$wiata. Moz-
na z nig ustawia¢ zegarki — codziennie,
bez wyjatku. Dla nas to nawet wygodne:
zdazymy z porannym mlekiem, przebiera-
niem i calg logistyka domowego rozruchu.
Ale wniedziele ten matly, naturalny budzik
wcigz zadzwoni o swojej porze... tylko ze dla
nas bedzie to 5:30. I zacznie sie klasyczny
rodzicielski poranny dramat: $wiat $pi,
amy juznie.

Co gorsza, ta godzina wezesniej przesuwa
caly plan dnia. Zamiast spa¢ wieczorem
miedzy 19:00 a 20:00, dziecko zaczyna przy-
sypiac¢ juz po 18:00. A to dopiero poczatek

#CodziennieRazemzTobq

systemoéw komputerowych czy planowaniem zmian w pracy.
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btednego kota — po wezesniejszym zasnie-
ciu znoéw wstaje wezesniej, wiec my znoéw
jesteSmy zmeczeni, probujemy ,przetrzy-
mac¢” matego cztowieka, ktory ledwo trzyma
oczy otwarte, a on reaguje oczywiscie tak,
jak kazdy z nas by zareagowat: ptaczem,
marudzeniem, rozdraznieniem.

W teorii zyskujemy godzine snu. W prak-
tyce — tracimy resztki zdrowego rozsadku.

Rodzicielstwo to i tak nieustanna walka
7 czasem — zjego brakiem, z jego tempem,
7 jego nieprzewidywalnoscia. Ale kiedy
do tego wszystkiego dochodzi jeszcze
sztuczne manipulowanie zegarkiem, czto-
wiek naprawde ma ochote zapyta¢: po co?
Czy naprawde w 2025 roku musimy wcigz
udawag, ze cofniecie wskazéwki o godzine
przyniesie oszczednos$é energii albo lep-
sze samopoczucie?

Zmiana czasu to relikt epoki, w ktorej
Swiat probowal ujarzmié¢ nature. Tyle Ze na-
tura — zwlaszcza w wersji jednorocznej,
biegajacej po domu o $wicie — nie uznaje
takich kompromisow.

I kiedy w niedzielny poranek wszyscy
beda cieszy¢ sie ,dodatkowa godzing snu”,
rodzice matych dzieci zrozumiejg jedno:
tonie czas zmienia sie dla nas. To my, co pot
roku, prébujemy dostroié sie do zegarka,
ktory juz dawno przestat bi¢ w rytmie zy-

Rafal Sulek
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Efekt tiramisu

zien pierwszy kolacja. Przy sasiednich stotach mamy z corkami. Jedna z nich jest
dorosta, a druga to jeszcze maluszek. Maja wiele ze sobg wspdlnego — Zespo6t Retta.
I to wokot niego rozpoczyna sie dyskusja o diagnozie, lekach, padaczce, nietoleran-
cjach, komunikacji itd. Nie wiedza, jak sie nazywaja i skad przyjechaty, bo to choroba jest
sednem. NiezaleZznie od wieku. Sama sie na tym lapie, szczegdlnie gdy dla rodzico6w matych
dzieci to my jesteSmy jaka$ baza.

DOMINIKA LEWICKA-KLUCZNIK

Na tej kolacji ustyszatam (tak, bo per-
manentnie podstuchuje ludzi) jednak
najwazniejsze zdanie:

Po dwudziestu latach nauczytam sie
tego, ze positek jem pierwsza.

Pomyslec o sobie

Gdy jeste$ rodzicem osoby z niepeno-
sprawnoscia, to nawet twoje media spo-
tecznos$ciowe generuja takie, a nie inne
tresci. Poruszasz sie miedzy grupami,
ktére informuja o zmianach w prawie
isposobach na zatatwienie réznych for-
malnoSci, a tymi, ktére Swietnie udaja
wsparcie, a czesto sg doskonatym miej-
scem na wyrzyganie sie. Twdj wall jest
peten zbidrek i stron innych potrzebu-
jacych. Wyswietlajg ci sie teksty robigce
z opiekunéw niemalze wybrancéw, anio-
téw, superbohateréw. Nieco na drugiej
szali sa opowieSci motywacyjne z catymi
listami, jak masz zy¢ i co robié. A tak na-
prawde tego nie wiesz nawet TY! Kazda
historia jest inna, kazdy cztowiek mainng
odpornos¢, cel oraz stosunek do tego,
co zycie mu przynosi. Ma tez zupet-
nie inne wsparcie. Czesto powtarzam,
ze nie da sie poréwnac nieszczesé, a ich
suma nie zawsze jest wypadkowsg pluséw
i minuséw. A jeszcze sa okolicznosci,
na ktére naprawde nie mamy wplywu.
Ale to nie przeszkadza temu, by po sieci
hulaly tanie wierszyki o matkach ty-
tankach — nie wiem, dlaczego mato jest
o ojcach.

Bomba na dzien dobry i ta z od-
roczonym zapltonem

Naprawde nikt nie jest w stanie wczu¢
sie w sytuacje osoby z niepetnosprawno-

Scig czy jej opiekuna, nawet gdyby miat
najwyzszy poziom empatii. Nie osiggna
tego poziomu tez osoby na co dzien pra-
cujace z osobami z niepelnosprawnoscia,
czy koordynatorzy dostepnosci. Naj-
czesciej stowa: teraz dopiero cie rozu-
miem, teraz dostrzegam, o co ci chodzi,
czy tez czuje ciezar, z jakim sie zmagasz,
stysze od znajomych, ktérzy sami ulegli
wypadkom i czasowo lub na state zostali
unieruchomieni i skazani na pomocin-
nych, badZ musza ponies¢ ciezar opieki
zazwyczaj nad starszym rodzicem, ktory
po prostu wyskoczyt z systemu. To bar-
dzo bolesna lekcja, ale wiele uktada.
Przede wszystkim pozwala zrozumiec,
ze miedzy formalnoS$ciami jest bardzo
mato miejsca dla cztowieka. Sam temat
lekko czujg asystenci osobisci, poniewaz
to oni najmocniej wchodza w codzien-
noé¢ ze wszystkimi jej obliczami.
Niektérzy mowia, Ze reszcie nie warto
nic thumaczyé, bo nie zrozumie. Ale ja
uwazam inaczej. Dlatego z uporem ma-

Razem z Tobqg

niaka odpowiadam na wiadomo$ci,

ze na turnusie rehabilitacyjnym nie od-
poczywamy, tylko ciezko pracujemy.
Buntuje sie na stowa: podziwiam cie
i sprzedaje kawatek naszej opowiesci.
Dla innych.

Przynajmniej tak to sobie ttumacze.
Nie da sie bowiem wptynaé¢ nato, ze dla
innych cztowiek staje sie motywatorem.
Cho¢ niekoniecznie podoba mi sie to,
ze choroba staje sie punktem odnie-
sienia dla os6b zdrowych. W my$l idei:
skoro on moze, to i ja dam rade.

Jezioro, rozktad jazdy i musze, cho¢
nie zawsze mam na to ochote

W takim miejscu jak to miedzy bajki
mozna schowa¢ wiekszo$¢é motywa-
cyjnych bzdur i frazeséw, ktérymi co-
achowie codziennie karmig ztaknione
wskazéwek ciata i umysty.

Tu szczegblnie mocno widaé, ze za-
chowanie dziecka — niezaleznie od jego
wieku, jest odbiciem kondycji rodzica.
Przede wszystkim tej psychicznej. Tu

razemztoba.pl
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szczegblnie mocno wybrzmiewajg wy-
powiedziane wprost lub miedzy stowami
wyznania o depresji, nieradzeniu sobie,
lekach, terapiach, checi, by to wszystko
rzuci¢izy¢ w koncu jak normalny czto-
wiek. Tu tez widag¢, jak czasem blahe
sprawy wywotuja dramy. Bo naprawde
chcieliby$my mie¢ inne problemy.

U nas sie nie sprawdza puste hasta
o odpoczynku, samorozwoju czy tez od-
krywaniu hobby lub wygospodarowa-
niu czasu tylko dla siebie. Nie umiemy
bardzo czesto w to, by zadbaé o swoje
podstawowe potrzeby, by zatroszczy¢
sie o zdrowie, zadbac¢ o profilaktyke,
a co dopiero siegac¢ dalej.

Jesli pojawienie sie chorego dziec-
ka lub tez nabycie niepetnosprawno-
$ci po chorobie czy wypadku mozna
poréwnac do straty, to trzeba przejsé
czas zatoby. Czasem trwa on bardzo
dhugo. Mozna walczy¢, probowac czegos
lub tez sie poddac¢. Nie ma gotowych
recept. I przeciez kazdy jest inny —
nie tylko przypadek medyczny, diagnoza
CczZy numer w orzeczeniu o niepeino-
sprawnosci, ale tez rodzic. Nie jesteSmy
wyposazeni w instrukcje obstugi matego
cztowieka, a co dopiero chorego. Zycie
wiec to pasmo préob i btedéw. W naszym
wypadku jeszcze na widelcu. Ludzie lu-
big oceniag, jak postepujemy, czy wybra-
liSmy dobre metody, czy w ogdle warto
okazywad wsparcie, na co idg pieniadze,
a moze wcale nie sg potrzebne...

A my zyjemy w permanentnym
strachu. Ze co$ sie stanie, ze ,dziecko”
zostanie samo, ze okaze sie, Ze zmar-
nowali$my jaka$ szanse na poprawe,
ze nie jesteSmy wystarczajacy. Liczy-
my, ze bedzie w koncu ta ustawa o asy-
stencji, ze system stanie sie bardziej
przejrzysty i nie trzeba bedzie co kilka
lat udowadniad, ze lepiej nie bedzie.
A jak bedzie to i tak jesteSmy daleko
w tyle. I nie nadrobimy. Ze jeste$my
ludZmi drugiej lub trzeciej katego-
rii. I na dodatek jeszcze pochtaniamy
ogromne pienigdze. I caly czas chcemy,
by $wiat byt dostepny.

W strachu, Ze nie wiadomo, co bedzie
p6ézZniej. Ten lek jest paralizujacy.

PrzegraliSmy swoje zycie. Przegra-
lidmy zycie mezow/zon. Przegraliémy

zycie zdrowych dzieci. Wszystko podpo-
rzadkowali$my jednemu celowi. I jeste-
$my oceniani, czy naprawde byto warto.
A to jest niepoliczalne.

We wsi nie zmienito sie nic

To cytat z “M+M”. Ta ksiazka szcze-
gblnie mocno do mnie w trakcie tego
turnusu wraca. Moze to ten czas i zbieg
okoliczno$ci. Mieszkam w tym samym
pokoju, w ktérym wiosng 2017 roku
napisatam ksigzke. Nie mam w sobie
nerwa jak wéwczas, ale zmeczenie jest
na podobnym poziomie. Wtedy jednak
wypalato mnie co$ innego. Teraz zebrato
mi sie jak kumulacja w Lotto. Podob-
no 2025 to rok zmiany, ale rewolucja
juz mogtaby sie skonczy¢. Tych osiem
lat pokazuje mi jednak, Ze zmienito sie
sporo — we wsi jest chodnik, cho¢ sg
tez miejsca, w ktoérych go nie ma. Sot-
tys mieszka gdzie$ indziej, sklep zrobit
sie siecibwka i stat sie samoobstugowy,
a obok pojawit sie paczkomat. Wjazdu
dla wézkow do koSciota caty czas nie ma,
ale wszystkie dzieciaki sie chérem witaja.

To tylko baza, ale nawet jak popa-
trzymy na sytuacje z oséb z niepetno-
sprawno$ciami to jest lepiej. OczywisScie
bardzo duzo jest jeszcze do zrobienia,
bo epoki zaniedban nie da sie szybko
zakopac. Turnus kosztuje dwa razy tyle,
ale inna jest sita nabywcza pienigdza.
Mamy 1,5% podatku, cho¢ wiele os6b
skarzy sie, ze trudniej sie go zdoby-
wa. Sg opcje, rozkrecajg sie programy
asystencji, cho¢ jeszcze przyjdzie nam
poczeka¢ na pelnowymiarowg ustawe.
Patrze na rodzicéw maluszkow i widze,
ze oni startuja juz z innego poziomu
niz opiekunowie dorostych OzN. Nato-
miast w dalszym ciggu pozostaja poza
zainteresowaniem systemu wsparcia.
Bo rodzic ma daé rade.

Jak ratuja sie rodzice?

Niektorzy korzystaja z grup wsparcia.
Powstajg one przy placowkach eduka-
cyjnych i opiekunczych i ich cel jest
bardzo rézny. Niektorzy sie aktywizuja,
by na przyktad z czasem pozyskaé pie-
niadze i wybudowa¢ swoim ,dzieciom”
dom na pd6zniej. Inni chcg po prostu po-
gadaciszukajg zrozumienia tam, gdzie
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jest ono po prostu mozliwe. To tez widac
na turnusach rehabilitacyjnych. Sa
osoby dziatajace na rzecz OzN i czesto
sie w tym spalajace. Sg tacy, ktorzy an-
gazuja sie w co$ zupetnie innego i tam
tapig swoj bufor. Ale sg tez tacy, ktorzy
sie nie ratujg i dryfujg, a czasami tona.
Czasem teZ po prostu nie wyptywaja.
Umykaja systemowi, wpadaja w alkohol,
narkotyki, choroby czy depresje. Cze-
sto tez po prostu uciekajg. To nie jest
poddanie sie — to jedna ze strategii
obronnych. Nie trzeba by¢ bowiem
zawsze silnym i zawsze na tip-top, cho¢
tego wymaga od nas system, inni no
i my sami.

Nie ma recepty i plastra. IdZ pobiegac
— sie nie sprawdza, udaj sie do psy-
chiatry czy skorzystaj z psychoterapii
tez nie, znajdz sobie kogos, co$? No nie!
Odpocznij, jest pustostowiem przy tych
wszystkich trzeba.

Efekt tiramisu?

Moéj kolega ma pyszny zwyczaj. Lubi
ludziom robié tiramisu w stoiczkach
i przynosi na réznego rodzaju spotka-
nia. Okazuje sie, Zze ten mity podarunek
czesciej wywotuje podejrzenia co do in-
tencji darczyncy. Zaskoczyto mnie to,
ale po namysle stwierdzitam, ze faktycz-
nie co$ w tym jest. Je$li robie dla kogo$
co$ pro bono, bo chce, to jest to czesto
niedocenione, a dodatkowo budzi dziw-
ne insynuacje, ze pewnie p6zniej bede
czegos$ chciata, albo na czym$ mi zalezy.
Zazwyczaj tez finalnie zapomina sie
0 mojej pracy. Nie umiem sie nauczy¢
tego, ze jak sie za co$ nie zaptacito, to sie
tego nie docenia. I dlatego za kazdym
razem boli.

Tiramisu w r6znych swoich wa-
riantach to chyba jeden z najbardziej
rozpoznawalnych deseréw. Ma wielu
sympatykow, a przeciez wymaga na-
ktadu pracy i pieniedzy. Jest efektem
umiejetnosci i dobrej jakosci produk-
téw oraz serca. Jesli chcieliby$smy je
potraktowac jak metafore, to catkiem
grube warstwy nam sie nadbudowujg
na relacjach. I to o nie, a nie o inten-
cje trzeba codziennie walczy¢, a reszte
odpuszczaté. m
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MPK Lo0dz coraz bardziej dostepne

Komunikacja miejska w Lodzi jest
systematycznie dostosowywana do po-
trzeb oso6b starszych oraz oséb z niepet-
nosprawnosciami. MPK E6dZ inwestuje
zaro6wno w nowoczesny tabor, jak i w
infrastrukture przystankowa oraz spe-
cjalistyczne ustugi transportowe.

Od kilku lat wszystkie autobusy MPK
16dzZ sg juz w petni niskopodtogowe,
co znaczaco ulatwia wsiadanie i wy-
siadanie osobom o ograniczonej mo-
bilnosci. Dodatkowym udogodnieniem
jest tzw. ,przyklek”, czyli mozliwos¢
obnizenia progu wejscia pojazdu przy
dojezdzie do przystanku. W przypadku
tramwajow ponad potowa sktadow wy-
jezdzajacych na ulice miasta posiada ni-
skg podtoge. Przewoznik konsekwentnie
wymienia takze najstarsze wagony typu
805Na, wyposazone w stopnie, na no-
woczesne, w petni dostepne pojazdy.

Wiekszo$¢ autobusow i tramwajow
wyposazona jest w specjalne przyciski
dla os6b z niepelnosprawnosciami.
Po ich uzyciu kierowca udziela pomo-
cy przy wejsciu do pojazdu, a w razie
potrzeby rozktada specjalng rampe
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umozliwiajaca wjazd wozkiem. Dla
os6b niewidomych i stabowidzacych
dostepne sg urzadzenia gtloSnomoé-
wigce informujace o kierunku jazdy
oraz kolejnych przystankach. Na przy-
stankach funkcjonuje rowniez system
informacji zewnetrznej, uruchamiany
m.in. za pomocg pilota. Nowe pojazdy
posiadajg ponadto elementy oznaczone
alfabetem Braille’a, w tym przyciski
do obstugi drzwi.

Istotng role odgrywa takze infra-
struktura. W ramach miejskich inwe-
stycji budowane i modernizowane sg,
przystanki z podwyzszonymi peronami,
co utatwia korzystanie z komunikacji
osobom z ograniczona sprawnoscia
ruchowa. Stosowane sg roéwniez $ciezki
naprowadzajace w nawierzchni, prze-
znaczone dla os6b niewidomych i sta-
bowidzacych.

Uzupelieniem oferty MPK L6d7Z jest
dziatalno$¢ Zaktadu Przewozu Osdb
Niepetnosprawnych, ktéry dziata sie-
dem dni w tygodniu w godzinach 6:00—
22:00, w systemie ,drzwi w drzwi”. m

UM L6dzZ

Centrum AktywnosSci dla OZN

22 pazdziernika 2025 roku przy ul. Zto-
tej Jesieni 13b w Krakowie rozpoczeto
dzialalno$¢ Centrum Osdéb Niepeino-
sprawnych Nowa Huta. Nowa placowka
zostala stworzona z mysla o osobach z nie-
pemosprawnoS$ciami i oferuje r6znorod-
ne zajecia wspierajace rozwoj, zdrowie
oraz integracje spoteczna.

Centrum funkcjonuje od poniedziatku

do piatku, zgodnie z harmonogramem
zaje¢. Na wszystkie warsztaty i aktywnosci
obowiazujg wczesniejsze zapisy.

Wiecej szczegdtdw pod numerem
telefonu 786 449 426, poprzez e-maila:
caon@ffheroes.pl i na stronie interne-
towej pod adresem www.ftheroes.pl m

UM Krakéw
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Rehabilitacja

Wizyta fizjoterapeutyczna, indywi-
dualny plan rehabilitacyjny, dzialania
edukacyjne — z tego wszystkiego bedg,
mogli skorzysta¢ mieszkancy Rzeszowa
w wieku powyzej 50. roku zycia.

Swiadczenia te beda dostepne bez-
platnie.

~Program polityki zdrowotnej w za-
kresie rehabilitacji leczniczej miesz-
kancéw miasta Rzeszowa powyzej 50.
roku zycia na lata 2026-2030” zaktada,
ze W przysztorocznym budzecie prze-
znaczone zostanie na ten cel 250 000
71, taka sama kwota jest przewidziana
w kolejnych latach — program plano-
wany jest na 5 lat. Dzialaniami zostanie
objetych corocznie ok. 270 dorostych
mieszkancow. O przyjeciu programu
zdecydowali radni na wtorkowej sesji
Rady Miasta Rzeszowa.

Rehabilitacja lecznicza stanowi
niezbedny element efektywnej terapii

razemztoba.pl
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na koszt miasta

Fot. Grzegorz Bukala / UM Rzeszow

w przypadku wszystkich problemoéw
zdrowotnych prowadzacych do ogra-
niczenia sprawnosci organizmu, utrud-
niajacych lub uniemozliwiajacych
normalne funkcjonowanie. Wsrod pro-
blemoéw takich najpowszechniejsze sg
choroby przewlekte i zapalne uktadu
kostno-stawowego i mieSniowego, urazy
oraz choroby obwodowego uktadu ner-
wowego.

Celem gtéwnym programu jest zapo-
bieganie niepemosprawnosci, zmniejsze-
nie dolegliwo$ci b6lowych u uczestnikow
programu, dotknietych problemem ura-
z6w, choréb obwodowego ukltadu nerwo-
wego lub chor6b uktadu ruchu, poprzez
kompleksowe dziatania rehabilitacyjne
prowadzone na terenie miasta Rzeszo-
wa w latach 2026-2030.Spos6b naboru
bedzie szczegdétowo opisany i wskazany
przesz realizatora programu. m

UM Rzeszow

Zbyt Silni

Perfekcyjny uémiech, skuteczno$sé,
sita, na ktérej inni sie opieraja —
z zewnatrz wszystko wyglada idealnie.
W srodku jednak narasta zmeczenie,
bezsenno$¢ i poczucie, ze dalej juz sie
nie da. Taki obraz ludzi przedstawia
nowa kampania Fundacja Nie Wida¢
Po Mnie pod hastem ,Zbyt Silni”.

Projekt zwraca uwage na depresje
wsréd oséb uznawanych za odporne
i niezawodne — tych, ktérzy rzadko
prosza o pomoc, bo ,zawsze daja rade”.
Gdy ich sita zaczyna sie kruszy¢, czesto
pozostaje to niezauwazone.

— Depresja nie jest chorobg ludzi
stabych, ale tych, ktérzy byli silni zbyt
dtugo — podkresla Urszula Szybowicz,
prezes fundacji. Kampania pokazuje,
ze za sukcesem i perfekcjag moze kry¢
sie ogromne wyczerpanie psychiczne.

W spocie wykorzystano metafore wie-
7y zbudowanej z ludzi, inspirowang ka-
talonska tradycjg castells. Symbolizuje
ona sukces i determinacje, ale prawdzi-
wa walka toczy sie w jej fundamencie —
tam, gdzie nikt nie patrzy i gdzie pomoc
jest najbardziej potrzebna.

Rownolegle z kampanig prowadzona
jest zbiorka na siepomaga.pl na dzia-
tania wspierajace osoby w kryzysie
psychicznym. Spot wyprodukowata
Filmokracja, muzyke skomponowat
Krystian Koscianski z Malaga Studio.
Projekt wspierajg m.in. Johnson &John-
son, Dr. Max i Angelini Pharma.

Wiecej informacji i spot kampanii:
niewidacpomnie.org/zbyt-silni m

Zrédto: Fundacja Nie Widaé¢ Po Mnie
PAP MediaRoom

g ~ Odwied? dziat poswiecony
zdrowiu psychicznemu
na stronie razemztoba.pl

Znajdziesz informacje, artykuly i porady na temat zdrowia psychitznegé! M =

g./ Projekt “Razem dia zdrowia psychicznego” finansowany Jest ze srodkéw
1 Wi

WARMIA
MAZYRY.
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srskiego.

Fot. mat. prasowe
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem

7 tematem Smierci

arto rozmawiac z dzie¢mi na trudne tematy, w tym o Smierci. Nie rObmy z niej
tematu tabu i nie trzymajmy pod kloszem takiego malego cztowieka, bo predzej
czy po6zniej i tak sie o niej dowie, np. w grupie rowiesniczej lub gdy umrze kto$
bliski — podkreéla psycholog Katarzyna Slebarska.

— My, doro$li, czasem wychodzimy
z zalozenia, ze im mniejsze i mtod-
sze dziecko — tym mniej rozumie,
mniej widzi, mniej dostrzega, wiec
po co w ogbdle podejmowaé z nim
trudne tematy. Nic bardziej mylne-
go. Taki maty cztowiek przeciez widzi,
dostrzega i przede wszystkim odczuwa.
Dlatego w przypadku zetkniecia sie
ze $miercia bliskiej osoby, albo przy
okazji odwiedzin cmentarzy i rodzin-
nych grobéw podczas dnia Wszystkich
Swietych, zacznga sie pytania: co sie
dzieje? gdzie jest ta osoba? czym jest
$mierc¢? — powiedziata Nauce w Polsce
dr hab. Katarzyna Slebarska, prof. US,
ktoéra kieruje Instytutem Psychologii
na Wydziale Nauk Spotecznych Uni-
wersytetu Slaskiego.

Pytana o to, w jakim wieku dziecko
jest juz Swiadome, czym jest Smieré¢,
odpowiedziala, ze dzieje sie to wcze-
$niej niz nam sie wydaje. — Dziecko
ma po prostu inny sposéb rozumie-
nia. Oczywiscie, ze mate dziecko jesz-
cze nie zrozumie takiej abstrakcji,
jak $mieré, co wynika z naszego roz-
woju poznawczego oraz jak funkcjo-
nuja nasze mysli i nasza wyobraznia.
Ale widzi, gdy co$ sie dzieje, np. gdy
kto$ bliski znika i nie wraca — powie-
dziata naukowczyni.

Psycholog dodata, Ze juz dzieci
w wieku przedszkolnym maja kosz-
mary nocne, boja sie strasznych rzeczy,
pytaja, ile lat mama i tata beda zyli itd.
— Do tego dochodzi grupa réwiesnicza,
ktoéra donosi rézne sensacje zastysza-
ne w mediach czy od swoich bliskich.
Dlatego nie trzymajmy pod kloszem
takiego matego cztowieka, bo predzej
czy p6zniej i tak sie o tym dowie. A le-
piej, zeby poznat ten trudny temat
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od nas, rodzicow i opiekunéw — po-
wiedziata.

W jej ocenie warto wprowadzad
dziecko w temat §mierci i przemijania
mozliwie od najmtodszych lat — stop-
niowo, ale w ciggtym procesie. — Mozna
zaczal od pokazania, czym jest przemi-
janie na przyktadzie ro$lin, przyrody,
por roku, ze co$ sie rodzi, rozkwita,
kwitnie, a potem przekwita. R6bmy
to w spos6b dostosowany do rozwoju
i wieku dziecka, dobierajac odpowiedni
jezyk — podkreslita.

Wskazata, ze pomocne bywajg meta-
fory. — Jesli w naszej rodzinie méwimy
oreligii, wierze, niebie, to mozna wtedy
powiedzieé, Zze ktos, kto umart ‘poszedt
do nieba’, albo ‘mieszka z aniotkami’.
Kluczem jest tu kod kulturowy uzy-
wany w naszym domu i jezyk, ktory
dziecko rozumie. Dlatego tez w trud-
nych sytuacjach odwotujemy sie np.
do postaci z bajek. Cho¢ oczywiscie
nie moga to by¢ sformutowania, ktére
wyprowadzajg na manowce. BadZmy
szczerzy — zachecata Katarzyna Sle-
barska.

Jednoczes$nie zastrzegta, ze nale-
zy chroni¢ dziecko przed nadmiarem
informacji. — Czasem lepiej jest po-
wiedzie¢ mniej, niz za duzo, co moze
przyttoczyé dziecko i sprawié, ze bedzie
przerazone — wskazala.

Ekspertka nawigzata réwniez
do przygotowania dziecka do $mier-
ci, gdy ma ono swojego pupila, swo-
je zwierzatko. — W takim przypadku
musimy pamieta¢, ze w ktéryms mo-
mencie dziecko stanie sie §wiadkiem
$Smierci tego zwierzatka, co na pewno
bardzo na nie wptynie. Dlatego warto
dziecko wczesniej przygotowad na taka,
sytuacje. Oczywiscie, nie chodzi o stra-
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szenie, ze ‘dostajesz kréliczka, ktéry
i tak zdechnie’. Wazne jest delikat-
ne podejscie, dostosowane do wieku
i jezyka dziecka — wskazata Katarzy-
na Slebarska.

Wedlug naukowczyni Zzatoba u dziec-
ka moze sie objawia¢ w r6zny sposob.
— Jedno dziecko bedzie bardzo prze-
zywalo, bedzie chciato rozmawiac o tej
osobie lub swoim zwierzatku, a inne
zamknie sie w sobie. Warto tez pod-
kresla¢, ze jesli dziecko chce ptaka¢ —
to moze; ma prawo by¢ smutne. Z kolei
u mtodszych dzieci mozemy obserwo-
wa¢ pewne wahania zachowania, np.
najpierw bardzo ptacze, a po chwili sie
$mieje i $wietnie bawi. To normalne.
Obserwujmy dzieci, badZmy z nimi,
wspierajmy je i dajmy im przezywadé
zatobe po swojemu. Moze warto tez po-
rozmawiac z dzieckiem, Ze osoba, ktéra
zmarta, zostanie w naszych myslach
icho¢ sie z nig juz nie spotkamy, to pa-
miec¢ o niej nie zniknie — moéwita.

Psycholog podkreslita réwniez, ze je-
$li rodzic lub opiekun podejmuje sie
zadania rozmowy z dzieckiem o Smierci
kogo$ bliskiego, nie moze zapomnie¢
réwniez o swoich emocjach. — My, do-
rosli, tez mamy swoje ograniczenia,
leki, obawy, np. czy nie skrzywdzimy
dziecka taka rozmowg. Dlatego war-
to sie do niej przygotowac, poczytad,
skonsultowac sie ze specjalista. A jesli
zaczynamy czué, Ze ten temat nas prze-
rasta, powiedzmy dziecku, ze wiecej
nie jesteSmy mu w stanie teraz po-
wiedzie¢ i ze wrécimy do rozmowy np.
jutro. W razie potrzeby nie bdjmy sie
skorzysta¢ z pomocy — podsumowata
naukowczyni. (PAP) m

Nauka w Polsce, Agnieszka Kliks-Pudlik

Zrédto: naukawpolsce.pl

razemztoba.pl
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Strach jest zarazliwy

ezeli patrzymy na osobe, ktéra czego$ sie boi, jesteSmy w stanie to wyczu¢ — powiedziata
w rozmowie z PAP prof. Ewelina Knapska z Instytutu Nenckiego. Jej badania wskazuja,
ze obserwatorom udzielajg sie rOwniez pozytywne emocje innych.

Prof. dr hab. Ewelina Knapska jest
biologiem, kierownikiem Pracowni Neu-
robiologii Emocji w Instytucie Biologii
Doswiadczalnej im. Marcelego Nenckie-
go Polskiej Akademii Nauk. Kierowata
m.in. badaniem ,Neuronalne korelaty
zarazania emocjonalnego u ludzi”.

PAP: Po co nam s3 emocje?

Ewelina Knapska: Mowig nam, co ro-
bi¢, co lubimy, czyli zwykle — co jest dla
nas dobre, albo czego nie powinnismy
robi¢. W zdrowym mézgu i zdrowym
organizmie petnig role przewodnika,
ktéory nam moéwi, do czego dazyé, a cze-
go unikac.

To co nam mowi strach?
Ostrzega nas przed niebezpieczen-
stwem. Jezeli jest niewielki, to jesteSmy

bardziej czujni, bardziej zwracamy uwa-
ge na bodzce, ktére moga sygnalizowac
zagrozenie. Jezeli boimy sie bardzo,
to podejmujemy okreslone dziatania
— uciekamy albo walczymy.

Zmieniamy sie pod jego wply-
wem?

Strach nie jest tylko subiektywnym
odczuciem, ale tez pobudzeniem na po-
ziomie fizjologicznym i hormonalnym.
Pod wptywem strachu szybciej oddy-
chamy, mamy wyzsze ciSnienie krwi, po-
cimy sie, wydziela sie adrenalina. Jezeli
ta reakcja trwa krotko, to fizjologicznie
organizm sobie z nig radzi. Natomiast
jezeli uczucie strachu sie przedtuza,
to wtedy rozregulowuja sie mechanizmy
fizjologiczne i pojawiaja sie negatywne
efekty dtugotrwatego stresu.

#CodziennieRazemzTobq

Pani badania dowodza, ze strach
jest zarazliwy.

Umiemy czytac¢ emocje innych ludzi.
Jezeli obserwujemy osobe, ktora czego$
sie boi, to jesteSmy w stanie to wyczuc.
Uczymy sie w ten sposdb, ze pewne
bodzce, ktore dla obserwowanej osoby
byty nieprzyjemne, sg niebezpieczne
lub mogg mie¢ negatywne konsekwen-
cjerowniez dla nas. Jezeli kto$ poparzy
sie, fapiac za gorgcy garnek i bedziemy
wiedzie¢, co go spotkato, sami bedziemy
unikac¢ takiej sytuacji.

Bardziej sie boimy w thumie?

Istnieje zjawisko nazywane bufo-
rowaniem spotecznym strachu. Jezeli
mamy wsparcie spoteczne, inne osoby
wokot siebie, to strach jest mniejszy.
Szczegdlnie jezeli w naszym otocze-

Fot. pixabay.com
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niu sg osoby, o ktérych wiemy, Zze sa
zyczliwe. Ale jezeli mamy wokot siebie
ludzi, ktorzy sie boja, to mozemy sie
ich strachem zarazi¢. Wptyw spotecz-
ny moze zarowno strach potegowac,
jak i obnizaé.

Zarazanie strachem jest szczegdl-
nie widoczne, kiedy w ttumie kto$ za-
czyna panikowac¢ — emocje bardzo sie
udzielaja pozostatym. Prawdopodobnie
dlatego, ze ludzie w tlumie nie maja,
dostepu do informacji. Na przyktad
na koncercie kto$ zaczyna krzyczec.
Ludzie nie wiedza, co naprawde sie
dzieje i nie majg mozliwosci zweryfiko-
wania informacji, wiec tatwo i szybko
przejmuja strach. Ale kiedy idziemy
w stoneczny dzien ulica, po ktérej spa-
ceruja grupki spokojnych ludzi i nagle
kto$ zaczyna panikowag, to raczej po-
mys$limy, Ze to ta osoba ma problem
inie potraktujemy jej zachowania jako
waznego ostrzezenia.

W pojedynke tez sie boimy, zwlaszcza
w nowym Srodowisku, bo strach budzi
w nas to, czego nie znamy. To rOwniez
ma sens — jesteSmy wtedy bardziej
ostrozni, prébujemy dostrzec i roz-
poznac zagrozenie. Na przyktad gdy
na lesnej $ciezce zobaczymy weza,
mobzg podpowiada nam, zeby odsko-
czy¢, bo to zwierze oznacza niebez-
pieczenstwo.

Jak bada sie strach u ludzi?

Moéj zespot prowadzit badania we
wspotpracy z doktorem Andreasem
Olssonem, neurobiologiem z Instytutu
Karolinska w Szwecji. Nieco zmodyfi-
kowali$my model, ktérego on wcze-
$niej uzywat.

ZapraszaliSmy do laboratorium
po dwie osoby, ktore losowaty, czy beda
petnity role demonstratora czy obser-
watora. Demonstrator byt poddawany
tak zwanemu warunkowaniu strachu.
Na ekranie komputera widziat poja-
wiajgce sie kwadraty w dwéch bar-
wach. Jeden z koloréw sygnalizowat,
ze w przedramie zostanie przestany im-
puls elektryczny. Nie byt to silny szok,
przed badaniem demonstratorzy sami
sobie ustalali jego poziom. Bodziec miat
by¢ nieprzyjemny, ale niebolesny. Mimo
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ze impuls elektryczny nie wywotywat
bélu, byt na tyle dotkliwy, Ze ludzie
reagowali na informacje, Ze nastapi.

Jak zmierzy¢ taka reakcje?

Na przyktad przez przewodnictwo
skorne. Pod wpltywem stresu bardziej
sie pocimy, a przewodnictwo elektrycz-
ne wilgotnej skory jest wieksze — moz-
na to zmierzy¢ za pomocg elektrody
przytozonej na przyktad do dtoni. Tak
sie wykrywa moment, kiedy jesteSmy
pobudzeni i stad wiadomo, Ze nawet
takie stosunkowo tagodne bodZce, ja-
kich uzyliSmy, wywotuja u ludzi silne
reakcje emocjonalne.

Drugi uczestnik badania przygladat
sie, co sie dziato z demonstratorem.
Za pomocy funkcjonalnego rezonan-
su magnetycznego badaliSémy odpo-
wiedZ moézgu, kiedy obserwator lezat
w skanerze i na ekranie ogladat reakcje
demonstratora. Zaobserwowalismy,
ze szereg struktur w mézgu byto wte-
dy aktywnych. To na przyktad ciato
migdatowate, kora zakretu obreczy,
kora wyspowa, zakret wrzecionowaty
— zwigzane ze strachem, ale teZ em-
patia. Zrobilidémy to badanie w dw6ch
wariantach. W jednym obserwator i de-
monstrator sie nie znali, w drugim byty
to pary przyjaciot.

Zakladam, ze w drugim przypad-
ku reakcja obserwatora byla sil-
niejsza.

Wiasdnie nie. Wiele badan pokazuje,
Ze mamy silniejsze reakcje fizjologiczne
iinng odpowiedZ moézgu, kiedy widzi-
my, ze kto§ nam bliski czuje b6l. W tym
przypadku wywotywaliS§my jednak
nie bol, tylko strach. I z zaskoczeniem
stwierdziliSmy, ze reakcje byty podobne
niezaleznie od tego, jak blisko obser-
wator byt zwigzany z demonstratorem.
Prawdopodobnie dlatego, ze strach
to informacja o niebezpieczenstwie, a w
sumie wszystko jedno, kto nam wysyta
takie ostrzezenie.

Mozemy zarazaé sie stra-
chem miedzygatunkowo?

ProwadziliSmy réwniez takie ba-
dania. Patrzyliémy na to, czy szczury

Razem z Tobqg

wyczuwajg nasz strach i jak te reakcje
widoczne sg w moézgu. Wiemy, ze stra-
chem zarazajg sie r6zne zwierzeta do-
mowe. Psy, konie, kozy, owce reaguja,
na emocje ludzi, ktérzy sie nimi opie-
kuja, ale nikt tego wczeéniej nie badat
w mézgu. Szczury umozliwiaja takie ba-
danie.

Nasze wczes$niejsze badania poka-
zaly, ze szczury zarazaja sie strachem
pomiedzy soba i wiemy, jakie czesci
mozgu sg za to odpowiedzialne. W ko-
lejnych badaniach postanowiliSmy
sprawdzi¢, czy gdy eksperymentator,
ktory miat weze$niej warunkowanie
strachu, bierze do reki szczura, reakcja
zwierzecia bedzie taka sama, jak na in-
nego szczura po warunkowaniu strachu.
Okazalo sie, ze szczury czuja, czy osoba,
ktora ich dotyka, miata wczesniej wa-
runkowanie strachu. W mézgu gryzoni
uaktywniato sie cialo migdatowate,
podobnie jak w przypadku zarazania
strachem miedzy dwoma szczurami —
i dwiema osobami.

Reakcje widac¢ tez w zachowaniu.
Kiedy szczury sg w poblizu cztowieka,
ktorego znaja i sie go nie boja, spedza-
ja z nim czas, podchodza, obwachuja
reke. Gdy ten cztowiek mial warunko-
wanie strachu, robig sie ostrozniejsze
— przechodzg na drugg czes¢ klatki,
nie wchodzg w interakcje. Po okoto
minucie szczur orientuje sie, ze nic
ztego sie nie dzieje i nie trzeba sie bac.

PotwierdziliSmy wiec, ze w takiej
sytuacji aktywuja sie podobne obwody
neuronalne i pojawiajg sie podobne
reakcje na poziomie behawioralnym,
jak w kontaktach miedzy dwoma szczu-
rami.

Jak moézg zarzadza emocjami?

Kora mézgowa kontroluje ciato mig-
datowate, gdzie miesci sie centrum
emocji. Najlepiej jest to opisane w przy-
padku strachu. Jezeli dowiadujemy sie,
ze nie trzeba sie juz bac¢, bo zagrozenie
ustgpito, kora mézgowa jest w stanie
zahamowac¢ aktywnos$¢ ciata migda-
towatego.

Czasami jednak lubimy sie baé.
Podoba nam sie, kiedy boimy sie

razemztoba.pl
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w kontrolowany sposob. Potrzebujemy
stymulacji, bo jesli jej brakuje, zaczy-
namy sie nudzi¢, a nuda jest rOwniez
nieprzyjemnym uczuciem. Tymczasem
strach podczas ogladania filmu grozy
nie ma negatywnych konsekwencji.
Ogladanie horroréw pozwala w bez-
piecznych warunkach oswoi¢ rézne
sytuacje albo uczy, jak radzi¢ sobie
ze strachem w ogdle.

MozZna sie tez zarazaé pozytyw-
nymi emocjami?

Tak. Przez lata naukowcy skupiali sie
gldwnie na strachu, bo to jest prostsze.
To silna emocja, ktéora wywotuje tatwe
do zmierzenia i jednoznaczne reakcje.
Pozytywne reakcje sg bardziej skom-
plikowane i nie takie oczywiste. U my-
szy i szczuréw wywotujemy je gtéwnie,
podajgc im co$ smacznego do jedzenia.
U ludzi to réwniez dziata — tak wykazato
jedno z naszych badan. Kiedy cztowiek
dostaje na jezyk stodki sok, w skanerze
widag, ze aktywuja sie u niego te same
struktury moézgu, co u gryzoni.

Myszy i szczury sa bardzo wyczu-
lone na osobniki, ktére wtasnie zja-
dty co$ dobrego — chetnie wchodza,
znimi w interakcje. To nowa linia ba-
dan, sprawdzamy, co w takiej sytuacji
dzieje sie w moézgu; ale wyglada na to,
ze wyczulenie na pozytywne emocje
jest sposobem na zdobycie informacji
o tym, gdzie jest smaczne jedzenie.

Ludzie chyba tez wola byé
w towarzystwie os6b radosnych
niz nieszczesliwych.

Z réznych kwestionariuszy wynika,
7e w otoczeniu 0s6b szczesliwych i we-
sotych czujemy sie lepiej. Nie do konca
jednak wiemy, co dzieje sie wtedy w mo-
zgu. Stad te badania na zwierzetach.
Takie eksperymenty pokazuja na przy-
ktad, Ze dopamina jest uwalniana, kie-
dy zwierze patrzy na innego osobnika
odczuwajacego przyjemnoscé. Mysle,
ze z ludZmi jest tak samo. Dopamina
to neuroprzekaznik uwalniany, kiedy
zwierze lub cztowiek dostajg nagrode.
To by wskazywato, ze s to podobne me-
chanizmy — zresztg tak jak w przypad-
ku strachu. Mézg uzywa tych samych

obwodéw neuronalnych w przypadku
bezposredniego zagrozenia i strachu,
co w przypadku emocji pozytywnych.
Jednak dowody na to sg jeszcze stabe.

Czym strach rézni sie od leku
i fobii?

Strach oznacza konkretny bodziec,
ktéry dziata stosunkowo krétko i wy-
wotuje reakcje przystosowawcza. Lek
to przypadek, w ktérym boimy sie,
bo by¢ moze zdarzy nam sie co$ nie-
przyjemnego — na przyktad w pracy. In-
terpretujemy informacje w ten sposob,
ze w srodowisku mamy state zagrozenie
i wywotuje to w nas ciggte napiecie.

7 kolei fobia to specyficzny strach
w stosunku do jakiego$ zjawiska
lub przedmiotu. Lista fobii jest bar-
dzo dtuga, sa na niej na przyktad
strach przed pajakami, zamknietymi
albo otwartymi przestrzeniami. Moja
ulubiona to strach przed byciem ob-
serwowanym przez kaczki — to ana-
tidefobia.

Wiele wskazuje na to, ze fobie sg
wyuczone — na wczesnym etapie zy-
cia, czesto przez obserwacje innych.
Czesciej pojawiajg sie w stosunku
do potencjalnie groZznych obiektow,
co moze wskazywaé, ze ten pozornie
irracjonalny strach jest zwigzany z tym,
jak zyli nasi przodkowie. Mozemy sie go
oduczy¢ przez wielokrotna ekspozycje

#CodziennieRazemzTobq

na dany obiekt lub sytuacje w bezpiecz-
nych warunkach.

Mamy w genach sklonnos$é
do przesadnej bojazliwoSci lub
nadmiernej odwagi?

Obie te cechy maja znaczenie przy-
stosowawcze. W kazdej populacji jest
utrzymywana zmienno$¢ réznych cech.
W Srodowisku niebezpiecznym pod-
wyzszony poziom leku pomaga prze-
trwaé, bo oznacza wieksze wyczulenie
na sygnaly o zagrozeniu. W bardziej
stabilnym $rodowisku osobniki mniej
lekliwe maja wieksze szanse co$ odkry¢,
eksplorowaé otoczenie. A zatem kazda
7 tych osobowoSci jest cenna z punktu
widzenia populacji i pewnie dlatego te
cechy sie utrzymuja.

Czy emocje sa wrogiem racjo-
nalizmu?

Przez stulecia pokutowata taka opi-
nia, jednak badania pokazuja, Ze emocje
czesto pomagajg podejmowac racjonal-
ne decyzje. Kora mézgowa, kojarzona
z racjonalnoscia, bierze udzial zaréw-
no w generowaniu emocji np. strachu,
jakiwich kontrolowaniu. Potrzebuje-
my emocji, by podejmowad racjonalne
decyzje. (PAP) m

Anna Bugajska

Zrédto: naukawpolsce.pl
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Pierwszy taki w Polsce

ierwszy w Polsce i drugi w Europie. Do Elblaga trafit nowoczesny tomograf komputerowy.

Nowy sprzet wesprze przede wszystkim kardiologie.

MATEUSZ MISZTAL

W Wojewo6dzkim Szpitalu Zespolonym
w Elblagu oficjalnie poinformowano
o nowym tomografie komputerowym
Revolution Vibe.Jego najwieksza zalety,
jest ograniczenie artefaktéw ruchowych.
Co istotne, pozwala on takze w czasie
krétszym niz jedna sekunda wykonac¢
badanie angio-TK tetnic wienicowych.

— Jest mi niezmiernie przyjemnie,
ze mozemy w dniu dzisiejszym otwo-
rzy¢ i uruchomié nowy sprzet, ktéry
uruchamia przede wszystkim Grupa
Nu-Med, ale bedzie on stuzyt wszystkim
pacjentom, w tym przede wszystkim,
pacjentom naszego szpitala. Jak wazna
jest diagnostyka, w tym diagnostyka on-
kologiczna nikogo nie trzeba w tej chwili
przekonywac. I coraz nowsze urzadzenia,
ktére technologia nam serwuje, réwniez
znajdujg sie w naszym szpitalu — mowi
ElZbieta Gelert, dyrektor Wojew6dzkiego
Szpitala Zespolonego w Elblggu.

Nowy tomograf pozwala na jednocze-
sne obrazowanie duzego zakresu ciata
pacjenta, a takze na obrazowanie narzg-
dowe w jednym cyklu. Dodatkowo redu-
kuje dawke promieniowania i zapewnia
precyzyjniejsza diagnostyke.

— Jest to pierwsza instalacja w Pol-
sce, wlasnie tutaj w Elblagu, co czyni
Elblag bardzo wyjatkowym miejscem.
I dlatego jestesmy bardzo dumni z tego,
ze dla naszych pacjentéw, okolic Elblaga,
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ale tez dla Szpitala Wojewddzkie-
go, bedziemy mogli poszczycié sie
bardzo nowoczesng diagnosty-
ka onkologiczna, kardiologiczna,
ale tez kazdego zakresu tomografii
komputerowej, bo wykonujemy |
kazde badanie — zaznacza Anna |g
Tybinkowska, dyrektor zarzadza-
jaca Centrum Radioterapii i On-
kologii NU-MED - Affidea Elblag.

7 badan wykonywanych
nowym urzadzeniem, beda
mogli skorzysta¢ takze pacjenci
z ryzykiem nefropatii pokontrastowej
oraz reakcji nadwrazliwosci. Tomograf
daréwniez mozliwo$¢ przeprowadzenia
precyzyjnych badan angiograficznych
i kardiologicznych u pacjentéw obcig-
zonych klinicznie.

— 0Od 25 lat Affidea jako w tej chwili
wiasciciel grupy Nu-Med, ma mozliwo$¢
inwestowania i prowadzenia diagnosty-
ki w 15 krajach w Europie. Mamy 400
osrodkéw diagnostycznych. Dzieki temu
dostep do aparatury medycznej mamy
zdecydowanie lepszy niz inni. Dlatego
tez mogliSmy pozwoli¢ sobie wtasnie
napierwsze instalacje. Pierwsze instala-
cje cyfrowego PET-a w Warszawie pare
lat temu. Pierwsza instalacja tomografu
komputerowego takiej jakosci i za chwi-
le r6wniez inne inwestycje — wskazuje
Agnieszka Szydlowska, cztonek zarzadu
Affidea Polska.

Radosci z nowego tomografu i wa-
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chlarzu mozliwoéci jaki daje ten sprzet
nie kryje kardiolog Tomasz Hajdukiewicz.

— Jako kardiolodzy, cieszymy sie,
Ze W pracowni pojawiag sie nowe moz-
liwosci wykorzystania nowoczesnego
aparatu, zwlaszcza pod katem wykony-
wania tomografii naczyn wiencowych.
Ta metoda diagnostyki odgrywa coraz
wieksze znaczenie przede wszystkim
w diagnostyce przewleklych zespotow
wienncowych, wypiera dotychczasowe
metody, mniej dokladne tak naprawde,
jak taka zwykla, klasyczna préoba wysitko-
wa robiona do tej pory na biezni — méwi
Tomasz Hajdukiewicz. — To, co nas cieszy,
to to, ze ten aparat, ktéry ma sie pojawic
w pracowni, bedzie dawal mozliwo$é
wykonywania badan tomografii naczyn
wiencowych u pacjentéw, na przyktad
z niemiarowo$cia serca, co do tej pory
stanowilo pewien problem — dodaje.

Koszt nowego tomografu to ok.
9mlnzl m

razemztoba.pl
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Badaj sie, dbaj o siebie, kochaj zycie

lice Elblagga zn6éw wypehity sie ro6zem, uSmiechem i ogromna energia. Elblaskie Amazonki

po raz kolejny pokazaly, Ze radoscig Zycia mogg inspirowa¢ cate miasto. Ich przemarsz

byt nie tylko symbolem wsparcia dla os6b dotknietych chorobg nowotworowa, ale tez
pieknym przypomnieniem, jak wazna jest profilaktyka i troska o zdrowie.

Ulice Elblagga wypeity sie radoscia,
energia i pozytywnymi emocjami. Miesz-
kancy, mtodziez i przedstawiciele wladz
i organizacji pozarzadowych przeszli
w rézowych barwach w kolejnym Marszu
Zdrowia ,Kocham Cie zycie”, organizo-
wanym przez Elblaskie Stowarzyszenie
Amazonek. To wyjatkowe wydarzenie,
ktore juz na state wpisalto sie w kalendarz
miejskich inicjatyw, po raz kolejny udo-
wodnito, Ze sita wspdlnoty i profilaktyka
idg w parze.

— Wszystko po to, by jak najwiecej
0s0b ustyszato prosty, ale niezwykle waz-
ny przekaz: badaj sie, dbaj o siebie, ko-
chaj zycie — méwita w rozmowie z nami
Danuta Tchorowska, prezes Elblaskiego
Stowarzyszenia Amazonek.

— To nie tylko marsz — to manifest
radosci i sity. Pokazujemy, ze zycie, mimo
trudnych doswiadczen, moze by¢ piekne
i pelne koloréw — moéwity uczestnicz-
ki marszu z Elblaskiego Stowarzysze-
nia Amazonek.

Podczas catego przemarszu, nie zabra-
kto muzyki, usmiechu i r6zowych akcen-
tow — symbolu solidarnosci z osobami
dotknietymi chorobg nowotworowa.
Elblgskie Amazonki po raz kolejny przy-
pomnialy, Zze walka z rakiem to nie tylko
leczenie, ale tez rados$¢ zycia, wsparcie
inadzieja.Ich obecnos$¢i entuzjazm in-
spirowaly zaréwno uczestnikow marszu,
jakiprzechodniow, ktorzy z zaintereso-
waniem obserwowali kolorowy pochod.

W wydarzeniu aktywnie uczestniczyta
réwniez mtodziez z elblgskich szkot, kto-
ra przygotowata hasta promujace zdrowy
styl zycia i profilaktyke raka piersi. Naj-
lepsze z nich zostang wytonione w gltoso-
waniu internautéw — to juz tradycyjny
element marszu, ktéry angazuje mtodych
ludzi w dziatania prozdrowotne.

— Cieszy nas jednak, ze podczas dzi-
siejszego Marszu Zdrowia wida¢ byto
wiele mtodych ludzi. To napawa opty-

mizmem. Bo, jak méwi przystowie, ,czym
skorupka za mtodu nasigknie...” — dlatego
co roku organizujemy konkurs nanajlep-
sze hasto profilaktyczne, ktére mtodziez
przygotowuje na marsz. Najlepsze szkoty
otrzymuja statuetki, a autorzy nagro-
dzonych haset — nagrody od Elblaskich
Amazonek — méwi Danuta Tchorowska.
— Oczywiscie jednym z naszych wyzwan
jestzmiana pokoleniowa. Mtode kobiety
czesto sg pochtoniete pracg, domem,
obowigzkami i brakuje im czasu na dzia-
talnos¢ spoteczna. Zdarza sie, ze do nas
przychodza, ale szybko odchodza. Dla-
tego probujemy dociera¢ do nich winny
sposOb — na przyktad poprzez wolonta-
riuszki odwiedzajace oddziaty chirurgii
onkologicznej, gdzie spotykaja kobiety
po diagnozie i rozmawiaja z nimi o tym,
jak odnalez¢ sie po leczeniu, jak zy¢ da-
lej — dodaje.

Jak zaznacza pani prezes, Elblaskie
Amazonki prowadza dziatalno$¢ dwu-
torowo — z jednej strony wzajemnie
sie wspieraja, a z drugiej pomagaja ko-
bietom, ktére ustyszaty diagnoze raka

#CodziennieRazemzTobq

piersi. Ich gtéwnym przestaniem jest
przekonanie, ze rak to nie wyrok. Dzieki
postepowi medycyny wczesnie wykry-
ty nowotwor w wiekszoSci przypadkow
konczy sie pomyslnym leczeniem i dtu-
gim, dobrym Zyciem. Stowarzyszenie
prowadzi liczne dziatania edukacyjne,
odwiedzajagc mniejsze miejscowosci
i gminy oraz uczestniczac w spotkaniach
organizowanych przez rézne instytu-
cje i organizacje. Celem tych inicjatyw
jest zwiekszenie swiadomosci kobiet
izachecanie ich do regularnych badan,
poniewaz wczesne wykrycie zmian daje
najwieksza szanse na skuteczne leczenie.

— Najtrudniejsze w tej profilaktyce
jest dotarcie do ludzi. Czesto to wlasnie
brak swiadomosci stanowi najwieksza
przeszkode. Niedawno rozmawiatam
z kobieta w oSrodku rehabilitacyjnym
— wspomnialam, Ze jestem amazonka,
a po chwili ustyszatam pytanie: ,A kto
to sg amazonki?” To pokazuje, jak wiele
pracy jeszcze przed nami, mimo ze mamy
XXIwiek — podsumowuje Danuta Tcho-
rowska. m PSz
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Fot. Mateusz Misztal

ELBLAG

Biala laska, szpilki i szafirowy jubileusz

olski Zwigzek Niewidomych Koto w Elblaggu po raz kolejny zorganizowal uroczyste obchody
Miedzynarodowego Dnia Biatej Laski, ktore odbyty sie w serdecznej i przyjaznej atmosferze.
W wydarzeniu wzieli udziat cztonkowie Zwiazku, ich rodziny, przyjaciele oraz zaproszeni
goScie — przedstawiciele wladz, instytucji i organizacji wspierajacych osoby z niepetnosprawno-
Sciami. Podczas spotkania jubileusz swojej pracy spotecznej Swietowal Prezes Honorowy Zwigzku

Stanistaw Brandt.

RAFAL SULEK

Miedzynarodowy Dzien Biatej Laski
to nie tylko Swieto os6b niewidomych,
ale réwniez przypomnienie catemu spo-
teczenstwu o potrzebie empatii, zrozu-
mieniailikwidowania barier, ktére wcigz
utrudniajg zycie osobom z niepeino-
sprawnosciami wzroku. Spotkania takie
jak to dzisiejsze, stuzg rowniez zacie$nia-
niu wiezi miedzy osobami niewidomymi,
stabowidzacymi a widzacymi.

— Wspdlne uczestnictwo w takich wy-
darzeniach to dla nas okazja do przetamy-
wania barieri stereotypéw dotyczacych
0s6b z niepelnosprawnos$ciami wzroku.
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To okazja do wzajemnego poznaniaibu-
dowania otwarto$ci — méwili w rozmo-
wie z nami uczestnicy spotkania, ktére
tradycyjnie juz odbyto sie w Kawiarni
u Aktoréw na ul. Debowej w Elblagu.
Jak méwiJanina Maksymowicz, Prezes
elblaskiego kota Polskiego Zwigzku Nie-
widomych, organizacja obecnie liczy 240
cztonkéw, z ktoérych wiekszosé to osoby
powyzej 70. roku zycia i ze znacznym
stopniem niepelosprawnoéci. — Dla-
tego tak wazne jest, aby kazda z nich
miala zapewniong pomoc asystenta oso-
by niepelnosprawnej. Czesto udajemy,
ze jestesmy silni i samowystarczalni, cho¢
w rzeczywistosSci potrzebujemy wspar-

Razem z Tobqg

cia — czasem, jak to méwie, ,chodzimy
w szpilkach, choé nie powinnis§my” —
podsumowuje prezes Maksymowicz.
Na co dzien elblgskie Koto PZN pro-
wadzi szeroka dziatalno$¢ wspierajaca,
osoby niewidome i stabowidzace —
od szkolen z obstugi smartfonéw i czyn-
nosci dnia codziennego, po warsztaty
arteterapii, muzyczne i zajecia rekreacyj-
ne, takie jak kregle czy ptywanie. Waz-
na czeScig dziatalno$ci sg tez cykliczne
spotkania integracyjne — z okazji Dnia
Kobiet, Miedzynarodowego Dnia Bialej
Laski oraz Wigilii — ktére sprzyjaja bu-
dowaniu wiezi i przeciwdziatajg izolacji
spotecznej. Polski Zwigzek Niewidomych

razemztoba.pl



ELBLAG

w Elblggu stawia w swojej dziatalno$ci na aktywno$¢, samo-
dzielno$¢ i wzajemne wsparcie swoich cztonkéw, podkreslajac,
7e nikt nie powinien ,zamykac¢ sie w czterech Scianach”.

— W tym roku waznym elementem naszej dziatalnosci byto
zaangazowanie w konsultacje dotyczace dostosowania prze-
strzeni publicznej w Elblaggu do potrzeb os6éb niewidomych
i stabowidzacych. UczestniczyliSmy miedzy innymi w ocenie
przebudowy przystankéw tramwajowych przy ulicy Putkownika
Dabka oraz na odcinku od 3 Maja i Placu Konstytucji do ulicy
Grunwaldzkiej. Firmy realizujace te inwestycje zwrdécity sie
do Polskiego Zwigzku Niewidomych o opinie w zakresie rozwig-
zan ulatwiajacych poruszanie sie osobom z dysfunkcjg wzroku.
Cenng inicjatywg Urzedu Miasta byty réwnieZ cotygodniowe
spacery konsultacyjne, podczas ktérych wspolnie wskazywa-
liSmy, co mozna poprawic¢, by Elblag stal sie miastem jeszcze
bardziej przyjaznym dla 0s6b z niepelnosprawnosciami — dodaje
Janina Maksymowicz.

Wazna czescig calego wydarzenia w Kawiarni u Aktoréw byt
jubileusz 45-lecia dzialalnosci spotecznej obecnego Prezesa
Honorowego Stanistawa Brandta.

Pan Stanistaw Brandt od 45 lat z oddaniem i pasja dzia-
ta na rzecz os6b niewidomych i stabowidzacych. Jako jeden
z tworcow i filaréw Polskiego Zwigzku Niewidomych w Elblagu,
wnidst ogromny wktad w jego rozwadj, przyczyniajac sie do akty-
wizacji i integracji os6b z niepelnosprawnosciami. Dzieki jego
zaangazowaniu wiele os6b otrzymato wsparcie, glos i szanse
na pelniejsze uczestnictwo w zyciu spotecznym.

— Moja dzialalnos$¢ rozpoczeta sie, gdy jako inspektor Sa-
nepidu zaczaltem traci¢ wzrok i zapisatem sie do Polskiego
Zwigzku Niewidomych. Po miesigcu zostatem wybrany preze-
sem elblgskiego kota. Jako prezes honorowy zawsze uwazatem,
ze nalezy otworzy¢ serce szczegdlnie dla mtodych tracgcych
wzrok — umozliwi¢ im kontynuowanie nauki, a mtodsze dzieci
kierowac do specjalistycznych osrodkow, takich jak Laski, gdzie
moga uczy¢ sie pisma Braille’a, postugiwania biatg laskg i wielu
innych potrzebnych umiejetnos$ci — wspomina pan Stanistaw.

Prezes Honorowy elblaskiego PZN jest rOwniez inicjato-
rem i opiekunem dziatajacego przy kole zespotu wokalnego
,Usmiech”, ktory tgczy dziatalnosé artystyczna z rehabilitacja
i terapig poprzez sztuke.

Za swojg wieloletnig dziatalno$¢ i nieoceniony wktad w budo-
wanie lepszego zycia 0s6b niewidomych Pan Stanistaw Brandt
zostat uhonorowany okoliczno$ciowym pucharem i podzieko-
waniem od cztonkéw i zarzadu Polskiego Zwigzku Niewidomych
w Elblggu.

— Jestem osobg samotng, ale mam kochajace dzieci, ktére —
mimo wtasnych obowigzkow — zawsze mnie wspierajg i nie po-
zwalaja mi zamkna¢ sie w czterech Scianach. Sam réwniez staram
sie by¢ aktywny, dopdki moge chodzi¢ z laska, chce dziatad i by¢
blisko ludzi. Cho¢ w czerwcu koncze 90 lat, wcigz pragne stuzy¢
innym i powtarzam wszystkim: nie wolno zamyka¢ sie w domu
— to moje zyciowe motto i sens mojej 45-letniej dziatalnosci —
podsumowuje pan Stanistaw. m

Gesek wspiera
Mosty Wspolnoty

nany artysta i autor wielu przebojow,

kukasz Gesek, podpisal porozumienie

o wspotpracy z Elblaska Radg Konsul-
tacyjna Os6b Niepelnosprawnych (ERKON).
Tym samym dotaczyt do grona oséb prywat-
nych, ktére zdecydowaly sie udostepnic swoje
zasoby mieszkaniowe na potrzeby projektu
~Mosty Wspoélnoty” — inicjatywy realizowanej
przez ERKON.

Celem projektu jest wsparcie os6b w kryzysie bezdomnosci
oraz tych, ktoérzy znaleZli sie na granicy utraty mieszkania,
poprzez stworzenie bezpiecznych, tymczasowych miejsc
zamieszkania i systemu indywidualnej pomocy w powrocie
do samodzielnosci.

— Od zawsze drugi cztowiek jest dla mnie bardzo wazny.
Gdy ustyszatem o idei, jakg niesie projekt ,Mosty Wspélnoty”,
zdecydowalem sie wesprzeé te dziatania. Wierze, ze kazdy
ma prawo do poczucia bezpieczenstwa i wlasnego miejsca,
nawet jesli zZycie czasem prowadzi w trudne strony — méwi
Eukasz Gesek.

Artysta podkreslit, ze zaangazowanie w inicjatywy spoteczne
to jego osobisty obowigzek i forma wdzieczno$ci za to, co sam
otrzymal od ludzi i od zycia

— Dlamnie wsparcie ERKON to nie tylko przekazanie prze-
strzeni — to realna pomoc w budowaniu wspdlnoty, w ktorej
nikt nie zostaje sam. Jesli mdj gest sprawi, ze kto$ odzyska
wiare w siebie i poczuje, Ze jest czeScig spoteczenstwa —
to najwieksza nagroda, jaka moge otrzymac — dodaje muzyk.

Przedstawiciele ERKON podkreslaja, Ze wspotpraca z osoba-
mi prywatnymi i artystami to wazny krok w kierunku tagczenia
Swiata kultury i solidarnosci spotecznej, a takie inicjatywy
inspiruja innych mieszkancéw do dziatania.

Projekt ,Mosty Wspoélnoty” realizowany jest w ramach pro-
gramu Fundusze Europejskie dla Warmii i Mazur 2021-2027
(EFS+)iskupia sie na aktywizacji, mieszkalnictwie wspieranym
oraz budowaniu wspolnot lokalnych. m

Rafal Sutek
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Sport
na wozkach

WSopocie trwa druga edycja
projektu ,Sport na woz-
kach”, organizowanego przez
Fundacje Sport bez barier we
wspolpracy z Ogniwem Sopot.
Inicjatywa, wspotfinansowana ze
Srodkéw miasta, promuje sport
dostepny dla wszystkich — nieza-
leznie od wieku, pici czy stopnia
sprawnosci. Zajecia sa bezplatne,
odbywaja sie w soboty o godz.
11.00 w sali sportowej Szkoty
Podstawowej nr 8.

W treningach uczestnicza zar6wno oso-
by poruszajace sie na wozkach, jak i pel-
nosprawni sportowcy — dzieci, mtodziez
i dorosli. Celem projektu jest integracja
poprzez wspolng aktywnos¢ fizyczna, prze-
lamywanie barier i budowanie spotecznosci
opartej na wzajemnym wsparciu.

Pierwszy turniej ,mixed ability”, w kregle,
odbyt sie 18 pazdziernika. Wzielty w nim
udzial osoby w r6znym wieku i z r6znymi
niepelmosprawnosciami. Sport moze faczy¢
ludzi niezaleznie od ich mozliwosci — liczyta
sierado$¢izaangazowanie. Do wspdtpracy
zaproszono Zesp6l Szkét Specjalnych nr 5
oraz Poland Rugby Weterans, zrzeszajace
bylych zawodnikéw rugby.

Kolejne zajecia w ramach projektu od-
beda sie 8 i 22 listopada, réwniez w hali
SPnrS8.

Planowane sg tez inne wydarzenia
sportowe i turnieje, o ktérych informacje
publikowane beda wmediach spoteczno-
sciowych Fundacji Sport bez barier.

Projekt ,Sport na wozkach” to dowod
nato, ze w Sopocie sport jest naprawde dla
wszystkich — bo najwazniejsze nie sg ogra-
niczenia, lecz wspélna pasja i otwartos$é. m

UM Sopot
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Gdynia wspiera
szkolnictwo specjalne

ubliczna edukacja specjalna i rozwéj oddziatéw dla uczniow
w spektrum autyzmu to jeden z priorytetow gdynskiej polityki
oSwiatowej. Miasto prowadzi liczne dziatania, by zapewnic¢ jak
najlepsza oferte ksztalcenia dla wszystkich uczniéw o szczeg6l-

nych potrzebach.

Zapewnia rowniez dotacje dla placowek
niepublicznych, przekazujac Srodki naich
dziatalno$¢ i rozwdj edukacyjny.

Samorzadowcy odpowiadaja tez na apel
dyrekcji Szkoty Podstawowej Stowarzysze-
nia DAR w sprawie udostepnienia lokalu
lub dziatki, ktére pozwolityby narozszerze-
nie dziatalnosci placowki. Obecnie nie ma
takiej mozliwosci, ale gdy sytuacja sie zmie-
ni, wladze stowarzyszenia zostang o tym
niezwlocznie poinformowane. Ponadto
w 2024 roku placéwka otrzymata ponad 4
mln zt na prowadzenie dziatalnosci.

Edukacja specjalna to jeden z najistot-
niejszych elementéw miejskiej polityki
oSwiatowej. Gdynia inwestuje w nig i czy-
ni kolejne kroki w kierunku zapewnienia
jak najlepszej oferty i odpowiedniej liczby
miejsc dla wszystkich uczniéw o szcze-
gbélnych potrzebach. W ostatnim czasie
przeprowadzono liczne remonty w szkotach
specjalnych. W Szkole Podstawowej nr 23
otwarto nowy oddziat dla dzieci w spek-
trum autyzmu. A to dopiero pierwsze kroki,
ktére podjeto miasto w ramach rozwoju
edukacji specjalne;j.

Gdynscy samorzadowcy odpowiadaja
tez na apel dyrekcji Szkolty Podstawowej
Stowarzyszenia DAR, ktora zapewnia
kompleksowe wsparcie edukacyjne i te-
rapeutyczne dla dzieci w spektrum au-
tyzmu. Dziala od 10 lat i obecnie miesci

Razem z Tobqg

sie na pierwszym pietrze budynku przy
ul. Morskiej 509. W zajeciach bierze tam
udziat 50 dzieci, a szkota moze przyjaé sze-
$cioro nowych uczniéw rocznie. Wiadze
szkoty zwrécity sie do miasta w sprawie
udostepnienia lokalu lub dziatki, aby mo-
gly rozszerzy¢ swoja dziatalnosé. Niestety,
aktualnie nie ma takiej mozliwosci, ale jest
na to szansa w przysztosci.

— Specjalna edukacja publiczna oraz roz-
woj oddzialéw dla uczniéw w spektrum
autyzmu pozostajg priorytetem naszej
polityki oswiatowej. Miatam okazje zapo-
znad sie z sytuacjg Szkoty Podstawowej
Stowarzyszenia DAR. Dostrzegam i do-
ceniam jej wklad w rozwéj edukacji spe-
cjalnej w Gdyni. Miasto zapewnia dotacje
placéwkom niepublicznym, w tym Szkole
DAR, przekazujac Srodki naich dzialalnosé¢
i rozwoj edukacyjny. Obecnie nie ma do-
stepnych lokali ani dziatek, ktore moglyby
zostaé przeznaczone na potrzeby szkoty.
Poinformowali$émy przedstawicieli, ze gdy
pojawig sie nowe mozliwosci, niezwlocznie
przekazemy o tym informacje stowarzysze-
niu — méwi Oktawia Gorzenska, wicepre-
zydentka Gdyni.

Koszt utrzymania szkoti przedszkoli nie-
publicznych w Gdyni w2024 roku to ponad
145 mln zk. Placéwka SSP DAR otrzymata
dotacje w wysokosci 4 782 434,68 zt. m

UM Gdynia

razemztoba.pl
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Docenione za troske
o drugiego cztowieka

Nagrodami .Ztotej Malwy” Prezydenta Miasta Gdanska uho-
norowano najlepsze, wyjatkowo zaangazowane w pomoc
opiekunki os6b starszych i os6b zniepemosprawnos$ciami. W tym

~Ztotg Malwe” 2025 r. otrzymata Dorota
Chlebos z Gdanskiej Spétdzielni Socjalne;j.
Laureatka z po$wieceniem, uwaga i troska,
dba, aby jej podopieczni mogli godniej zy¢.

~Srebrng Malwe” otrzymata Ewa Rzetel-
ska, zatrudniona w Domu Pomocy Spotecz-
nej ,Orunia” w Gdansku. Z kolei ,Bragzows,
Malwe” przyznano Valiantsinie Matskevich
z Polskiego Komitetu Pomocy Spotecznej
Pomorski Zarzad Wojew6dzki w Gdansku
(wimieniu nieobecnejlaureatki odebrata
nagrode przedstawicielka PKPS).

Przyznano tez dziesie¢ wyr6znien. Na-
grodzone na co dzien opiekuja sie osobami
starszymi, chorymi oraz osobami z niepet-
nosprawno$ciami. Sg pomocne, uwazne
na potrzeby swoich podopiecznych. Dbaja,
o ich dobrostan.

Laureatki ,Ztotej Malwy” 2025 potwier-
dzaja, ze cho¢ich praca jest naprawde trud-
na, to jednak daje im mnoéstwo wewnetrznej
satysfakcji.Dorota Chlebo$ ma pod opieka
zwlaszcza osoby, ktore nie sa samodzielne,
takze z dysfunkcjg wzroku. Wymagaja wiec
szczegoblnej troski, uwagi i serca. Opie-
kunka chetnie podejmuje sie dodatko-
wych dziatan, np. wspiera podopiecznych
w zalatwieniu: dofinansowan do zakupu
lekéw, $rodkow higienicznych czy ustugi
Lztotej raczki”. Poswieca tez czas, by szkoli¢
praktykantow stuzac im do$wiadczeniem

i wiedzg z pracy z drugim cztowiekiem.

— Chyba od zawsze mam taka potrze-
be pomagania, to cztowiek nosi w sobie
— przyznata Dorota Chlebo$. — Jako na-
stolatka opiekowalam sie starszg osoba,
byta z rodziny kolezanki mojej mamy.
Potem uczytam sie w szkole medycznej,
jako opiekunka pracowatam tez we Wto-
szech. Cate zycie tak mi sie utozyto, ro-
bie to co naprawde lubie. Teraz jestem
w Gdansku i tutaj staram sie pomagac¢
ludziom. W miescie jest duze wsparcie
dla 0s6b, ktére go potrzebuja. To wazne,
aby dba¢ o najstabszych.

Ewa Rzetelska w dorobku zawodo-
wym ma do$wiadczenie pracy z 0so-
bami lezacymi, z niepelnosprawnoécia,
intelektualng. Wspiera podopiecznych
w podstawowych czynnoSciach zycia co-
dziennego. Tworzy orazrealizuje progra-
my i plany terapeutyczne, czesto stuzac
wsparciem dla pozostatych pracownikéw.
Valiantsina Matskevich zajmuje sie oso-
bami lezacymi, cierpigcymi na chorobe
Alzheimera i ze znacznym stopniem de-
mencji. Czesto towarzyszy podopiecznym
podczas wizyt lekarskich i badan diagno-
stycznych. Jest osoba profesjonalna, faczy
rzetelng prace z praktyka, empatie z dys-
cypling i delikatno$¢ z konsekwencja.

Red.
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Dla przykiadu

kcja Grypana GUMed objeta

ekarzy, wyktadowcow i stu-
dentow GUMed. Dla przykladu
zaszczepili sie nie tylko medy-
cy, ale tez dziennikarze z kilku
gdanskich redakcji.

— Szczepieniaratuja zdrowie i nieraz
zycie i my to wiemy. Sg bardzo bezpiecz-
ne, aw przypadku infekcji drog oddecho-
wych maja przede wszystkim ztagodzié
przebieg choroby — méwi prof. Tomasz
Smiatacz, kierownik Kliniki Choréb Za-
kaznych GUMed.

Sezon grypowy w peini. Statystyki
ogblnopolskie pokazujg takze znaczacy
wzrost zachorowan na Covid-19. Dlatego
GUMed zorganizowal akcje promujaca
profilaktyczne zabezpieczenie sie przed
grypa.

— Zaszczepitam sie nie tylko dla siebie,
nie tylko dla moich bliskich, ale tez dla
pacjentéw, ktérych odwiedzamy jako
studenci — powiedziata Klaudia kysz-
kiewicz, studentka V roku oraz wiceprze-
wodniczagca uczelnianego samorzadu
studenckiego. — To wazne, abySmy my,
mitodzi ludzie, przyszli pracownicy stuz-
by zdrowia, promowali zdrowe postawy
i wskazywali innym droge.

— Zachecam do szczepien przeciwko
grypie i czynie to z czystym sumieniem
— méwi prof. Tomasz Smiatacz, kierow-
nik Kliniki Choréb Zakaznych GUMed,
konsultant wojew6dzki w dziedzinie
choréb zakaznych. — Szczepienia sg bar-
dzo bezpieczne, a w przypadku infekcji
drég oddechowych maja przede wszyst-
kim zlagodzi¢ przebieg zakazenia. Bo
mozemy zakazi¢ sie mimo szczepienia,
ale nie trafimy do szpitala i nie umrzemy,
atakie ryzyko dotyczy przede wszystkim
senioréw. Szczepienia chronig przed
zakazeniem dolnych drég oddechowych,
chronig przed zapaleniem phuc, hospi-
talizacja, intensywna terapia, a czasem
nawet przed $miercig. m

Oprac. Red.
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Godni
NasSladowania

listopada w Hotelu Omega

w Olsztynie odbyta sie gala
finatowa 22. edycji Konkursu
»,Godni Nasladowania”. Wyda-
rzenie bylo cze$cig konferencji
Jak skutecznie wspiera¢ poten-
cjat Organizacji Spoteczenstwa
Obywatelskiego i Partnerow
Spotecznych”, zorganizowanej
przez Marszatka Wojewddztwa
Warminsko-Mazurskiego Mar-
cina Kuchcinskiego we wspot-
pracy z Radg Organizacji Poza-
rzadowych wojewodztwa.

Podczas uroczystej gali nagrodzono
osoby, organizacje, samorzady i przed-
siebiorstwa, ktére w szczegbélny sposéb
przyczyniaja sie do rozwoju spoteczenstwa
obywatelskiego w regionie. Wyréznienia
przyznano w czterech kategoriach kon-
kursowych oraz wreczono wyréznienie
specjalne. Gale uswietnit wystep artystycz-
ny Studia Artystycznego Katarzyny Panicz
LSzalone” i ,Szalone Matolaty”.

Tegoroczni Laureaci:

Organizacja Godna Nasladowania: ZHP
Choragiew Warminsko-Mazurska, Parafia
Spoleczna u Franciszkanoéw na Zatorzu
w Olsztynie. Pozarzgdowiec Godny Na-
Sladowania: Dorota Jachimowicz

Samorzagd Godny Nasladowania:
Centrum Edukacji Ekologicznej w Etku
Przedsiebiorca Godny Nasladowania:
Warminski Bank Spétdzielczy w Jonkowie
Przynanao rowniez specjalne wyréznienie,
ktore otrzymata Izabela Malewska (Radio
Olsztyn) za wrazliwo$¢, zyczliwo$é i otwar-
tosé na sprawy organizacji pozarzadowych
regionu oraz rzetelne, zaangazowane dzien-
nikarstwo wspierajace ludzi dziatajacych
dla dobra wspdlnego. m Red.
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Spotecznicy chca sie szkolic

wanascie organizacji spotecznych z Warmii i Mazur otrzy-

malo pierwsze granty rozwojowe w ramach nowatorskiego
projektu ,Wsparcie Organizacji Spoteczenstwa Obywatelskiego
i Partnerow Spotecznych”, realizowanego z programu Fundusze
Europejskie dla Warmii i Mazur 2021—-2027. Laczna wartosé
przyznanego wsparcia to 1253 068 zt.

Granty maja wzmocni¢ kompeten-

cje pracownikow, cztonkéw i wolon-
tariuszy organizacji, a w pierwszym
naborze pomocg zostanie objetych 276
0s0b. Projekty obejmujg m.in. szkole-
nia z nowych technologii, sztucznej
inteligencji, kompetencji psycho-
spotecznych, jezykowych, prawnych
oraz zarzadzania. Wiele organizacji
planuje tez rozw6j kompetencji cyfro-
wych, podkreslajac rosnace potrzeby
w pracy z dzie¢mi, mtodzieza, senio-
rami oraz osobami z niepelmospraw-
nosciami.

— Zamiast méwi¢ o wsparciu wole
mowié o wspotpracy, bo organizacje
realizuja wiele zadan kluczowych dla
regionu — podkre§la marszatek woje-
woédztwa Marcin Kuchcinski. Jak do-
daje, wachlarz pomystow zgtaszanych
przez NGO-sy pokazuje ich rosnace
ambicje i potrzebe unowoczes$nia-
nia dziatan.

Beneficjenci podkreslaja, ze zdo-
byte kompetencje pozwolg im dziata¢
samodzielnie, bez konieczno$ci state-
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go korzystania z ustug zewnetrznych
ekspertéw. Organizacje zrzeszajace
rodzicoéw dzieci ze spektrum autyzmu,
fundacje edukacyjne czy stowarzysze-
nia wiejskie akcentuja, ze rozwoéj ze-
spotéw jest koniecznoS$cig wynikajaca
z rosnacych oczekiwan i liczby os6b
potrzebujacych wsparcia.

To pierwszy z pieciu naboréw, w ra-
mach ktérych planowane jest udzie-
lenie 220 grantéw na tagczng kwote
ok. 19 mlIn z}. Kolejny konkurs zosta-
nie ogloszony na przetomie listopada
i grudnia 2025 roku, z alokacjg ponad
5,6 mln zt.

Réwnolegle powstang trzy Osrodki
Wsparcia — po jednym w kazdym sub-
regionie — zapewniajace szkolenia,
doradztwo i konsultacje w zakresie re-
alizacjiirozliczania grantéw. Osrodki
rozpoczna dziatalno$¢ w pazdzierniku
2025 roku, a dane kontaktowe dostepne
sg na stronie projektu osops.warmia.
mazury.pl. m

Oprac. Red.

razemztoba.pl
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W REGIONIE: KUJAWSKO-POMORSKIE

Najlepsza tera-
peutka zajeciowa

mpatia, cierpliwos¢ i za-

angazowanie oraz dbato$¢
o najwyzsze standardy etyczne
izawodowe — to cechy, ktorymi
powinien wyrdzniac sie terapeu-
ta zajeciowy. Od siedmiu lat za-
rzad wojewodztwa kujawsko-po-
morskiego honoruje najlepszych
w tej profesji.

W tym roku laureatka konkursu ,Naj-
lepszy terapeuta zajeciowy” zostata Mag-
dalena Grzeszkowiak, ktérg nagrodzono
za catoksztalt pracy terapeutycznej.

— Kilka lat temu otworzylisSmy strategie
rozwoju wojewddztwa kujawsko-pomor-
skiego, w centrum ktorej jest cztowiek.
Aby$my mogli ja realizowaé, potrzebni
sg tacy ludzie jak pani. Dziekuje za 28 lat
pracy na rzecz drugiego cztowieka. Zycze
sity i wytrwatosci — zwrécita sie do laureatki
wicemarszatek wojewodztwa Aneta Je-
drzejewska.

— Nagrodajest symboliczna, doceniamy
ciezka prace i zaangazowanie wszystkich
terapeutow zajeciowych — powiedziata
przewodniczaca sejmiku wojewddztwa
ElZbieta Piniewska.

Celem konkursu jest wyréznienie i do-
cenienie terapeutéw zajeciowych, ktérzy
poprzez swoje zaangazowanie w prace
7 0sobami z niepelnosprawnosciami, sto-
sowanie innowacyjnych metod w pracy
terapeutycznej oraz zachowanie wysokich
standardow etyczno-zawodowych osiggaja
ponadprzecietne rezultaty. W tym roku
wplynelo 15 wnioskéw. Mogly je sktadaé
placéwki reintegracji zawodowej i spo-
tecznej, pomocy spotecznej, oSwiatowe
i opieki zdrowotnej oraz sanatoria, orga-
nizacje pozarzadowe lub osrodki reha-
bilitacyjne, a takze jednostki samorzadu

terytorialnego. m kujawsko-pomorskie.pl

Szkola bez barier

Rozpoczgla sie kompleksowa termomodernizacja Szkoty Pod-
stawowej nr 41 przy ul. R. Traugutta na bydgoskim Szwede-
rowie. Inwestycja nie tylko poprawi efektywnos¢ energetyczna
budynku z lat 60., ale takze znaczaco zwiekszy jego dostepnosé
dla 0s6b zniepelnosprawnos$ciami. Realizacja jest wspotfinan-
sowana ze Srodkéw europejskich.

Szkolny gmach wzniesiono w 1960
roku. Gtéwna, trzykondygnacyjna czesé¢
budynku jest podpiwniczona, a od stro-
ny boiska znajduje sie skrzydto z halg,
gimnastyczna. Wczesniej przy szkole
przebudowano boisko i plac zabaw. Teraz
przyszedt czas na gruntowng moderni-
zacje samego obiektu.

Zakres prac jest szeroki i obejmuje
m.in. docieplenie stropodachu, Scian
zewnetrznych oraz fundamentéw, wy-
miane stolarki okiennej i drzwiowej,
remont dachu bryty gtéwnej, a takze
nowe rynny, rury spustowe i parapety.
Przewidziano rowniez wymiane studni
okien piwnicznych.

Duzy nacisk potozono na likwidacje
barier architektonicznych. Powstang po-
chylnie, przebudowane zostang schody
zewnetrzne wraz z poreczami i balustra-
dami, a wewnatrz budynku zamonto-
wany zostanie schodotaz prowadzacy
do sali gimnastyczne;j.

Modernizacja obejmie takze insta-
lacje: montaz paneli fotowoltaicznych,

#CodziennieRazemzTobq

wprowadzenie wentylacji mechanicznej
z odzyskiem ciepta w cze$ci pomieszczen
oraz prace zwiekszajace oszczednosé
energii i poprawiajagce izolacyjnosé ciepl-
na. Zaplanowano ponadto remont wnetrz
— wymiane parkietéw (z wyjatkiem
sali gimnastycznej), odnowienie klatek
schodowych oraz remont pomieszczen
objetych pracami odtworzeniowymi.
Nowe wyposazenie zyska takze szkol-
na kuchnia.

Po zakonczeniu robét elewacja szkoty
bedzie utrzymana w stonowanych bar-
wach ecru i bezu. Na budynku pojawia
sie rowniez budki legowe dla ptakow.

Inwestycja o wartosci 8,85 mln zt reali-
zowana jest przez firme ASK Inwestycje.
Przygotowanie projektu wspoétfinan-
sowano z inicjatywy ELENA w ramach
programu UE Horyzont 2020, natomiast
okoto 40 proc. kosztéw robot budowla-
nych pokryja srodki z Krajowego Planu
Odbudowy. Zakonczenie wszystkich prac
planowane jest w potowie 2026 roku. m

UM Bydgoszcz
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KULTURA

~Jak wam sie podoba’,
czyli 50 lat elblaskiego teatru

eatr im. Aleksandra Sewruka w Elblaggu ma juz 50 lat. Z tej okazji odbyta sie jubileuszowa
gala polaczona z wojewd6dzka inauguracja roku kulturalnego, a tuz po niej wyjatkowa pre-

miera teatralna.

MATEUSZ MISZTAL

Wiele prob, spektakli, widzow i emocji
— $miechu i wzruszen. Ta historia pisze
sie juz od 50 lat. Poczatkowo elblaska
scena teatralna dziatata pod skrzydta-
mi Teatru im. Stefana Jaracza w Olsz-
tynie. Jako samodzielna instytucja
zaczela istnie¢ od 28 maja 1975 roku.
Patron — Aleksander Sewruk — w na-
zwie teatru pojawit sie w roku 2007.
— To jubileusz i moment, w ktérym trzeba
podziekowac i trzeba snu¢ plany na przy-
szto$¢. Chciatbym serdecznie podzieko-
wacd tym wszystkim, ktorzy tworzyli ten
teatr przez te 50 lat, ktorzy go tworza
i beda tworzy¢ — moéwit podczas uroczy-
sto$ci Pawet Kleszcz, dyrektor Teatru im.
Aleksandra Serwuka w Elblggu. — Pewnie
wiekszo$¢ z panstwa nie wie, ale nasz
teatr robi wszystko. JesteSmy w stanie wy-
produkowad tutaj kostiumy, dekoracje.
Bardzo rzadko korzystamy z podmiotéw
zewnetrznych, wszystko tworzac to sitami
pracownikow tego wspaniatego teatru.

Podczas wystapienia dyrektora te-
atru nie zabrakto takze podziekowan
skierowanych do tych, ktorzy wczesniej
prowadzili elblgski teatr. Na sali poja-
wili sie wszyscy poprzedni dyrektorzy.
Zabrakto tylko tych, ktérzy juz odeszli.

Po oficjalniej czesci przyszedt czas
na jubileuszowy tortisymboliczny toast
oraz wyjatkowa premiere.

— Szekspir ma zapisane wyjatkowe
miejsce w historii Elblagga, poniewaz
juz w 1600 roku trupa szekspirowska
zawitala w Elblagu i grata dla publicz-
nosci elblagskiej — mowi Pawet Kleszcz,
dyrektor Teatru im. Aleksandra Sewruka
w Elblagu.

Spektakl ,Jak wam sie podoba”
w rezyserii Stawomira Narlocha byt —
jak to u Szekspira — o mitosci. Joga, bi-
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czowanie pokrzywami, mitosne intrygi
i muzyka na zywo — to tylko czes¢ tej
szalonej komedii, w ktérej czas plynie
inaczej, a uczucia potrafig wywrdci¢ $wiat
do gbéry nogami.

— Kiedy dostatem od dyrektora pro-
pozycje realizacji jubileuszowego spek-
taklu, zastanawiali$my sie, jaki tekst
bedzie godny tak znamienitego jubi-
leuszu i siegneliSmy po wyjatkowego,
najstynniejszego dramaturga na catym
Swiecie, jakim jest Szekspir. Wzielismy
na warsztat komedie ,Jak wam sie podo-
ba”. Szekspir wysyta swoich bohateréw
do miejsca, ktére nazywa sie Las Arden-
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ski. Jest to taka arkadyjska kraina, do kt6-

rej ludzie uciekaja z miast po to, zeby
wreszcie zy¢ piekne i szczes$liwe zycie.
I pomyslatem sobie, ze ta sztuka, dlatego
jesttak ponadczasowa, bo tanasza ludzka
che¢ ucieczki do jakiejs innej, lepszej
rzeczywistosci jest niezmienna w nas
ludziach od zawsze — zaznacza Stawomir
Narloch, rezyser spektaklu. — Kiedy za-
stanawiatem sie, czym ten Las Ardenski
moze by¢ dla nas dzisiaj, przypomniato
mi sie takie powiedzenie, ktére panstwo
pewnie doskonale znajg. Kiedy nam jest
ciezkow zyciu i zle, to mowimy: ,Rzuémy
to wszystko i wyjedZmy w Bieszczady”.

razemztoba.pl

Fot. Mateusz Misztal
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I od tego prostego zdania wziat sie caty
pomyst, Zzeby ten Las Ardenski, to byta
przestrzen Bieszczad. A wiec wysytamy
naszych bohateréw do jakiej$ karczmy,
kurortu w Bieszczadach. A co za tym
idzie, uruchamiamy caty taki nam do-
brze znany jaki$ polski kontekst, troche
kulinarny, troche muzyczny — dodaje.

Jak podkresla rezyser, dramat
Jak wam sie podoba” Szekspira jest naj-
bardziej muzyczna sztuka ze wszystkich
dziet Szekspira. Co wazne, byta ona grana
na zywo.

— Jestem bardzo zaszczycony tym,
ze moge pracowac¢ z muzykami gra-
jacymi na zywo w tym spektaklu —
moéwil przed premierg Jakub Gawlik
odpowiedzialny za muzyke. — Bedzie
to fortepian, gitara, skrzypce, klarnet
i saksofon. Oprocz tego caly zespoti tutaj
chciatbym podziekowaé pani Magdale-
nie Czuba za to, jak tutaj przygotowata
wokalnie caty zesp6t aktorski — dodaje.
— Na scenie pojawia sie niemal caly ze-
spot aktorski elblaskiego teatru, wiec my-
Sle, ze przede wszystkim moga panstwo
liczy¢ na niezwykty rozmach tego przed-
siewziecia. Robimy wszystko, by to przed-
stawienie miato swdj blask, pewnego
rodzaju rytm, ktéry musimy uzyskac.
Plynnos¢, ktéra jest wazna w komediach,
wymaga od catego zespotu artystyczne-
go, ale tez technicznego, niezwyktego
zgrania — wyjasnia Stawomir Narloch.

Za scenografie i kostiumy odpowie-
dzialny byt Maks Mac.

— Zdecydowali$my sie na uzycie sce-
ny obrotowej i chcieliSmy wykorzystaé
wszystkie mozliwosci, jakie daje scena el-
blaskiego teatru, w zwigzku z tym mamy
wlasnie ,obrotowke”, mamy réznorodne
Swiaty — zaznacza Maks Mac, scenograf
i kostiumograf. — Kraina, ktora ze Staw-
kiem tutaj razem stworzylismy, to rodzaj
kurortu Bieszczadzkiego, ktory nie jest
taki bardzo dostowny. Chcielismy, zeby
to byta jakas taka troche kraina bardziej
zawieszona. Troche to jest resort, tro-
che kurort, troche jakas taka przestrzen
nie do konca dopowiedziana, ale wtasnie
dzieki temu niedopowiedzeniu daje nam
wieksze pole do wlasnej interpretacji —
dodaje. m

Rados¢, sztuka i wspolnota

Centrum Kultury i Sztuki w Tczewie odbyt sie II Pomorski
Zjazd Os6b z Niepelnosprawnoscia pod hastem ,Rados¢,
sztuka i rozrywka”. Wydarzenie, zorganizowane przez Caritas
Diecezji Pelplinskiej, miato na celu przeciwdziatanie izolacji
spotecznej, wzmacnianie poczucia wspolnoty oraz promowanie
aktywnego udziatu os6b zniepelnosprawnosciami w zyciu kul-

turalnym.

FATNIA

Do Tczewa przyjechali uczestnicy
7 calego wojewoddztwa pomorskiego —
przedstawiciele oSrodkéw wsparcia m.in.
z Pelplina, Skorcza, Subkéw, Kwidzyna,
Pszczotek, Sztumu, KoScierzyny, Kartuz,
Czerska, Nowego Dworu Gdanskiego,
Gdanska, Gdyni, Sopotu, Leborka i Prusz-
cza Gdanskiego. Honorowy patronat nad
wydarzeniem objat prezydent Tczewa
Fukasz Brzadkowski, ktory wspdlnie z Jo-
anng Grabowska, zastepczynig ds. spo-
tecznych, uroczyscie otworzyt spotkanie.

— Systematycznie pracujemy nad tym,
aby Tczew byt miastem bez barier. Sa-
morzad wdraza rozwigzania zwiekszajace
dostepnosé, m.in. w budynku Urzedu
Miejskiego. Wspieramy rowniez inicja-
tywy sprzyjajace aktywizacji i integracji
0s6b z niepelosprawnos$ciami — pod-

#CodziennieRazemzTobq

SALA WIDUWISKUWA

im. prof. Ryszarda Karczykowskiego

kreslit prezydent Brzadkowski.

Program zjazdu byt bogaty i r6Znorod-
ny. Uczestnicy wzieli udziat w panelach
dyskusyjnych, obejrzeli projekcje filméw
dokumentalnych oraz spektakl teatral-
ny w wykonaniu Teatru Biuro Rzeczy
Osobistych. Nie zabrakto takze muzyki
i dobrej zabawy — na scenie wystgpita
Magdalena Bukowska, a publiczno$¢
rozbawit znany mim Ireneusz Krosny.

Zjazd w Tczewie byt nie tylko okazjg
do wspdlnego Swietowania, ale rowniez
waznym glosem w dyskusji o potrzebie
budowania spoteczenstwa otwartego
na réznorodnos$¢. Pokazal, ze sztuka,
kultura i wspdlne przezycia moga, sku-
tecznie przetamywac bariery i wzmacniaé
poczucie przynaleznoSci. m

Fot. UM Tczew



SPOLECZENSTWO

Mowig do wszystkich Polek

-My, kobiety, ktore przeszly, przechodza lub moga przejs¢ raka piersi, zabieramy gtos. Glosno.
Wspdlnie. I odwaznie” — te stowa wybrzmig podczas gali BRA Day Polska, ktéra odbedzie sie
w pazdzierniku w Lodzi. To wyjatkowa inicjatywa organizowana przez Wojewddzkie Wielospe-
cjalistyczne Centrum Onkologii i Traumatologii im. M. Kopernika, od 11. lat wspierajgca kobiety
i przypominajaca, ze rekonstrukcja piersi po mastektomii jest nie tylko mozliwoScia, ale przede
wszystkim prawem kazdej pacjentki oraz szansg na odzyskanie pewnoSci siebie i poczucia ko-

biecosci.

+,R6Zowy pazdziernik” to czas,
w ktérym szczegdlnie gtodno mowi
sie o zdrowiu kobiet i znaczeniu pro-
filaktyki raka piersi. To takze moment,
aby przypominaé, ze wczesne wykrycie
nowotworu daje najwieksze szanse
na skuteczne leczenie, nawet u 70 proc.
pacjentek.

Rak piersi to wcigz najczesSciej dia-
gnozowany nowotwo6r u kobiet w Pol-
sce. Co roku ponad 20 tysiecy Polek
styszy te diagnoze, a statystycznie
co 6sma zmierzy sie z nia w ciggu zy-
cia. Cho¢ rekonstrukcja piersi po ma-
stektomii jest refundowana przez NFZ,
wiele pacjentek wcigz nie korzysta z tej
mozliwosci czesto z powodu braku
wiedzy, obaw czy utrwalonych ste-
reotypow.

Czym jest BRA Day?

BRA Day to miedzynarodowa ini-
cjatywa edukacyjna, zapoczatkowa-
na w Kanadzie, ktéra dzi$§ odbywa sie
w kilkudziesieciu krajach na catym
Swiecie. W Polsce ponad dekade temu
zainicjowana zostata w Szpitalu Ko-
pernika w todzi. Od tamtej pory BRA
Day Polska przetamuje tabu wokét
raka piersi i rekonstrukcji, stawiajac
na edukacje, profilaktyke i wezesne
wykrywanie choroby. To takze przy-
pomnienie, ze kazda kobieta ma prawo
do refundowanej rekonstrukcji pier-
si oraz mocny gtos odwagi i nadziei,
a jednoczes$nie dowdd, ze rak piersi
nie odbiera kobiecoSci.

Kobiecos$é to réznorodnosé

Motyw przewodni tegorocznej edycji
brzmi: ,Twarze Kobiety — kobiecos¢
to r6znorodnos$¢”. BRA Day 2025 staje
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sie zaproszeniem, aby spojrze¢ na ko-
bieco$é szerzej, nie tylko przez pryzmat
wygladu, lecz takze emocji, relacji,
doswiadczen i rol, ktére kobiety peinia
na co dzien: matek, partnerek, przyja-
ciétek, liderek, opiekunek czy buntow-
niczek. To edycja poSwiecona czutosci,
sile, mitoSci i trosce, réwniez tej wobec
samej siebie. Pokazuje, ze profilaktyka
zdrowotna to nie tylko obowiazek, lecz
przede wszystkim akt mitosci do siebie
i swojego zycia.

Sama idea kreatywna wydarzenia
stata sie tez przestrzenia, aby kobiety,
ktére doswiadczyty choroby zabraty
glos i tym samym przygotowatly Ma-
nifest Pacjentek: wspélne Swiadec-
two odwagi i solidarnosci. To wladnie
on stanowi serce tegorocznej kam-
panii przypominajac, ze choroba
nie odbiera kobiecoSci, a réznorodnosé

Razem z Tobqg

doswiadczen staje sie Zzrédtem sity.

Edukacja kluczem do budowania
SwiadomoSci

Punktem kulminacyjnym BRA Day
jest uroczysta gala. Podczas wydarze-
nia 40 pacjentek wystapi na wybiegu
na scenie Teatru Wielkiego w kreacjach
polskich projektantéw: Angeliki J6-
zefczyk, Jarostawa Ewerta oraz marek
Belluci i Anataka. To wyjatkowy po-
kaz, ktory udowodni, ze po diagnozie
nie nalezy rezygnowac z celebrowa-
nia zycia i swojej kobiecosci. W tym
samym czasie w Lodzi bedzie miata
miejsce miedzynarodowa konferencja
Breast Design Days, podczas ktoérej
eksperci z catego $wiata podzielg sie
doswiadczeniami wskazujac nowe kie-
runki w leczeniu i rekonstrukcji piersi.
Roéwnolegle przez caty pazdziernik

razemztoba.pl

Fot. Anna Tarazevich / pexels.com
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odbywac sie beda warsztaty, spotkania
i akcje edukacyjne. Wszystko po to,
by dawac¢ kobietom wiedze, wsparcie
i poczucie wspolnoty.

— Rak piersi to choroba, ktéra
dotyka nie tylko ciata, ale i caltego
zycia kobiety tzn. jej emocji, relacji
i codziennego funkcjonowania. Sta-
tystyki sg alarmujgce, a otaczajaca
nas rzeczywistos$¢ jest ich realnym
potwierdzeniem. Niemal w kazdej ro-
dzinie, w otoczeniu blizszym czy nieco
dalszym, znajdziemy kogos, kogo ten
problem dotyka. Zaré6wno operacje
oszczedzajace, jak i mastektomia, cho¢
ratuja zycie, pozostawiajg po sobie
ogromne wyzwania fizyczne i psychicz-
ne. Dlatego tak istotne jest, aby moéwic
nie tylko o leczeniu onkologicznym,
ale rowniez o pelnej Sciezce wspar-
cia — od prehabilitacji, przez opieke
psychologiczna, az po rekonstrukcje
piersi. To wtasnie te elementy decy-
duja, czy kobieta po chorobie wra-
ca do zycia z poczuciem peini i sity.
BRA Day przypomina, ze kobiecos¢
nie koniczy sie na chorobie, a medycyna
daje dzis mozliwoSci, aby jg odzyskacd
w nowym wymiarze — podkres$la dr
Michat Lewandowicz, kierownik Od-
dziatu Chirurgii Onkologicznej Szpi-
tala Kopernika w Lodzi.

Wspélna inicjatywa dla kobiet

BRA Day Polska to wyjatkowa ini-
cjatywa, ktora taczy pacjentki, lekarzy,
personel medyczny, artystow, autory-
tety i partneréw spotecznych. Wspol-
nie udowadniajg oni, Ze profilaktyka,
wsparcie i kobieca solidarno$¢ maja
ogromne znaczenie w ksztattowaniu
Swiadomosci zdrowotnej. Tegoroczna
edycja, oparta na ManifeScie Pacjen-
tek, bedzie nie tylko wydarzeniem,
ale takze silnym gtosem odwagi, inspi-
racji i solidarnosci dla tysiecy Polek.
Przypomnieniem, Ze w r6znorodnosci
i wspdlnocie tkwi sita.

Zrédto informacji: Materiaty prasowe Wo-
jewodzkiego Wielospecjalistycznego Centrum
Onkologii i Traumatologii im. Mikotaja Koper-
nika w kodzi B

PAP Media Room

Co z Centrami Zdrowia
Psychicznego w 2026 roku?

PilotaZ Centréw Zdrowia Psychicznego rozpoczal sie w 2018
roku. Z wielu stron stychac gtosy, ze CZP speinia swoje zato-
zenia ijest kierunkiem, w ktorym powinno sie zmierza¢ w calym

kraju. Co z CZP w 2026 roku?

W planie finansowym Centrali Naro-
dowego Funduszu Zdrowia na obecnym
etapie nie ma wpisanego finansowania
dla juzistniejagcych (w ramach pilotazu)
Centréow Zdrowia Psychicznego.

Jak zaznacza w swoim komunikacie

Ministerstwo Zdrowia, sytuacja ta zwia-
zana jest z tym, ze ,zgodnie z aktualnie
obowigzujacym rozporzadzeniem pilo-
taz trwa do konca 2025 roku”.
Ministerstwo ma jednak w planach
wdrozenie programu CZP w catym kraju.
— Obecnie swoje prace finalizuje Ze-
sp6t ds. zmian systemowych w Centrach
Zdrowia Psychicznego, ktéry przed-
stawi Ministrowi Zdrowia rekomen-
dacje dotyczace sposobu i kierunkow
wdrozenia Centrow do catosci systemu
— wyjasnia resort zdrowia. — W sktad
Zespotu wchodzi szeroka reprezentacja
Srodowiska, w tym osoba wskazana
przez Ogbélnopolskie Stowarzyszenie
CZP, ktérego Prezesem Zarzadu jest dr

#CodziennieRazemzTobqg

Izabela Ciuniczyk — dodaje MZ.

Jak czytamy w komunikacie Mini-
sterstwa Zdrowia: ,Po zakoniczeniu prac
Zespotu zostang podjete decyzje doty-
czace sposobu, kierunku oraz harmo-
nogramu wdrazania zaproponowanych
zmian. Naszym celem jest jak najszybsze
objecie odpowiednig opieka catej popu-
lacji Polski”.

— Podkreslamy, ze Srodki finansowe
w planie na 2026 r. w zakresie opieki
psychiatrycznej i leczenia uzaleznien sg
wyzsze niz w planie na 2025 r. o ponad
1,75 mld zt — przekazat resort zdrowia.

— Psychiatria pozostaje jednym
7 priorytetOw Ministerstwa Zdrowia,
a $rodki finansowe przeznaczane nanig
nie tylko sie nie zmniejszaja, lecz sg sys-
tematycznie zwiekszane, co znajduje
odzwierciedlenie w podejmowanych
decyzjach — czytamy na stronie mini-
sterstwa. m

Fot. SHVETS production / pexels.com
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Kto ma prawo do Swiadczenia po zmarkym?

iele os6b ma watpliwoSci, czy moze zatrzymac¢ emeryture lub rente, ktora listonosz
doreczyl juz po Smierci Swiadczeniobiorcy. Podobnie zdarza sie przy swiadczeniach,
ktore wptywaja na rachunek w banku.

Nie zawsze trzeba zwracac¢ do Za-
ktadu Ubezpieczen Spotecznych eme-
ryture lub rente nalezng za miesiac,
w ktérym Swiadczeniobiorca zmart.
Watpliwosci nie ma, jesli listonosz
przyniost ja, gdy uprawniony jeszcze
zyt. Jest to wyptata nalezna za dany
miesigc. Po §mierci emeryta czy ren-
cisty, listonosz nie powinien juz wy-
ptacaé¢ Swiadczenia domownikom,
tylko zwrdécic¢ je do ZUS. Jesli rodzina
podjetaby takie §wiadczenia, to bedzie
musiata je zwroci¢ jako nienaleznie
pobrane. ZUS w takiej sytuacji ustali
nadptate i bedzie dochodzit zwrotu
wyptaconej kwoty. Jezeli Swiadczenie
byto nalezne zmartemu — ZUS wyptaci
je osobie uprawnionej, o ile ztozy ona
wniosek o jego wyptlate.

Gdy emerytura lub renta przekazy-
wane sg na rachunek bankowy, zwro6cic
trzeba te $§wiadczenia, ktére zosta-
ty wyptacone za miesigce nastepne
po miesigcu, w ktérym zmart swiad-
czeniobiorca.

Prawo do emerytury czy renty ustaje
wraz ze Smiercig osoby uprawnionej.

Jesli zmarta ona przed terminem
platnosci $wiadczenia i istnieje mozli-
wo$¢ jej wstrzymania, to ZUS przestaje
przekazywac pienigdze od miesigca
$mierci. Je$li nie byto to mozliwe,
wstrzymanie wyptaty S§wiadczenia
nastepuje w kolejnym miesigcu.

W sytuacji, gdy ZUS wstrzymat wy-
ptate w tym samym miesigcu, w ktorym
nastapit zgon, to uprawniony cztonek
rodziny moze ztozy¢ wniosek o wyptate
$wiadczenia niezrealizowanego.

Prawo do niezrealizowanych swiad-
czen maja w pierwszej kolejnosci —
maz, zona lub dzieci zmartego, jesli
prowadzity z nim wspdlne gospo-
darstwo domowe, w drugiej — mat-
zonkowie i dzieci, z ktorymi zmarty
nie prowadzit gospodarstwa domowego
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(w razie braku matzonka, dzieci, z kt6-
rymi zmarta osoba prowadzita wspolne
gospodarstwo domowe), a w trzeciej —
inni cztonkowie rodziny uprawnieni
do renty rodzinnej lub ci, na ktérych
utrzymaniu pozostawata osoba zmarta,
w razie braku wymienionych wyzej
matzonka i dzieci. Niezrealizowane
Swiadczenie to takie, do ktérego zmarta
osoba byla uprawniona przed Smiercia,
ale go nie pobrata lub nie zostato ono
jej wyptacone. Jezeli np. kto$ zmart
1 lipca i ZUS nie wyptacit Swiadcze-
nia, bo otrzymat informacje o zgonie,
to niezrealizowang emeryture mozna
wyptaci¢ cztonkom rodziny — ale wy-
tacznie na ich wniosek.
Niezrealizowane $wiadczenie to row-
niez takie, gdy osoba ztozyta wniosek
o emeryture lub rente i zmarta zanim
7ZUS przyznat Swiadczenie. Podobnie jest,
gdy ztozyta wniosek o ponowne ustalenie
wysokosci emerytury lub renty, ale przed

Razem z Tobqg

zatatwieniem tego wniosku zmarta.

Wniosek o niezrealizowane Swiad-
czenie (druk ENS) nalezy zlozy¢ przed
uptywem 12 miesiecy od dnia $mierci
osoby, ktorej ono przystugiwato. Doku-
menty, na podstawie ktérych ZUS usta-
li uprawnienia do niezrealizowanych
$wiadczen, to np. odpis aktu zgonu,
odpis aktu malzenstwa, odpis aktu
urodzenia, a takze te, ktore potwier-
dzaja prowadzenie wspdlnego gospo-
darstwa domowego lub przyczyniania
sie do utrzymywania osoby zmartej.

Niezrealizowane Swiadczenie
to przychdéd osoby, ktorej ZUS je wy-
placi. Dlatego ze §wiadczenia potraci
podatek, odprowadzi go do urzedu
skarbowego, a po zakonczeniu roku
przesle informacje o przychodach
z innych Zrédel oraz o dochodach
i pobranych zaliczkach na podatek
dochodowy — PIT 11. m

razemztoba.pl
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Fot. Mikhail Nilov / pexels.com

Zmiany w stazu pracy

o juz pewne — od 1 stycznia 2026 roku okresy prowadze-
nia dziatalnoSci gospodarczej oraz wykonywania pracy
na podstawie umow zlecen beda wliczaly sie do stazu
pracy. Réwniez te z poprzednich lat. Prezydent RP podpisat
ustawe, ktorej zapisy powstaly w Ministerstwie Rodziny, Pracy

i Polityki Spoteczne;j.

—

— Mato kto tak naprawde ma mozli-

wo$¢ wyboru formy umowy, na podsta-
wie ktorej swiadczona jest praca. Zlecenie
to tez praca.Jednoosobowa dziatalnos$é
gospodarcza to praca. I zastuguja na do-
cenienie. Dlatego konieczna jest zmiana
Kodeksu pracy, aby wyréwnac szanse
w dostepie do niektérych uprawnien
pracowniczych, jak i stanowisk wyma-
gajacych potwierdzonego doswiadcze-
nia zawodowego — mowita we wrzesniu
br. w Sejmie minister pracy Agnieszka
Dziemianowicz-Bak.

Projekt ustawy, ktorg 16 pazdzierni-
ka podpisat Karol Nawrocki, powstat
w Ministerstwie Rodziny, Pracy i Polityki
Spoteczne;j.

Do stazu pracy wlicza sie okresy
sprzed lat

Ustawa zaktada, ze do stazu pracy bedg,
wliczaty sie okresy prowadzenia dziatal-
nosci gospodarczej oraz pracy na pod-
stawie umow zlecen. Ale to nie wszystko!
Pracownicy, ktorzy w przesztosci praco-
wali na umowie zlecenie czy prowadzili
dziatalno$é, otrzymaja nowe uprawnie-
nia wynikajgce z zaliczenia tych okreséw
do stazu pracy.

Co wliczy sie do stazu pracy?
Zgodnie z ustawg do stazu pracy wli-
czac¢ bedg sie: okresy prowadzenia poza-

rolniczej dziatalnosci oraz wspotpracy
7 osobg prowadzaca dziatalnosé; okres
zawieszenia dziatalnosci gospodarczej
przez osobe prowadzacg pozarolnicza
dziatalnos¢ gospodarcza w celu sprawo-
wania osobistej opieki nad dzieckiem;
okresy wykonywania umowy zlecenia;
Swiadczenia ustug, umowy agencyjnej
oraz okres pozostawania osobg wspot-
pracujaca; okres pozostawania czton-
kiem rolniczej sp6tdzielni produkcyjnej
i spotdzielni kétek rolniczych; przebyty
za granicg (udokumentowany) okres
wykonywania innej niz zatrudnienie
pracy zarobkowej.

Zaswiadczenie wystawi ZUS

Zaswiadczenie potwierdzajace te
okresy wydawac bedzie Zaktad Ubez-
pieczen Spotecznych.

Jezeli z jakiego$ powodu ZUS nie be-
dzie w stanie wyda¢ takiego zaswiad-
czenia (np. bo przepracowany okres byt
dawno temu), pracownik bedzie miat
mozliwos¢ udowodnienia stazu wlasny-
mi dokumentami.

Nowe przepisy ustawy bedg obowig-
zywaly od 1 stycznia 2026 roku — dla
pracodawcow z sektora finanséw pu-
blicznych, pierwszego dnia miesigca
po uplywie 6 miesiecy od dnia ogloszenia
ustawy — dla pracodawcéw spoza sektora
publicznego. m MRPiPS

#CodziennieRazemzTobqg

Wsparcie
W opiece

aktad Ubezpieczenn Spo-

tecznych (ZUS) przyzna
zasitek opiekunczy nie tylko
wtedy, gdy sami chorujemy,
ale takze wowczas, gdy musimy
opiekowac sie chorym czlon-
kiem rodziny. Nalezy jednak
pamietac¢ o wlasciwym zto-
zeniu wniosku— przypomina
serwis Prawo.pl.

O zasitek opiekuniczy do ZUS moga
wnioskowad tylko te osoby, ktére pod-
legaja ubezpieczeniu chorobowemu.
To ci, od ktérych pensji ptacona jest
sktadka chorobowa. Ubezpieczenie
chorobowe jest obowigzkowe tylko
dla os6b zatrudnionych na umowe
o prace. Dla zatrudnionych na umowe
zlecenia lub inng umowe agencyjna
oraz dla tych, ktérzy prowadza dziatal-
nos$¢ gospodarcza, ubezpieczenie takie
jest dobrowolne — informuje Prawo.pl.

— Warto ptaci¢ sktadke na to ubez-
pieczenie, gdyz z tego ubezpieczenia
mozemy korzystaé nie tylko w sytu-
acji, gdy sami zachorujemy, ale takze
wtedy, gdy musimy zaopiekowad sie
chorym cztonkiem rodziny, np. dziec-
kiem, matzonkiem, rodzicem, bratem
czy teSciowa. Wowczas za czas opie-
ki bedzie nam przystugiwal zasitek
opiekunczy — powiedziata serwisowi
Prawo.pl Iwona Kowalska-Matis, re-
gionalna rzeczniczka prasowa ZUS
wojewddztwa dolnoslaskiego.

Jak podkresla ZUS, taczny okres wy-
ptaty zasitku opiekunczego nie moze
przekroczy¢ 60 dni w roku kalenda-
rzowym i nie zalezy on od liczby os6b
uprawnionych do zasitku, liczby dzieci
lub cztonkéw rodziny, ktérzy wymagaja
opieki. Co wazne, zasitek opiekuniczy
przystuguje niezaleznie od okresu
ubezpieczenia. m

PAP MediaRoom
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Polacy Mistrza-

mi Swiata

R}eprezentacja Polski obroni-
amistrzowski tytut sprzed
roku w siatkdwce plazowej 0s6b
niepemosprawnych, ktére roz-
grywane byty w tureckim Mersin.

— Przed nami ogromne wyzwanie —
chcemy obronié tytul Mistrzéw Swiata,
ktory zdobylismy w ubiegltym roku w Chi-
nach. To byt pierwszy w historii ztoty me-
dal dla naszej druzyny i wiemy, jak wiele
toznaczylo. Teraz, z ta sama ekipa, wracamy
naarene, by powtdrzy¢ ten sukces. JesteSmy
gotowi dac z siebie wszystko — dla siebie,
dla kibicéw i dla biato-czerwonych barw! —
méwili zawodnicy przed wylotem do Turcji.

W turnieju wzieto udziat 9 druzyn:
po jednej z Kazachstanu, Lotwy, Stowacji
i Polski a takze dwie druzyny z Turcji i trzy
7z USA.

Bialo-czerwoni w fazie grupowej zagrali
przeciwko pierwszej druzynie gospoda-
rzy a takze reprezentacjom Kazachstanu
i Stanéw Zjednoczonych (druga druzyna).

Pierwszego dnia nasz zesp6t pokonat
drugg druzyne USA 2:1 (21:8,21:7). W drugim
dniu zmagan bialo-czerwoni staneli na-
przeciw druzyny z Kazachstanu wygrywajac
2:1 (2115, 19:21,15:10). Ostatnim rywalem
grupowym byto spotkanie z gospodarza-
mi turnieju — reprezentacja Turcji. I tutaj
réwniez zawodnicy znad Wisty nie mieli
sobie réwnych pokonujac rywala 2:0 (21:4,
21:10). Tym zwyciestwem nasi zawodnicy
zagwarantowali sobie gre w strefie meda-
lowej turnieju.

W ostatnim dniu zmagan (24 pazdzier-
nika) swoje pierwsze spotkanie biato-czer-
woni rozegrali z pierwsza, druzyng USA
wygrywajac 2:0 (24:22, 21:17). Jak méwili
sami zawodnicy, byt to dla nich najwaz-
niejszy mecz w calym turnieju.

W finale biato czerwoni spotkali sie zdru-
zyna z kotwy, pokonujacich 2:0 (21:13,21:10),
bronigc tym samym zdobytego w ubiegtym
roku w Chinach tytutu mistrzowskiego.

Reprezentacja Polski wystgpita na tur-
nieju w sktadzie: Dariusz Cegietka, Filip
Gaca, Artur Wasowicz, Rafal Wojtowicz. m
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16 medali
na MS w Paralekkoatletyce

Polacy podczas tegorocznych mistrzostw Swiata z udzialem
2000 zawodnikéw z catego Swiata stawali na podium szes-
nascie razy, w tym o$miokrotnie na jego najwyzszym stopniu,
izajeli ostatecznie pigte miejsce w klasyfikacji medalowej. Tak
wysoko nie byliSmy od 2011 roku. Triumfowala Brazylia (15
ztotych medali, 20 srebrnych i 9 bragzowych) przed Chinami
(13-22-17), Iranem (9-2-5) i Holandig (8-3-1).

Dla Polski po dwa zlota zdobyty
Magdalena Andruszkiewicz (100 m
i 400 m T72) oraz Faustyna Kotltow-
ska (pchniecie kulg i rzut dyskiem
F64), a po jednym — Bartosz Goérczak
(pchniecie kulg F53), R6za Kozakow-
ska (rzut maczuga F32), Artur Krzyzek
(100 m T71) oraz Bartosz Sienkiewicz
(skok w dal T38). Drugie byly Barba-
ra Bieganowska-Zajac (1500 m T20)
i Lucyna Kornobys (pchniecie kulg
F34), a bragzowe medale padty tupem
Miriam Dominikowskiej (100 m T71),
Zofii Katuckiej (100 m T72), Karoliny
Kucharczyk-Urbanskiej (skok w dal
T20), Joanny Mazur-Dziedzic (1500
m T11, z przewodnikiem Marcinem
Kesym), Piotra Siejwy (400 m T72)
i Lecha Stoltmana (pchniecie kulg F55).

— Cieszymy sie, ze mimo trudnych
warunkéw nasi lekkoatleci startowali
bardzo dobrze, a wynik medalowy jest
naprawde jakoSciowy. To wielki suk-
ces. JesteSmy w $§wiatowej czotéwece.

Razem z Tobqg

Zawodnicy oraz szkoleniowcy staneli
na wysokosci zadania, co potwierdza
duza liczba rekordéw zyciowych i sezo-
nu — mowi trener Zbigniew Lewkowicz,
ktéry w Starcie Gorzoéw Wlkp. opiekuje
sie szeSciorgiem sposrdod medalistow.

— Mistrzostwa $wiata byty udane,
o czym $wiadczy pozycja w klasyfikacji
medalowej. Nawet odejmujac krazki
zdobyte w konkurencjach nieolimpij-
skich, nasz dorobek i tak jest dwa razy
lepszy niz rok temu w Paryzu — zazna-
cza cztonek Zarzadu Polskiego Zwigzku
Sportu Niepelnosprawnych ,Start”,
Marcel Jarostawski. — Niektérzy mogli-
by powiedzie¢, Ze nie wszyscy tu przy-
jechali, bo to pierwsza taka impreza
po igrzyskach, ale nie jest to prawda.
Zawody byly mocno obsadzone, padto
wiele rekordéw. To pokazuje, ze §wiat
nigdy nie $pi, a my sobie na jego tle
poradziliSmy. m

PZSN ,Start”

razemztoba.pl

Fot.: Barttomiej Zborowski / PZSN ,Start”
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Wisla Krakow po raz piaty z rzedu
mistrzem Polski w ampfutbolu

ista Krak6éw po raz kolejny udowodnita swojg dominacje w krajowym ampfutbolu. ,Bia-

ta Gwiazda” zdobyta piaty z rzedu tytul mistrza Polski, triumfujac w sezonie 2025 PZU

Amp Futbol Ekstraklasy. Podczas finalowego turnieju w Bielsku-Biatej krakowianie
pozostali niepokonani, potwierdzajac swoja klase i stabilng forme.

Jednym z bohateréw sezonu byt Ka-
mil Grygiel, ktéry odebrat statuetke
kroéla strzelcow, konczac rozgrywki
7z imponujacym dorobkiem 33 golii27
asyst. Snajper Wisty zostatl rowniez
wybrany najlepszym zawodnikiem
ligi. — Mysle, Ze to jeszcze nie jest
moje maksimum. Wcigz mam sporo
do poprawy, dlatego wierze, Ze moge
sie rozwija¢. Wielkie turnieje pozwa-
laja przekraczaé¢ granice, dlatego
licze, ze podczas przysztorocznych
mistrzostw Swiata w Kostaryce bede
jeszcze lepszy — podkres$la napastnik
reprezentacji Polski.

Piaty tytul z rzedu

Wista niepodzielnie rzadzi na krajo-
wych boiskach od 2021 roku. — Czy pia-
te mistrzostwo smakuje tak samo,
jak pierwsze? Pewnie nie, bo znamy
juz to uczucie. Nie znaczy to jednak,
ze smakuje gorzej. Kazdy sezon to nowa
walka, a doSwiadczenie zdobyte w po-
przednich latach procentuje — mowi
kapitan zespotu Przemystaw Swiercz.
Druzyna musiata jednak stawi¢ czota
silnej konkurencji. — To nie byt tatwy
sezon. Slask Wroctaw wysoko zawiesit
poprzeczke, a Legia Warszawa prze-
rwala naszg serie ligowych meczéw
bez porazki — dodaje Grygiel.

Historyczny sukces Slaska i spek-
takularny powrét bielszczan

Wicemistrzem Polski zostat Slask
Wroctaw, osiggajac najlepszy wynik
w historii klubu. Braz trafit do gospo-
darzy finalowego turnieju — Rekordu
Kuloodpornych Bielsko-Biata, ktorzy
po ogromnych zawirowaniach organi-
zacyjnych na poczatku roku przeszli
imponujaca przemiane.

L s
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Zawodnicy Rekordu zgarneli przy
tym wiele wyréznien indywidualnych:
bukasz Miskiewicz — bramkarz sezo-
nu, Marta Ruminska — zawodniczka
sezonu, Daniel Wierzbicki — trener
sezonu, Janusz Szymura i Daniel Kaw-
ka — dziatacze sezonu.

— W Rekordzie mamy wszystko: at-
mosfere, baze, wsparcie. Czujemy sie tu
jak w domu. Nie jesteSmy odrzutkami,
tylko wazng czescig klubu — podkresla
bramkarz Dawid Gadzina.

Cho¢ bielszczanie zajeli trzecie
miejsce, pozostaje u nich niedosyt.
— To lepsze niz rozpad druzyny, ktory
grozil nam na poczatku roku. Gdyby
nie tamte problemy, mogliby$Smy by¢
jeszcze silniejsi — ocenia Gadzina.

Rekordowy sezon i wzruszajace
pozegnania

Sezon 2025 obfitowal w gole — w 92
meczach zawodnicy zdobyli az 369 bra-

#CodziennieRazemzTobqg

KUJEMY J
ZA WBPARCIE

Pl AMP FUTBOL EKSTRAKLASA

mek, czyli Srednio cztery na spotkanie.

Emocje towarzyszyty rowniez poze-
gnaniom. Przemystaw Swiercz, jeden
z najbardziej zastuzonych zawodnikow
w historii polskiego ampfutbolu, za-
konczyt sportowg kariere. W barwach
Wisty siegnal po osiem mistrzostw
Polski i triumf w Lidze Mistrzéw, a z
reprezentacja — m.in. po dwa brgzowe
medale mistrzostw Europy i p6tfinat
mundialu. W Ekstraklasie rozegrat
150 mecz6w — dokladnie tyle samo, ile
poprowadzit jako sedzia Zzegnajacy sie
z boiskiem Grzegorz Miynek.

Przysztoroczne rozgrywki PZU Amp
Futbol Ekstraklasy rozpoczng sie juz
wiosna, bedg to pierwsze od lat zmaga-
nia bez dwéch ikon: Swiercza i Miynka.
Miniony sezon pokazat jednak, Ze emo-
cji, sportowych wzruszen i rywalizacji
nanajwyzszym poziomie z pewnoScia,
nie zabraknie. m

Fot. Cyfrasport
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Ostatnia prosta do XIV Zimowych Igrzysk Paralimpijskich

d 6-15 marca 2026 r. odbywac sie beda XIV Zimowe Igrzyska Paralimpijskie. O me-
dale w szeSciu dyscyplinach powalczy ponad 600 zawodniczek i zawodnikow z ok.
50 krajow. Wsrod nich beda oczywiscie Polacy.

— To jest juz tak naprawde ostatnia
prosta — mowi Lukasz Szeliga, prezes
Polskiego Komitetu Paralimpijskie-
go. — Zawodnicy sg w trakcie sezonu,
jesli chodzi o starty w zawodach. Za-
raz ruszajg pierwsze puchary Europy
i $wiata. Zobaczymy, w jakiej dyspo-
zycji sg na poczatku tego sezonu, cho¢
wydaje sie, ze s dobrze przygotowani.
Wiekszos¢ planéw treneréw zostata
zrealizowana. Jest jeszcze czas na mi-
nimalne korekty, ogélnie jednak trzeba
utrzymac do igrzysk to, co udato sie
wypracowacd przez ostatnie cztery lata.

Pierwszy $nieg

Trenerzy potwierdzaja, ze udato sie
przejs¢ przez okres przygotowawczy
bez wiekszych przygod.

— ByliSmy teraz 12 dni na pierw-
szym $niegu w Livigno, mamy wiec
za sobg pierwszy kontakt z nartami
w tym sezonie — podkresla Wiestaw
Cempa, gtéwny trener kadry narodo-
wej w paranarciarstwie biegowym.
— Lato i jesien przepracowaliSmy zgod-
nie z zalozeniami, bez powazniejszych
problemoéw zdrowotnych czy kontuzji,
teraz przed nami ta koncowa setka dni,
czyli faktycznie ostatnia prosta.

Wiestaw Cempa pracowal w Livigno
z kadrg w sktadzie: Witold Skupien,
Aneta Kobryn (i przewodnik Bartto-
miej Puto) oraz Krzysztof Plewa. Tak
tez powinien wygladac¢ sktad na Me-
diolan-Cortine, trenowany w ramach
Polskiego Zwigzku Sportu Niepetno-
sprawnych ,START”, cho¢ w odwodzie
jest jeszcze mniej doswiadczony Ma-
teusz Kosiorek.

Najbardziej utytutowany jest oczy-
wiscie Witold Skupien, dla ktérego
beda to juz czwarte igrzyska. Moze
tym razem uda mu sie zdoby¢ medal?
To w koncu mistrz i wicemistrz §wiata
72023 roku, a ubiegly sezon, mimo na-
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wracajacych probleméw zdrowotnych,
zakonczyt ze zwyciestwem w zawodach
pucharu $wiata (w tym samym Val di
Fiemme, gdzie odbedg sie igrzyska)
oraz czwartym miejscem w mistrzo-
stwach $wiata.

— Staramy sie o igrzyskach w 0g6-
le nie mysle¢, tylko skupiaé na tym,
co mozemy jeszcze zrobi¢ albo jak naj-
lepiej wykonac¢ to, co zaplanowalismy
— moéwi trener Cempa. — Jak juz sie
plan zrealizuje, to wtedy trzeba jechad,
walczy¢ i da¢ z siebie wszystko.

Dwa miejsca na trzy

Plan na kolejne miesigce to kolejne
zgrupowanie w grudniu, a od poczatku
stycznia rozpoczecie startow. Nieco
inny pomyst majg zawodnicy trenujacy
w ramach Zwigzku Kultury Fizycznej
Olimp, pracujacego z osobami sta-

Razem z Tobqg

bowidzacymi, ktérzy juz w pierwszej
potowie grudnia jadg do Canmore
w Kanadzie na zawody pucharu §wiata
w paranarciarstwie biegowym i para-
biathlonie.

— My wchodzimy teraz w okres
startowy, pomimo tego, Ze jest jesz-
cze troche dni do igrzysk — ttumaczy
Jakub Twardowski, trener z ramienia
ZKF Olimp. — W tym sezonie chcemy
wzigé udzial we wszystkich pucharach
Swiata, ktérych nie ma tak duzo. Chce-
my jednak cyklicznie przez dwa mie-
sigce jezdzi¢ na zawody, zeby troche
tych startéw chtopaki mieli, a potem,
w lutym, mamy plan na bezposrednie
przygotowanie startowe.

Jakub Twardowski jest jednoczesnie
przewodnikiem Piotra Garbowskiego.
Wspélnie startowali juz na igrzyskach
w Pjongczangu w 2018 1. i cztery lata

razemztoba.pl

Fot. mat. prasowe
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pézniej w Pekinie — w paranarciar-
stwie biegowym i parabiathlonie.
Obecnie Garbowski stawia juz wy-
tacznie na biegi. W kadrze OLIMP-u sg
takze dwaj parabiathlonisci: Pawet Gil
(startujacy z przewodnikiem Michatem
Landa) i Btazej Bienko (z przewodni-
kiem Tomaszem Ponickim). Sposrod
trzech zawodnikow szanse na wyjazd
na igrzyska ma tylko dwoéch. Trzeci
moze liczy¢ ewentualnie na dzikg kar-
te — stad m.in. decyzja o obecno§ci
na kazdych zawodach pucharu §wiata.
Na rozmyslanie o igrzyskach jest jesz-
cze za wczesnie.

— Chyba z uwagi na fakt,
ze z Piotrkiem bytem juz dwukrot-
nie na igrzyskach, to na razie zyjemy
tym, ze musimy dolecie¢ do Kanady
na zawody pucharu $wiata — méwi
Jakub Twardowski. — JesteSmy malym
teamem i wszystko spoczywa na moich
i chtopakéw barkach. Jestesmy jeszcze
na zgrupowaniu w Zakopanem i tyle
mamy codziennie rzeczy do zrobienia,
ze na razie o igrzyskach nie mys$limy.

Chlopakéw staé na medal

— Jest sporo czasu i tak naprawde
nie czud jeszcze tej presji, tego cisnie-
nia, ale nie bede ukrywat: wszystko
jest podporzadkowane tym dwom ty-
godniom w marcu w Cortinie — przy-
znaje z kolei Michat Ktusak, trener
reprezentacji Polski w paranarciar-
stwie alpejskim.

Miniony sezon byt dla kadry bar-
dzo udany. Michat Gota$, startujacy
z przewodnikiem Kacprem Walasem
wsrod oséb z niepetlnosprawnoscia
wzroku, zdobyl dwa brazowe medale
mistrzostw §wiata — w slalomie i slalo-
mie gigancie. W tej drugiej konkurencji
szoste miejsce zdobyta natomiast Oli-
wia Gotas, siostra Michata. Woéwczas
jeszcze z przewodniczka Magdale-
ng Klusak, obecnie jezdzi z Andrze-
jem Stasikiem.

Proces kwalifikacji na igrzyska kon-
czy sie dopiero w przysztym roku, jed-
nak ta dwoéjka praktycznie zapewnita
sobie udzial w najwazniejszej impre-
zie czterolecia. Mozna wiec trenowacd
ze spokojna gtowa.

— MozZna powiedzie¢, ze juz prak-

tycznie do sezonu jesteSmy przygo-
towani — podkres$la Michat Ktusak.
— Teraz zakonczyliSmy ostatni obdz,
ze trzy dni jeszcze potrenujemy i tak
naprawde juz w przysztym tygodniu
zaczynamy starty. Forma bedzie, przy-
gotowania idg dobrze. W lutym bedzie-
my mie¢ troche mniej startéw, wiec
postaramy sie zrobi¢ ostatnie szlify.
Chtopakéw sta¢ na medal, a co bedzie,
dowiemy sie niebawem.

Realna szansa

Niestety, nie zobaczymy na igrzy-
skach reprezentantéw Polski w hokeju
na sledgach i curlingu na wézkach
(cho¢ zwtaszcza w tym drugim przy-
padku byty na to szanse). Moze by¢
jednak tak, ze zakwalifikuje sie para-
snorboardzistka Natalia Siuba-Jarosz,
ktora rywalizuje w klasie zawodniczek
z niepetnosprawnoScig koniczyn dol-
nych.

To wazna informacja o tyle,
ze w ostatnim czasie najwieksze suk-
cesy odnoszg nasze zawodniczki z nie-
pelnosprawnoscia koniczyn gérnych.
To Monika Kotzian i Anna Drobna, kt6-
re zajety odpowiednio: drugie i trzecie
miejsce w klasyfikacji generalnej sezo-
nu 2024/2025. Na wtoskich igrzyskach
nie przewidziano jednak parasnowbo-
ardowej rywalizacji w ich klasie.

— Realng szanse na igrzyska ma
wiec tylko jedna zawodniczka, ktéra

#CodziennieRazemzTobqg

jest w trakcie walki o kwalifikacje —
moéwi Zuzanna Smykata, trenerka ka-
dry w parasnowboardzie. — JesteSmy
wlasnie w Landgraaf w Holandii przed
pierwszymi w sezonie zawodami, istot-
nymi z punktu widzenia kwalifikacji
na igrzyska.

Poprzedni sezon byt dla Natalii Siu-
by-Jarosz do$¢ pechowy. Juz na pierw-
szych zawodach skrecita staw skokowy
i ta kontuzja ciggneta sie za nig przez
caly sezon. Nie mogta wiec pokazac
tego, co naprawde potrafi. Na szczescie
jednak po urazie nie ma $ladu, tym
bardziej, ze to juz finisz przygotowan.

— Wiem, ze Natalia przepracowala
bardzo solidnie sezon przygotowaw-
czy i sezon letni — thumaczy trenerka.
— Mocno wierzy, ze speini limity. My-
$le, Ze ma na to szanse, ale wiadomo,
ze przez kontuzje z zesztego sezonu
musi teraz troche tych punktéw znowu
nazbieraé. Jest w dobrej formie i mam
nadzieje, ze bedzie dobrze.

XIV Zimowe Igrzyska Paralimpijskie
w Mediolanie i Cortinie d’Ampezzo
odbeda sie w dniach 6-15 marca 2026 r.
Wsréd ok. 600 parasportowcoOw, rywali-
zujacych w szeSciu dyscyplinach, znaj-
da sie reprezentantki i reprezentanci
Polski. Nasi zawodnicy startuja w zi-
mowych igrzyskach paralimpijskich
od pierwszej ich edycji w szwedzkim
Ornskoldsvik w 1976 r. Do tej pory
zdobyli w nich 45 medali. m

Fot. Bartlomiej Zborowski
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