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Przetom roku ma w sobie co$ magicz-
nego. To czas, gdy jedng noga stoimy
jeszcze w jesiennej zadumie, a drugg,
juz nie$mialo 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-
nowili$my zrobi¢ co$ inaczej. Zamiast
jednej, dobrze znanej formy - zapropo-
nowa¢ 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 ktoérym 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, ktére 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.
Dotykaja spraw uniwersalnych: relacji,
wspolnoty, codziennych zmagan i matych
zwyciestw. Takich, ktére czesto umykaja,
gdy pedzimy.

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

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

d halloweenowej dyni po wigilijny opta-

tek — przetom listopada i grudnia to

czas, w ktérym zderzaja sie tradycje stare
i nowe, powaga i zabawa, nostalgia i wspotcze-
snos¢. W tym felietonie Swieta staja sie pretek-
stem do uwaznego spojrzenia na nas samych:
na to, jak sie zmieniamy, co przekazujemy dzie-
ciom i gdzie — wsréd konsumpcji, poSpiechu
irytuatdw — prébujemy ocali¢ sens. Bez patosu,
z dystansem, ale i z potrzeba serca.

Miedzy zabawg a przesada

Z roku na rok na naszych ulicach przybywa duchéw, czarow-
nic, wampirow i innych upioréw. Pazdziernikowa noc, niegdys$
zarezerwowana dla refleksji i ciszy przed dniem Wszystkich
Swietych, coraz czesciej zamienia sie w karnawat przebierancow.
Halloween — tradycja zza oceanu, ktora wdarta sie do naszego
kalendarza z pelnym marketingowym impetem.

Nie nazwatbym tego Swietem. To raczej pewien rodzaj no-
woczesnej zabawy, popkulturowej tradycji, w ktérej duch grozy
miesza sie z konsumpcja. Dynie, kostiumy, dekoracje, kilogramy
stodyczy — wszystko to wyglada efektownie, ale trudno oprzeé
sie wrazeniu, ze to po prostu kolejny pretekst, by cos sprzedag,
co$ pokazag, co$ udostepnic¢ w sieci.

Nie ukrywam, Ze osobiscie do Halloween nie czuje sympatii.
Przebieranie sie za upiory i stwory nigdy mnie nie bawito. By¢
moze to kwestia wieku, moze dystansu, a moze po prostu innego
pojmowania zabawy. Ale mimo tego, nie potepiam. Jesli kto$
lubi, niech sie bawi. Dopdki nie krzywdzi innych, nie niszczy
cudzej wlasnosci i nie zaktoca spokoju, niech robi to po swojemu.
W koncu kazdy z nas byt kiedy$ mtody i miat swoje ,rewolucje
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pokoleniowe”, ktore z perspektywy dorostych wydawaty sie
dziwne, niezrozumiale, a czasem wrecz gorszace.

Sam jestem rodzicem i coraz czesciej zastanawiam sie, co zro-
bie, gdy moje dzieci za kilka lat przyjda i oznajmia, Ze chcag,
chodzi¢ po domach ,za cukierkami”. Czy pozwole im, czy raczej
spréobuje odradzi¢? Nie chodzi nawet o samg idee, ale o bezpie-
czenstwo. Dzisiejszy Swiat nie sprzyja beztrosce, a chodzenie
po obcych domach nie budzi juz takiego zaufania jak kiedys.

Mam jednak jeden apel — jesli juz bawimy sie w Halloween,
robmy to z kultura. Psikus to nie synonim wandalizmu. Psikus
to psikus, ale bez przesady. Subtelnos¢ to dzis towar deficyto-
wy, a przeciez mozna kogos ,nastraszy¢” z klasa, a nie mazac¢
drzwi farba czy smarowac¢ klamki czym$ podejrzanym. To juz
nie zart, to zwyczajny brak wychowania. I tu odpowiedzialno$é
spada na rodzicow.

Nie musimy wszyscy lubi¢ Halloween. Nie musimy wieszaé
lampionéw z dyni, zeby udowodnié, Ze jesteSmy ,na czasie”.
Ale tez nie powinnismy odmawia¢ innym prawa do zabawy,
jesli ta odbywa sie z poszanowaniem innych. Swiat sie zmienia,
zwyczaje ewoluuja, a my — niezaleznie od wieku — musimy
znalez¢ miedzy nimi wlasng ré6wnowage.

Halloween nie musi by¢ swietem, zeby uczy¢ nas jednej rzeczy:
ze kazda tradycje — nawet te nowoczesng — warto przezywad
z glowa i sercem.

+Swiatlo pamieci — miedzy zniczem a selfie

Pierwszego listopada Polska rusza w pielgrzymke. Nie do Lo-
urdes, nie do Czestochowy — tylko na cmentarz. Krajowy szlak
wspomnien. Kolumny aut, zattoczone parkingi, dzieci w pucho-
wych kurtkach, starsi z torbami zniczy jak z beczkowozu, a w
powietrzu zapach parafiny, kapusty i wspomnien.

To jedyny dzien w roku, gdy nawet najbardziej zapracowany
cztowiek przypomina sobie, Ze zycie to nie tylko terminy i po-
wiadomienia. Bo oto nagle, miedzy marketem a meczem, trzeba
odwiedzié ,tych naszych” — babcie, wujka, czasem kogo$, kogo
znalo sie tylko z opowiesci.

Nagle wszyscy przypominamy sobie, ze mamy przodkow,
groby i znicze do kupienia. Sklepy zapetniajg sie chryzantema-
mi, jakby to byt jaki$ narodowy kwiat od pokolen, a nie roslina,
ktéra wJaponii symbolizuje cesarza, a u nas — ciotke z Radomia.

I jedziemy. Bo jedzie cata Polska. W korku, z termosikiem,
z torbg peilng lampek i z ta wieczng nadzieja, ze znajdziemy
miejsce do parkowania blizej niz kilometr od bramy. Dziadek
w eleganckim ptaszczu, rodzice z siatka ze zniczami, dzieci
z telefonem, ktory — jak sie okazuje — stuzy tez do sprawdzania,
kto jeszcze zyje, a kto juz tylko ,na messengerze nieaktywny”.

Starsze pokolenie moéwi: ,idzie sie z pamiecia’. Mtodsze —
ze ,idzie sie, bo rodzice kazg”. A po drodze, miedzy grobem
pradziadka a kioskiem z rurkami z kremem, spotykaja sie
wszyscy. I nikt sie nie spieszy, bo przeciez i tak — nie ma dokad.

Mtodzi zapalajag znicz, cykaja fotke. Na story laduje podpis:
+Wieczny odpoczynek, ale w HD”. Kto$ powie, ze to ptytkie,
7e brak szacunku. Ale moze to po prostu ich spos6b na pamiec¢?
My mieliSmy msze i groch z kapusta, oni majg filtry i zasiegi.
Kazdy pali to, co ma.

razemztoba.pl
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Z kolei starsi — stojg w ciszy, czasem co$ mrukng pod nosem.
Niektorym tza sie zakreci, innym usmiech, bo ,ta matka to byta
charakter, nie to co te dzisiejsze”. Wszyscy troche sie rozklejaja,
ale po cichu, zeby nikt nie widzial. Bo u nas emocje trzyma sie
nazimno — nawet na cmentarzu.

Czasem mysle, ze ten dzien to nasz narodowy reset. Taki
moment, gdy nawet najwiekszy twardziel staje przed granitowa
tablica i przez sekunde przestaje udawag, ze jest nieSmiertelny.
Bo wszystko inne mozna odlozy¢ — rachunki, polityke, diety —
ale nie pamie¢.

I moze w tym tkwi magia Wszystkich Swietych. Ze na chwile
jesteSmy razem — w blocie, w wietrze, przy grobie. Ze starsi ucza
mtodych, jak sie modli¢, a mtodzi uczg starszych, jak zrobié
zdjecie w trybie nocnym. I nawet jesli kto$ woli zapali¢ znicz
przez aplikacje, a kto$ inny — przynie$é go z bazarku w siatce
po cebuli — to i tak chodzi o to samo: zeby pamietac.

Bo jak mawiata pewna ciotka z Przemysla: ,Nie wazne, jak kto
Swieci. Wazne, zeby sie nie wypalit.”

Uprzejmosé¢ w czasach pospiechu

Moéwia, ze Swiatowy Dzien Zyczliwoéci przypada tylko raz
w roku — 21 listopada. To do$¢ zabawne, jesli chwile sie nad
tym zastanowi¢ — jakby kto$ kiedy$ uznat, ze zyczliwo$é to to-
war deficytowy i trzeba go reglamentowad, najlepiej w formie
jednodniowej promocji, co$ jak ,kup uémiech, drugi dostaniesz
gratis”. Przez pozostate 364 dni mozesz marudzié, psioczyé
na kierowcow, ktorzy wlaczaja kierunkowskaz juz po skrecie,
iwalczy¢ o ostatnie p6tki w Lidlu podczas tygodnia wloskiego.

Ale jednak ten jeden dzien istnieje. I dobrze, bo przypomina,
ze zyczliwo$¢ weale nie musi by¢ patetyczna. Nie trzeba robié
od razu rewolucji, rzucac sie pod samochdd, by wyjaé¢ komu$
telefon, ktéry mu spadt. Czasem wystarczy, ze nie bedziemy dla
$wiata... problemem. Co samo w sobie jest juz mitym gestem.

Codzienno$é weryfikuje to najlepiej. W autobusie zyczliwo$¢
objawia sie tym, ze kto$ wyjmuje stuchawki i przestaje puszczaé
TikToki na glo$éniku. W sklepie przy kasie przepuszczajac kogo$
z jedng butka i jogurtem, bo widzimy, Ze ta osoba stoi z dziec-
kiem, ktére wtasnie zaczyna testowaé granice cierpliwosci catej
kolejki. W domu, gdzie kto$ bez stowa wyrzuci $mieci, choé
nie jego kolej, albo zrobi herbate, zanim kto$ poprosi, bo widag,
7e to ten dzien z kategorii ,nie drazni¢”.

Zyczliwo$é nie jest wielkim ruchem, jest bardziej jak smar
w zyciowych trybach: mato je wida¢, ale jak zabraknie, to skrzy-
pi wszystko.

Obserwuje ludzi i widze, Ze najtatwiej by¢ zyczliwym w my-
slach. W mys$lach przepuszczamy staruszki w kolejce, ustepujemy
miejsca w tramwaju i wykonujemy te wszystkie dobre uczynki,
ktore w wersji offline odkladamy ,na pdzniej”. Bo w myslach nikt
nam nie zajmuje czasu, nie przesuwa spotkania, nie ,krzyczy”
nam dziecko, nie podnosi ci$nienia. W myslach mamy energie,
ktérej w realu czesto brakuje.

Ajednak, paradoksalnie, to wlasnie rzeczywisto$¢ daje nam
najlepsze okazje do zyczliwo$ci. Nie te wyidealizowane momen-
ty, tylko te absurdalne: kiedy pani w okienku méwi, ze ,system
pad?t”, kiedy paczka znowu przyszta nie ta, kiedy w pracy prosza,
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o ,drobne poprawki”, ktore finalnie okazujg sie nowym pro-
jektem.
I wtedy, jesli mimo wszystko powiesz: ,spoko, damy rade”

— to wladnie jest zyczliwo$¢. Nie us§miechniete memy, nie ser-
duszka na Facebooku, tylko drobne akty normalnosci w nie-
normalnym $wiecie.

A moze wlasnie o to chodzi w tym $wiecie — zeby zauwazy¢,
ze zyczliwo$c¢ to nie cukierkowy gest, lecz forma cywilizacyjnej
uprzejmosci. I ze jesli kazdy doda od siebie te mate 2% lepszego
zachowania, to i Swiat stanie sie o te 2% strawniejszy.

Wiec dzi$, nie tylko z okazji Swiatowego Dnia Zyczliwoéci,
zr6bmy co$ drobnego. Nie musimy od razu zbawia¢ §wiata.
Wystarczy nie miga¢ §wiattami na kogos, kto wlacza sie do ru-
chu, nie komentowa¢ Zycia sasiadki z balkonu i nie krzycze¢
na ekspres do kawy, bo nie on jest winny poniedziatkowi.

Zyczliwo$é ma to do siebie, Ze roénie dopiero wtedy, gdy sie
nig dzielimy. A jesli tak, to moze lepiej robi¢ to czesciej niz raz
w roku? Choéby z przyzwyczajenia.

Magia, ktora mieknie w dtoniach

Mikotajki maja w sobie co$ z magii, ktoérg trudno opisac,
ajeszcze trudniej zatrzymac. To dzien, ktory pachnie czekolada,
mandarynkami i... dzieciecg naiwnoscia, tak stodka, Ze nawet
dorosli zgrywajacy twardzieli miekng jak czekoladowy Mikotaj
zostawiony na kaloryferze.

Dla dziecka Mikotajki zaczynaja sie juz poprzedniego wieczo-
ru. To ta nerwowa krzatanina, pucowanie bucikéw, uktadanie
ich w strategicznym miejscu — najczesciej takim, ktére Mikotaj

Fot. pixabay.com
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na pewno zauwazy, bo przeciez ,musi”. Potem zasypianie z my-
$la, Ze nocg wydarzy sie co$ niewyttumaczalnego: w mieszkaniu
zjawi sie kto$, kto widzi dobre uczynki, ignoruje te mniej chlubne
i zostawia stodki wyrok w papierowej torbie.

A rano? Rano dziecko budzi sie jak sprezynka. Nie ma zna-
czenia, ze jeszcze ciemno i ze alarm w postaci rodzica dopiero
prébuje zada¢ pytanie ,ktory... jest...?”. Rados¢ jest natych-
miastowa i niepodwazalna. Zeskok z t6zka, tupot matych stép
i triumfalne ,MAM!”. A potem szelest papierkoéw, rozsypka
cukru po dywanie i oczy wielkie jak bombki z choinki. W tym
momencie Swiat jest prosty: jesli nocg ktos przynidst prezenty
— to musi by¢ magia.

Dorosty patrzy na to wszystko inaczej. On wie, ile kosztuje
ta magia — dostownie i metaforycznie. Zna realia sklepow,
kolejek, promocji ,ostatniej szansy”. Zna tez ten moment, gdy
po cichu zakrada sie do pokoju, zeby wsuna¢ paczke do bucika
i nie nadepna¢ na klocek LEGO, bo wtedy magia zamienia sie
w bol o sile co najmniej trzech reniferéw.

A jednak robi to z uémiechem. Bo dorosty, cho¢ pozornie
cyniczny, tez potrzebuje odrobiny niesamowitosci. W Mikotaj-
kach widzi echo wlasnego dziecinistwa — i moze wtasnie dlatego
co roku powtarza ten teatr: Zeby przypomnie¢ sobie, jak to byto,
kiedy $wiat wydawat sie tatwiejszy, a cuda — bardziej oczywiste.

Trzydziesci lat temu Mikotajki wygladaty inaczej. Skromniej,
prosciej, ale wcale nie gorzej. W epoce, gdy czekoladowy Mikotaj
nie wystepowat w pie¢dziesieciu odmianach smakowych, a man-
darynki pojawialy sie jak dtugo wyczekiwani goscie z zagranicy,
sama obecno$¢ stodyczy w bucie byta powodem do zachwytu.

Byljeden Mikotaj — taki klasyczny, czerwony, z szeleszczacego
papierka, smakujacy troche jak czekolada, a troche jak nostalgia.
Prezentem bywata ksigZzeczka, kolorowanka, zeszyt z Kubusiem
Puchatkiem. Nikt nie liczyt kalorii ani warto$ci rynkowej upo-
minku. Liczyla sie niespodzianka.

Razem z Tobqg

Dzi$§ Mikotajki sg inne — bardziej ,zachodnie”, bardziej insta-
gramowe, bardziej poré6wnywane miedzy soba. Dzieci dostaja
zabawki, gry, gadzety, jakby 6 grudnia byt probg generalng przed
Wigilia. Firmy organizuja mikotajkowe eventy, szkoly rozdaja,
paczki, a Internet az peka od inspiracji na ,idealny prezent”.
Jest tadniej, bogaciej, kolorowiej.

Czy jednak rado$¢ jest wieksza? Trudno powiedzie¢. Na pewno
zmienita sie forma, ale sama istota — to poranne ,0jej, to dla
mnie!” — pozostata taka sama.

Mikotajki, cho¢ ewoluuja, wcigz majg wspolny mianownik:
to dzien, w ktérym wszyscy — matym i duzym — wolno wierzy¢
w co$ dobrego. W §wiecie pelnym pospiechu ta krotka chwila
zdziwienia i uSémiechu jest jak przystanek, ktéry przypomina:
kiedys$ tez bylidémy dzie¢mi, a dziecieca rados$¢ wcale nie musi
znika¢. Mozna jg tylko przekazywac dalej — w bucie, w paczce,
w gescie.

I moze wladnie dlatego dorosli tak lubig Mikotajki. Bo cho¢
dzi$ obdarowujg innych, to w skrytosci ducha znéw maja pie¢
lat — i czekaja, az magia zapuka do ich drzwi.

Cisza, ktérej wciaz szukamy

W okolicach $wiat BoZzego Narodzenia — jak co roku — dzieje
sie ze mna co$ znajomego. Zanim jeszcze zapalg sie lampki,
zanim na dobre zacznie sie przedswigteczny zgietk, wracajag
wspomnienia. Te sprzed lat. Swieta moze mniej efektowne,
ale jakos... bardziej prawdziwe.

Pamietam zapach mandarynek, ktéry pojawiat sie w domu
tylko raz w roku i wystarczat, by wiedzie¢, Ze nadchodzi co$
wyjatkowego. Choinka nie byta idealna — czasem sie chwiata,
czasem brakowalo jednej bombki — ale kazda ozdoba miata
swoja historie. Ubieralo sie ja razem, nie dla efektu, lecz dla
samego bycia obok siebie.

Dzi$ Swieta coraz cze$ciej probuja nadgzy¢ za naszym tem-
pem. A to tempo bywa bezlitosne. Zakupy, plany, listy spraw
do zalatwienia. Wszystko ,na juz”, wszystko ,na czas”. I gdzie$
po drodze tatwo zgubi¢ to, co w §wietach najcenniejsze — cisze,
w ktérej mozna naprawde ustysze¢ drugiego cztowieka.

Bo $wieta nie potrzebuja perfekcji. Nie domagaja sie idealnie
nakrytego stotu ani prezentéw, ktére maja robi¢ wrazenie. Swieta
potrzebujg obecnosci. Zatrzymania sie. Spojrzenia na kogo$
uwazniej niz zwykle. Chwili, ktéra nie musi by¢ opisana ani
sfotografowana, zeby byta wazna.

Pisze to jako redaktor naczelny ,Razem z Tobg’, ale przede
wszystkim jako kto$, kto — tak jak Paiistwo — czasem teskni
za spokojem, za prostota, za chwila, ktéra niczego nie udaje.
Moze wlasnie dlatego Swieta wcigZ majg sens. Nie dlatego, Ze sg
takie, jak kiedys, ale dlatego, Ze wcigz daja nam szanse, by by¢
blizej siebie.

I jesli miatbym zostawi¢ Czytelnikéw z jedna my$lg na ten
czas, bytaby ona bardzo prosta: nie pozw6lmy, by §wieta nas
minetly. Zatrzymajmy sie cho¢ na moment. Dla siebie. Dla

innych. Razem.
Rafal sulek

razemztoba.pl
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Mosty, ktore prowadza do domu

Projekt ~Mosty Wspolnoty” pomaga osobom w kryzysie bezdomnoSci odzyska¢ sprawczosé

i poczucie bezpieczenstwa.

RAFAL SULEK

Bezdomno$¢ to nie zawsze wybor. Cze-
sto jest efektem splotu trudnych wydarzen
zyciowych, z ktérych trudno sie podniesé
bez wsparcia. W Elblggu takim wsparciem
jest projekt ,Mosty Wspélnoty”, ktéry daje
osobom w kryzysie bezdomnoSci realng,
szanse na nowy start.

Jedna z 0s6b zaangazowanych w pro-
jekt jest Monika Wroblewska, pracow-
nik Elblaskiej Rady Konsultacyjnej Os6b
Niepelosprawnych oraz funkcjonariusz
w Komendzie Miejskiej Policji w Elbla-
gu. Od pazdziernika bierze ona aktywny
udzial w realizacji projektu Mosty Wspo6l-
noty, ktorego gléwnym celem jest pomoc
osobom bezdomnym w powrocie do sa-
modzielnego zycia.

— Mosty Wspdlnoty to projekt, ktory
ma pomoc osobom bezdomnym poradzié
sobie w codziennym zyciu i przede wszyst-
kim wyjs¢ z bezdomnosci — podkresla
Monika Wréblewska.

Empatia zamiast ocen

Jak zaznacza, ogromnym atutem w pracy
projektowe;j jest jej do$wiadczenie zawodo-
we zdobyte w policji. Codzienny kontakt
zludZzmiw kryzysach pozwala lepiej rozu-
miec¢ ich emocje, potrzeby i mechanizmy,
ktore doprowadzily do trudnej sytuacji zy-
ciowe;j.

—Jako policjanci spotykamy sie z bardzo
réznym przekrojem oséb, czesto zmagaja-
cych sie z powaznymi problemami. Dzieki
temu rozmowa z osobami w kryzysie bez-
domnosci nie jest dlanas trudna — mowi.

Kluczowa role w projekcie odgrywa em-
patiaiumiejetnosé spojrzenia na sytuacje
drugiego cztowieka bez oceniania.

— Tapraca wymaga od nas ogromnego
wczucia sie w sytuacje tych osob. Staramy
sie zrozumied, jaki jest problem, i wspdlnie
znalez¢ rozwigzanie albo przynajmniej
pokazadé, ze oni sami maja wpltyw na swoje
zycie — dodaje.

Wlasny pokdéj, wlasne zasady

W projekcie ,Mosty Wsp6lnoty”
uczestniczy 15 os6b. Kazda z nich zo-
stata objeta indywidualnym wsparciem
i otrzymata miejsce do zamieszkania
— wtlasny pokdj, o ktéry musi dbac
zgodnie z ustalonym regulaminem.
Uczestnicy moga rowniez liczy¢ na po-
moc specjalistow.

— Chcemy, aby te osoby juz nigdy
nie wrocity do bezdomnosci. Dlatego
oprécz mieszkania oferujemy realne
wsparcie — psychologiczne, spoteczne
i motywacyjne — ttumaczy Monika Wro6-
blewska.

Praca, ktora nie konczy sie
016:00

Codzienna praca zespotu pro-
jektowego ma rézny charakter —
od spokojnych wizyt i rozmoéw po nagte
interwencje. Telefony zdarzajg sie
o kazdej porze dnia i nocy.

— Bywaja sytuacje zwiagzane
z alkoholem, kryzysami psychicznymi
czy problemami w mieszkaniu. Wte-
dy wsiadamy w samochéd, jedziemy
na miejsce, rozmawiamy i probujemy
rozwigzac¢ problem tu i teraz — mowi.

#CodziennieRazemzTobq

Celem takich dziatan jest jedno: aby

uczestnicy projektu czuli sie bezpiecz-
nie i mieli poczucie, Ze nie sg sami.

Pokazaé, ze mozna inaczej

Zdaniem Moniki Wroblewskiej jed-
nym z najwiekszych wyzwan jest prze-
tamanie poczucia bezradnoSci, ktore
czesto towarzyszy osobom przebywaja-
cym dtugo w placowkach pomocowych.

— W takich miejscach jest duzo os6b
i bardzo trudno sie z nich wyrwag. Lu-
dzie przyzwyczajaja sie do tej sytuacji
i nie widza innej drogi — zauwaza.

Projekt ,Mosty Wspdlnoty” pokazuje,
ze ta droga istnieje.

— Mozna mie¢ swoj kat, swoja cho-
inke w domu, poczu¢ ciepto domowe.
A kiedy do tego dojdzie pomoc w znale-
zieniu pracy i motywacja do dziatania,
ludzie zaczynaja wierzy¢, ze tak jest
lepiej — podkresla.

Jak dodaje, historie uczestnikéw sa
bardzo rézne i czesto bolesne.

— Ciludzie nie zawsze sg sprawcami
swojej bezdomnoS$ci. Bardzo czesto sg,
ofiarami tego, co wydarzyto sie w ich
zyciu. My pokazujemy, Ze mozna, poma-
gamy i cierpliwie czekamy na efekty. m

Fot. Generated by Al
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Obecni cialem, nieobecni duchem

erfekcyjne choinki, idealne potrawy, ekskluzywne prezenty i uSmiechniete rodziny

— taki obraz Swiat kreowany przez media spotecznosciowe wywiera na nas ogromng

presje. Zagrozeniem jest tez phubbing, czyli lekcewazenie bliskich poprzez nieustanne
wpatrywanie sie w telefon. Dlaczego warto zrobi¢ sobie kilkudniowy cyfrowy detoks podczas
Bozego Narodzenia i jak go przeprowadzié¢, wyjasnia dr Jakub Kus, psycholog nowych tech-
nologii z Wydziatu Psychologii Uniwersytetu SWPS we Wroctawiu.

Wedtug najnowszych raportow, ta-
kich jak globalne zestawienia ,Digital
2024”7, przecietny uzytkownik spedza
w mediach spotecznosciowych blisko
dwie i p6t godziny dziennie. W skali roku
sumuje sie to do ponad miesigca ciggtego
wpatrywania sie w ekran, a w przypadku
mlodziezy z pokolenia Z liczby te bywaja,
nawet dwukrotnie wyzsze.

— To przywigzanie nie jest dzietem
przypadku ani wylacznie brakiem sil-
nej woli. Aplikacje takie jak TikTok
czy Instagram projektowane sa w oparciu
o zaawansowang psychologie behawio-
ralng. Wykorzystujg one mechanizm tak
zwanego zmiennego rozktadu wzmoc-
nien — ten sam, ktéry uzaleznia graczy
od automatéw hazardowych. Kazde po-
ciggniecie palcem po ekranie to swoiste
,pociggniecie za wajche” w oczekiwaniu
na nagrode: ciekawy filmik, wiadomo$é
czy polubienie. To wlasnie ten dopami-
nowy cykl sprawia, ze tak trudno jest nam
odtozyc¢ telefon, nawet gdy teoretycznie
mamy czas wolny — wyjasnia dr Jakub
Kus, psycholog nowych technologii z Wy-
dziatu Psychologii Uniwersytetu SWPS
we Wroctawiu.

Ekspert podkresla, ze oczywiScie
nie nalezy demonizowac technologii,
gdyz pelnig one wazne funkcje psy-
chologiczne i spoteczne. Social media
zaspokajajg fundamentalne potrzeby
z piramidy Maslowa, przede wszystkim
potrzebe przynalezno$ci i uznania. Po-
zwalajg utrzymac kontakt z bliskimi roz-
proszonymi po Swiecie, budowaé grupy
wsparcia dla oséb z rzadkimi proble-
mami czy czerpac¢ inspiracje do rozwo-
ju pasji.

B8

Cienka granica miedzy nawykiem
auzaleznieniem

Problem zaczyna sie w momencie, gdy
proporcje zostaja zachwiane, a wirtualna
rzeczywisto$¢ zaczyna dominowaé nad
tg fizyczng. Kluczowym zagrozeniem
jest tu — opisany dekady temu przez
Leona Festingera — mechanizm poréw-
nan spotecznych, ktéry w erze cyfrowej
przybrat nasile.

— W mediach spotecznosciowych ogla-
damy zazwyczaj fasade zycia innych —
wyselekcjonowane, najlepsze momenty,
sukcesy i usmiechy. Zderzenie nasze-
go ,kulisowego”, czesto chaotycznego
itrudnego zycia z cudza ,sceng gtéwna”

Razem z Tobgq

prowadzi do nieuchronnego obnizenia

samooceny, wzrostu leku, a nawet sta-
néw depresyjnych. Szczeg6lnie dotkliwe
jest to dla mtodych ludzi, o czym szero-
ko pisze prof. Jean Twenge, wskazujac
na korelacje miedzy wzrostem popular-
nosci smartfonéw a kryzysem zdrowia
psychicznego nastolatkow — méwi dr
Jakub Kus.

Ekspert zaznacza, ze w dyskursie psy-
chologicznym unika sie pochopnego
szafowania terminem ,uzaleznienie”,
coraz czesciej jest jednak diagnozowane
Problemowe Uzywanie Internetu (PUI).

— Granica miedzy nawykiem a proble-
mem jest cienka, ale wyrazna. Czerwona

razemztoba.pl
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lampka powinna zapali¢ sie nam w mo-
mencie, gdy zauwazamy u siebie utrate
kontroli — obiecujemy sobie ,tylko pie¢
minut”, a mijaja dwie godziny. Innym
sygnatem jest tak zwane zaabsorbowanie
uwagowe, czyli mys$lenie o sprawdzeniu
powiadomien nawet wtedy, gdy nie ko-
rzystamy z telefonu, oraz pojawienie sie
objawoéw odstawiennych, takich jak nie-
pokéj, irytacja czy lek, gdy tracimy dostep
do sieci. Najbardziej niepokojacym symp-
tomem jest jednak uzywanie mediow
spotecznosciowych do regulacji nastroju
— uciekanie w telefon, by poradzi¢ sobie
ze stresem, smutkiem czy samotnoscia,
zamiast skonfrontowac sie z tymi emo-
cjami w realnym $§wiecie — wymienia dr
Jakub Kus.

Swiateczne katalogi idealnego
zycia

Ten mechanizm ucieczki i kreacji sta-
je sie szczegdlnie widoczny w okresie
$wigtecznym. Media spoteczno$ciowe
w grudniu zamieniajg sie w katalogi
idealnego zycia. Instagram i Facebo-
ok zalewane sg obrazami perfekcyjnie
ubranych choinek, drogich prezentow
iusmiechnietych, wielopokoleniowych
rodzin przy suto zastawionych stotach.

— Taki przekaz tworzy ogromna presje
spoteczng i psychologiczna. Jesli na-
sze Swieta odbiegajg od tego wzorca —
bo ciasto sie przypalito, dzieci grymasza,
a przy stole panuje napieta atmosfera
— odczuwamy silny dysonans poznaw-
czy. Zamiast cieszy¢ sie tym, co mamy,
czujemy porazke, bo nasza rzeczywistos¢
nie przystaje do algorytmicznego ideatu
— przyznaje dr Jakub Kus, psycholog
nowych technologii z Wydziatu Psycho-
logii Uniwersytetu SWPS we Wroctawiu.

Raporty takich organizacji jak Roy-
al Society for Public Health wskazuja,
ze to wlasnie platformy oparte na ob-
razie moga mieé najbardziej destruk-
cyjny wplyw na nasze samopoczucie
w takich momentach.

Swieta z telefonem prowadza
do erozji wiezi

Najwiekszym zagrozeniem Swigtecz-
nym nie jest jednak zazdro$¢ o cudze
prezenty, lecz zjawisku phubbing’u. Ter-

min ten, bedacy zbitka angielskich stow
phoneisnubbing, oznacza lekcewazenie
kogos poprzez patrzenie w telefon. Ba-
dania publikowane m.in. w ,Computers
in Human Behavior” jasno wskazuja,
Ze nawet sama obecno$¢ telefonu na sto-
le, cho¢by wyciszonego, obniza jako$¢
rozmowy i poziom empatii miedzy roz-
mowcami.

— Gdy podczas kolacji wigilijnej
co chwile zerkamy na ekran, wysytamy
bliskim niewerbalny, ale bolesny komu-
nikat: ,To, co dzieje sie tam, w wirtualnym
Swiecie, jest dla mnie bardziej interesuja-
ceniz ty tutaj”. Prowadzi to do erozji wiezi
i paradoksalnego pogtebienia poczucia
samotnosci, mimo fizycznej obecnosci
wérod ludzi. Swieta online staja sie wiec
Swietami ,obok siebie”, anie ,ze sobg” —
ostrzega dr Jakub Kus.

»Post dopaminowy” dla higieny
cyfrowej

W tym kontekscie pojawia sie pytanie
o sens i mozliwo$¢ cyfrowego detoksu.
Catkowite odciecie sie od technologii
na dtugi czas jest w dzisiejszym $wiecie
dla wielu os6b utopia, a wrecz mogtoby
rodzi¢ dodatkowy stres zwigzany z wy-
kluczeniem zawodowym czy towarzy-
skim.Jednak zdaniem eksperta okresowy
~post dopaminowy”, na przyktad na czas
Swiat, jest nie tylko mozliwy, co wrecz
niezbedny dla naszej higieny psychicz-
nej.

Korzy$ci z odtozenia telefonu na dwa
lub trzy dni sg wymierne i fizjologiczne.
Przede wszystkim nastepuje obnizenie
poziomu kortyzolu, gdyz mniej bodzcow
to mniej stresu dla przebodZcowanego
uktadu nerwowego. Poprawia sie jako$¢
snu, poniewaz brak ekspozycji na niebie-
skie $wiatto ekran6w wieczorem pozwala
na prawidtowe wydzielanie melatoniny.

— Co najwazniejsze, wraca uwaznos¢.
Zaczynamy dostrzega¢ smaki potraw,
zapachy i niuanse w glosie rozmoéwcy,
ktére umykajg nam, gdy nasza uwaga jest
rozproszona. Warto dazy¢ do zamiany
FOMO (Fear of Missing Out — lek, ze co$
nas ominie) na JOMO (Joy of Missing
Out), czyli rado$¢ z bycia tu i teraz, bez
presji $ledzenia na biezaco zycia wirtu-
alnych znajomych — méwi dr Jakub Kus.

#CodziennieRazemzTobqg

Jak uniknaé¢ ,kaca cyfrowego”
po Swietach?

Kluczowe jest jednak to, co zrobimy
po Swietach. Nagly powrdt do wielogo-
dzinnego scrollowania moze wywotac
swego rodzaju ,kaca cyfrowego”. Dlatego
gdy po detoksie znéw zaczniemy korzy-
sta¢ z social mediow, zrébmy to w sposéb
rozsadny i oparty na zasadach higie-
ny cyfrowej.

Pierwszym krokiem powinno by¢
~,posprzatanie” swojego Srodowiska
cyfrowego — radzi psycholog nowych
technologii. Warto przejrzec¢ liste obser-
wowanych profili i zada¢ sobie pytania:
czy te tre$ci mnie wspieraja, edukuja,
CcZy moze sprawiaja, ze czuje sie gorszy?
Jedli to ostatnie, nalezy bez sentymentéw
przestaé obserwowac takie konta.

— Kolejng skuteczng strategia jest
wyznaczenie fizycznych stref bez tele-
fonu. Ustalenie, ze sypialnia i stot jadalny
to strefy offline, jest prostg zmiana be-
hawioralng, ktéra ogromnie poprawia
jakos¢ zycia i relacji. Ciekawym trikiem
psychologicznym jest rowniez ustawienie
ekranu telefonu w tryb czarno-biaty (ska-
la szaroSci). Sprawia to, ze urzadzenie
staje sie mniej stymulujace dla mézgu,
co naturalnie skraca czas uzytkowania
— podpowiada dr Jakub Kus.

Ekspert dodaje, ze nalezy tez dazy¢
do zmiany sposobu korzystania z me-
diow z pasywnego na aktywny. Zamiast
bezmyslnie przewijac tablice, co jest
czysta konsumpcja, warto uzywac tych
narzedzi do realnej interakcji — napisac
wiadomo$¢, skomentowad, zadzwonic.

— Technologia jest wspanialtym stuga,
ale bywa okrutnym panem. Okres $wig-
teczny to doskonaly czas na sprawdzenie,
kto w tej relacji sprawuje wtadze: my
czy algorytm. Warto pamietac, ze naj-
lepszym prezentem, jaki mozemy dac
bliskim — i sobie — w te $wieta, nie jest
kolejny gadzet, ale nasza niepodzielna
uwaga. Powiadomienia na telefonie po-
czekaja, a emocje i ulotne chwile z bliski-
mi — nie. Z perspektywy psychologicznej,
to wiasnie jako$¢ naszych relacji offli-
ne jest najsilniejszym wyznacznikiem
dtugoterminowego szczescia i zdro-
wia psychicznego — podsumowuje
dr Jakub Kus$. m SWPS
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~Kulawe ptaki” tez pragna wolnosci

o niesamowite, ze wspolnie, piloci sprawni i z niepelnosprawnoscia, mozemy oderwacé
sie od ziemi. I wierzcie mi, Ze w lotnictwie osoba z niepelnosprawnoscia moze pobic
rekord osoby sprawnej — zapewnit Sebastian Kawa, 18-krotny mistrz Swiata w szybow-
nictwie i gos¢ specjalny 1 Ogélnopolskiego Konwentu Szybownikow i Paralotniarzy z Niepet-
nosprawnoSscia, ktory odbyt sie w Koninie, a ktérego realizatorem byta Fundacja im. Doktora

Piotra Janaszka Podaj Dalej.

1 0gbInopolski Konwent Szybownikow
i Paralotniarzy z Niepelnosprawnoscia,
to pierwsze z cyklu wydarzen, ktérych
celem jest propagowanie i rozwijanie
szybownictwa i paralotniarstwa wérod
0s6b z niepetlnosprawnoscia. — Kon-
went to zjazd sympatykow np. pewnej
dziedziny sportu. Nasz Konwent jest
zatem spotkaniem osob, ktore juz upra-
wiaja szybownictwo i paralotniarstwo
oraz tych, ktére chciatyby dowiedzie¢
sie o tych dyscyplinach czego$ wiecej.
Jest to pierwsze tego rodzaju spotkanie
w Polsce i cieszymy sie, ze wsrod gosci,
ktorzy przyjeli zaproszenie jest tak wielu
uznanych, §wiatowych mistrzéw latania
— przypomniala na poczatku Konwen-
tu, prowadzaca to wydarzenie Paulina
Malinowska-Kowalczyk, dziennikarka
sportowa, jedna z najbardziej wplywo-
wych Polek z niepetnosprawnoscia.

— Tegoroczny Konwent jest szcze-
gb6lny. W tym roku $wietujemy 10-lecie
realizacji projektu Rozwin Skrzydta.
Unikalnego, autorskiego aeroprojektu
Fundacji Podaj Dalej, w ktérym szko-
limy, od zera, pilotéw szybowcowych
i paralotniarzy z niepelnosprawnoscia.
Przez 10 lat, przez ponad 14 tysiecy go-
dzin zajec¢ teoretycznych, a takze éwiczen
naziemii w powietrzu, pod okiem pro-
fesjonalnych instruktoréow, z uzyciem
najnowszych technik takich jak np. sy-
mulatory lotu, przeszkoliliSmy 104 osoby
z niepelnosprawnoscig. Wsrod nich 27
0s6b uzyskato juz licencje szybowcowe (9
0s6b) i paralotniowe $wiadectwa kwalifi-
kacji (18 0s6b). W przysztoSci pragniemy
rozwina¢ projekt o zajecia modelarskie
dla dzieci i mtodziezy oraz o szkolenia
balonowe. Pragniemy tez, aby Konwent

B 10

stal sie cyklicznym wydarzeniem eduka-
cyjnym, sprzyjajacym dyskusji, wymia-
nie doswiadczen i spostrzezen, a takze
nawigzywaniu nowych znajomosci i re-
lacji zawodowych — powiedzial Karol
Wiodarczyk, wiceprezes Fundacji Podaj
Dalej i koordynator projektu Rozwin
Skrzydta oraz podziekowal Panstwo-
wemu Funduszowi Rehabilitacji Os6b
Niepelosprawnych za 10 lat wspo6ti-
nansowania i wspottworzenia projektu
oraz wszystkim jego uczestnikom, in-
struktorom, wspo6tprowadzacym zajecia
asystentom i wolontariuszom za zaan-
gazowanie w projekt.

Szybowcowa... wedka
— O lataniu marzytem od dziecka.
Ale cho¢ mieszkatem koto lotniska,

Razem z Tobqg

to marzenie ,omijato mnie”. Dopdki
nie znalaztem projektu Rozwin Skrzydta.
Latanie jest dla mnie forma rehabilitacji,
sportem i przetamywaniem stabosci —
powiedziat otwierajac Konwent, Wal-
demar WoZniak, pierwszy przeszkolony
w projekcie licencjonowany pilot szy-
bowcowy z niepelnosprawnoscia.
Podczas Konwentu odbyty sie dwa
panele dyskusyjne, ktore poprowadzit
kolejny znany dziennikarz, sprawoz-
dawca i komentator sportowy z niepet-
nosprawnoscig, Krzysztof Glombowicz.
Pierwszy z paneli po$wiecono szybowni-
kom, a drugi paralotniarzom. W rozmo-
wie dotyczacej szybowcowego modutu
projektu Rozwin Skrzydta wzieli udziak:
Sebastian Kawa, najbardziej utytutowany
szybownik §wiata oraz dwaj inicjatorzy

razemztoba.pl
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szkolen szybowcowych i paralotniowych
dla 0s6b z niepelnosprawnoscia: Adam
Czeladzki — wicemistrz Polski i dwukrot-
ny wicemistrz Europy w szybownictwie,
pierwszy w Polsce wykwalifikowany in-
struktor szybowcowy z niepelnospraw-
noscig iJedrzej Jaxa-RozZen, paralotniarz
i pierwszy polski wyszkolony pilot szy-
bowcowy z paraplegig (porazeniem dwu-
konczynowym). To wtasgnie oni, 10 lat
temu, przedstawili Fundacji Podaj Dalej
swojg idee i przekonali ja do realizacji
»skrzydlatego projektu”.

— Szczegdlne podziekowania naleza,
sie Zuzannie Janaszek-Maciaszek, pre-
zes Fundacji Podaj Dalej za jej ogrom-
na wiare w cztowieka i jego mozliwosci
— podkreslit Adam Czeladzki.

7 kolei Sebastian Kawa dodat, Ze bez
~wedki” czyli wspierania finansowego
projektu Rozwin Skrzydta przez PFRON,
0s6b z niepelnosprawnoscig nie bytoby
sta¢ nanauke i uprawianie szybownictwa
— sportu, w ktérym piloci z niepeino-
sprawnoscig osiggaja takie same lub wyz-
sze rekordy, niz piloci sprawni.

Kolejny gos¢ panelu, Dariusz ku-
kawski, szef wyszkolenia w projekcie
Rozwin Skrzydta przyznal, ze w Polsce
nikt wezes$niej nie szkolil 0s6b z nie-
penosprawnosciag na profesjonalnych
pilotéw szybowcowych i opowiedziat
jakie oprzyrzadowanie nalezy wpro-
wadzi¢ w uktadzie sterowniczym, aby
pilot z niepetnosprawnoscig mogt pilo-
towac szybowiec.

W panelu szybowcowym wzieli udziat
takze uczestnicy projektu Rozwin Skrzy-
dta: pptk rez. pil. dr. inz. Tomasz Czerwin-
ski, byty pilot samolotéw odrzutowych,
pierwszy Dowddca Eskadry wykonujacej
loty na samolocie M-346 ,Bielik” i dowdd-
ca zespotu akrobacyjnego ,Biato-Czerwo-
ne Iskry”, Bartosz Mrozek — sportowiec
i mOéwca motywacyjny oraz Krystyna
Borkowska, specjalistka ds. dostepnosci
iaudiodeskrypcji oraz asystentka w pro-
jekcie Rozwin Skrzydta.

— Nie rozumiem komentarzy, Ze oso-
by z niepelnosprawnoscia nie powin-
ny uprawiac sportow niebezpiecznych
lub ekstremalnych. One maja takie
same potrzeby (,zastrzykéw adrenali-
ny” tez), jak osoby sprawne, tylko wiecej

trudnosci, aby takie sporty uprawiac.
Kiedy opowiadam o szybownikach i pa-
ralotniarzach z niepetlnosprawnoscia,
czesto stysze niedowierzanie: pewnie
lataja w tandemie, albo kto$ im pomaga
te szybowce i paralotnie pilotowaé. Dla-
tego potrzebne sg takie projekty Rozwin
Skrzydta, aby pokazac, ze i osoby z nie-
pelnosprawnoscig mogg by¢ samodziel-
nymi, w petni profesjonalnymi pilotami
— powiedziata podczas Konwentu Kry-
styna Borkowska.

Paralotniowy... ,kosmetyk zycia”

»(...) Michat na czworakach zsuwa sie
z fotela kierowcy i >>przechodzi<< na tyt
swojego vana. Wspina sie na wysuniety
z luku bagazowego elektryczny woézek
inwalidzki. Z trudem wymawiajac stowa
pyta ze Smiechem, czy kto§ mu pomoze
jes¢, bo w przykurczonych dtoniach
nie utrzyma tyzki... Kilka godzin p6zniej
tymi samymi dtonnmi steruje tanczaca
w powietrzu paralotnig (...)” — to frag-
ment historii jednego z uczestnikow
projektu Rozwin Skrzydta, Michata
Wozniaka, paralotniarza z mézgowym
porazeniem dzieciecym.

— Pewnego dnia, Pawel Trzesowski
powiedziat mi, Ze trzeba przeegzami-
nowac kilka oso6b, ktore szkolil — wspo-
minat podczas panelu paralotniowego
Leszek Mankowski, egzaminator Urzedu
Lotnictwa Cywilnego. — Pojechatem
na startowisko, zobaczytem Michata
z jego spastycznymi ruchami mimowol-
nymii.. ,wymieklem”. Nie wierzytem,
ze on w ogoble gdzies$ poleci, a poleciat
i zaswiadczenie otrzymat. To jest tak
nieprawdopodobne, ze do tej pory chet-
nie ogladam zdjecia z tego egzaminu,
aby przypomniec sobie swoje emocje.

Do konwentowego panelu paralot-
niowego organizatorzy wydarzenia
zaprosili takze: wspominanego Pawta
Trzesowskiego, instruktora paralotnio-
wego, jedynego w Polsce szkoleniowca
0s6b z niepelnosprawnosciami, dla kto-
rego, jak sam przyznat: projekt Rozwin
Skrzydta jest jedna z waznych czesci
jego zycia; oraz uczestnikow projektu
Rozwin Skrzydta: Anite Sikore i Piotra
Matka oraz asystenta os6b z niepetno-
sprawno$cig Dominika Banasia.

#CodziennieRazemzTobq

— Dzieki lataniu obudzitlam sie
do nowego zycia. Latanie jest dla mnie
~-kosmetykiem zycia”, bo daje mi wol-
nos¢, site i spokdj — wspominata Anita
Sikora, ktéra na paralotniach zaczeta
lata¢ podczas leczenia choroby onko-
logicznej.

Nagrody ,od serca” i skrzydlate
premiery

7 okazji jubileuszu 10-lecia pro-
gramu Rozwin Skrzydta, Fundacja
przyznata statuetki Przyjaciela Fun-
dacji osobom, ktére w szczegdlny
sposOb przyczynity sie do realizacji
tego projektu, czyli: przedstawicielom
Aeroklubu Stalowolskiego, partnera
projektu (statuetki odebrali: Piotr Ba-
naczyk, wiceprezes Zarzadu Aeroklubu
oraz Anna Duda, dyrektorka Aeroklubu)
oraz instruktorom: Pawlowi Trzesow-
skiemu i Dariuszowi Lhukawskiemu.
Aby w szczegdlny sposdb podziekowac
realizatorom projektu, wlasne nagrody
wreczyli im niepelnosprawni uczestni-
cy programu.

Podczas Konwentu odbyta sie takze
premiera filmu dokumentalnego w re-
zyserii Pawta Pachulskiego pt. ,Kulawe
ptaki. Na skrzydtach wolnosci”.

Odbyt sie takze koncert barda Sta-
womira Pilarskiego (paralotniarza
z niepetnosprawnoscia), z towarzysze-
niem zespotu Rardég, ktorzy odspiewali
piosenke pt. ,Kulawe ptaki”, bedaca
oficjalnym hymnem szybownikéw i pa-
ralotniarzy z niepelnosprawnoscia.

Konwentowi towarzyszyta rowniez
wystawa plakatow z portretami bo-
haterow jubileuszowej publikacji pt.
~,Skrzydlata Generacja” przygotowanej
przez zespot: Magdalena Gajda (kon-
cepcja i teksty), Agnieszka Chojnacka
(projekt graficzny i sktad) oraz Mari-
ka Sypniewska (zdjecia). W publikacji
znalazty sie nie tylko historie Bohate-
row wystawy (dostepne takze na: www.
genniezaleznosci.pl), ale takze wiele
ciekawostek o szybownictwie i para-
lotniarstwie oraz wskazowki dla oséb
z niepelnosprawnoscia w jaki sposéb
moga wzigé udzial w projekcie Rozwin
Skrzydta. m
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USmiech rodzica = sita dziecka

Swiatowy Dziett Usmiechu, Fundacja Dr Clown zwraca uwage na grupe, o ktérej zwykle méwi
sie zamato — rodzicow dzieci przebywajacych w szpitalach. To oni sg ,niewidzialnymi pacjen-
tami”™: stojag u boku swoich pociech, ale jednoczes$nie sami zmagajg sie zogromnym stresem;
przezywaja lek i niepewnos¢, czesto czuja sie bezradni i zagubieni.

Jak pokazuja obserwacje lekarzy
i psychologdw, to, jak czuje sie rodzic
bezposrednio oddziatuje na dziecko —
ma znaczacy wpltyw na to, czy zabiegi
i badania przebiegng sprawniej, a takze
jak hospitalizacja zapisze sie w pamieci
matego pacjenta.

Rodzice w szpitalach sg tak samo wazni
jak mali pacjenci. To oni stajg sie pierw-
szym regulatorem emocji dziecka — ich
spokéj, strach czy nadzieja bezposrednio
wplywajg na to, jak dziecko przezywa
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badaniaileczenie.

— Dzieci niezwykle trafnie wyczuwaja,
nasze emocje. Im bardziej zestresowany
jest rodzic, tym wiekszy niepokdj prze-
zywa dziecko. Zdarzato sie, ze moj syn
pytat: ,Mamo, dlaczego jestes smutna?”.
Cho¢ probowatam go uspokoi¢, mowigce
,hie martw sie”, on i tak odczuwal maoj
lek i napiecie. Tych emocji nie da sie
ukry¢ — dziecko je przejmuje i przezy-
wa razem z nami — wspomina pani Ula,
mama Krzysztofa.

Razem z Tobqg

Rodzice towarzysza dzieciom na wiele
sposoboéw przekazujac poktady serca
i energii. Pani Emilia, mama niepet-
nosprawnej dziewczyny po wypadku:
— Przy Basi zawsze jest usmiech, wymysla-
nie niestworzonych historii i zamienianie
zwyktych sytuacji w zabawne, zeby doda¢
jej energii. Wiem, ze to bardzo jej pomaga
— czasem to jedyny sposéb, by podko-
loryzowac¢ rzeczywisto$¢ i powiedzied,
ze pozniej bedzie lepiej. W srodku moge
sie rozsypywac, moge czu¢ bezsilnos¢,
ale przy Basi tego nie pokazuje.

Sytuacja, pobytu w szpitalu jest trudna
zarowno dla dzieci jak i rodzicow. Justyna,
mama Oktawiana wspomina:

— Pobytw szpitalu to nieustanne ocze-
kiwanie — na badania, wizyte lekarska,
positek, poprawe stanu zdrowia dziecka
czy podanie leku. Niewiele zalezy wtedy
od ciebie, a w glowie ktebig sie r6zne
scenariusze. W tym catym chaosie jest
jeszcze dziecko ze swoimi emocjami —
przestraszone i petne leku, ktére musi
przechodzi¢ przez trudne i czesto nie-
mite procedury.

Rodzice caly czas wshuchujg sie w dzie-
ciistajg sie ambasadorami ich potrzeb.

— Najbardziej pomagato Basi podej-
$cie drugiego cztowieka. Kiedy personel
widzial w niej dziecko z emocjami, chciat
7 nig porozmawiac i okazywat ciepto — jej
pobyt w szpitalu stawat sie tatwiejszy.
Nauczytam sie wtedy gtosno méwic o jej
potrzebach — mowi jej mama.

Dlatego w tegorocznym Dniu USmie-
chu Fundacja Dr Clown przypomina,
ze opiekanad dzieckiem w szpitalu zaczy-
na sie od troski o rodzica — bo usémiech
dorostego to czesto pierwszy krok do spo-
koju dziecka.

Rodzic w szpitalu — filar po-
czucia bezpieczenstwa dziecka

Hospitalizacja dziecka to moment
kryzysu dla catej rodziny. Cho¢ gtéw-

razemztoba.pl
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nym pacjentem jest dziecko, proces
leczenia obejmuje takze jego naj-
blizszych. W centrum tej sytuacji
stoi rodzic — dorosty, ktory staje sie
filarem bezpieczenstwa. Jego obec-
nos¢, stabilno$é emocjonalna i sposob
reagowania bezposrednio wptywaja
na to, jak dziecko przezywa chorobe
i jak wspotpracuje z personelem.

— Bliskos$¢ opiekuna daje dziecku
elementarne poczucie bezpieczenstwa.
W szpitalu, pelnym obcych oséb i pro-
cedur, rodzic dziata jak ,bezpieczna
baza”: ttumaczy $wiat, nadaje znacze-
nie trudnym wydarzeniom i pokazu-
je, ze mozna im sprosta¢ — mowi dr
n. spot. Karolina Matek, psycholog
wspotpracujaca z Fundacjg Dr Clown
i wyktadowczyni Uniwersytetu War-
szawskiego.

Rodzice intuicyjnie wiedza, ze ich
nastréj wptywa na dziecko. Nie zawsze
jednak uswiadamiajg sobie, jak ogrom-
nym wysitkiem emocjonalnym jest
proba ukojenia dzieciecego leku.

— Proces wspierania dziecka zaczy-
na sie od uznania wtasnych emocji.
Rodzic, ktory pozwala sobie na smutek
czy ztos$¢, moze je oswoic¢ i dopiero
wtedy by¢ spdjnym wsparciem. Proba
narzucania sztucznego optymizmu
szybko prowadzi do niesp6jnosci, ktora,
dzieci natychmiast wyczuwajg — thtu-
maczy ekspertka.

Tymczasem sam rodzic czesto funk-
cjonuje na granicy sit — niewyspany,
przecigzony, peten obaw.

— Z pustego i Salomon nie naleje.
Rodzic potrzebuje wsparcia, by méc
da¢ wsparcie dziecku. Czasem wy-
starczy rozmowa, chwila odpoczyn-
ku czy podzielenie sie obowigzkami.
Dzieki temu dorosty odzyskuje rowno-
wage, a dziecko czuje sie bezpieczniej
— podkresla dr Matek.

Psycholog dodaje, Zze rodzic jest
nie tylko opiekunem, ale takze eks-
pertem od swojego dziecka i waznym
partnerem dla zespotu medycznego.

— To rodzic najlepiej zna potrzeby
i leki dziecka. Moze podpowiedzie¢,
jak dostosowaé¢ komunikacje czy co po-
moze maluchowi odzyska¢ poczucie
kontroli. Ale aby mo6gt by¢ rzecznikiem

dziecka, sam potrzebuje sity. Rodzic
w szpitalu nie jest biernym obserwa-
torem. To kluczowy uczestnik procesu
zdrowienia. Dlatego troska o rodzica
to troska o dziecko. Usmiech rodzica
staje sie sitg dziecka — podsumowu-
je ekspertka.

Uspokojony rodzic to spraw-
niejsze leczenie

Hospitalizacja dziecka to zawsze
kryzys dla catej rodziny — nagta zmia-
na Srodowiska, konieczno$¢ poddania
sie zabiegom i poczucie bezradnosci
budzg ogromny stres zaréwno u dziec-
ka, jak i u jego opiekunéw. Badania
pokazuja, ze obecno$é rodzica przy
16zku nie tylko minimalizuje lek, lecz
takze realnie utatwia wspotprace z per-
sonelem medycznym. Proste gesty —
przytulenie, gtaskanie czy wspdlne
ogladanie bajek — potrafig dziata¢
jak naturalne ,lekarstwo”, zmniejszajac
bél i napiecie.

Jednoczesnie emocje rodzicéow sa
Sci$le powigzane z tym, jak dziecko
przezywa leczenie. Gdy mama czy tata
zachowuja spokdj, mali pacjenci
szybciej sie uspokajaja, lepiej znosza,
procedury i chetniej wspotpracujg
z zespotem medycznym. Kiedy jednak

#CodziennieRazemzTobq

dorosty przezywa silny lek i napiecie,
dziecko natychmiast je odzwierciedla.
— Jako lekarz widze, ze usmiech
i spokdj rodzica dziataja jak lekar-
stwo — dzieci czuja sie bezpieczniej
ilepiej znoszg leczenie. Obecno$é ro-
dzica motywuje tez dziecko do wspot-
pracy i pomaga mu zrozumie¢, co sie
dzieje. To z pozoru drobne rzeczy —
przytulenie czy trzymanie za reke,
ale maja one ogromne znaczenie kli-
niczne — podkresla dr n. med. kukasz
Rakasz, Ordynator Oddziatu Neuro-
chirurgii w Szpitalu Dzieciecym im.
prof.J. Bogdanowicza w Warszawie.
Ekspert zaznacza rowniez, ze w pro-
cesie leczenia rodzice sg nie tylko
wsparciem emocjonalnym, ale real-
nymi partnerami zespotu medycznego:
— Rodzice sg naszymi partnerami
w pracy. Ich opanowanie i zaangazo-
wanie pozwalajg lekarzom i pielegniar-
kom skupi¢ sie na terapii, a dzieciom
dodajg odwagi. Widzimy ogromna r6z-
nice w przebiegu badan i zabiegow,
gdy rodzic potrafi zachowaé wzgledny
spokéj— moéwi dr Rakasz. — Dlatego tak
wazne jest, by takze opiekunowie mieli
zapewnione wsparcie. Zachecam ro-
dzicéw, by w tym trudnym czasie dbali
o siebie — znalezli chwile na odpoczy-
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nek, prosili o pomoc bliskich. Tylko
wypoczety i wspierany opiekun moze
realnie dawac dziecku site — dodaje.

Fundacja Dr Clown: wsparcie
calej rodziny dziecka chorego

Fundacja Dr Clown od 1999 roku
dociera rocznie do ponad 40 tys.
pacjentéw i ich rodzin. Jej wolon-
tariusze — rozpoznawalni po kolo-

rowych noskach, od lat prowadzg
terapie $miechem w szpitalnych
salach. Dzi§ coraz mocniej kon-
centrujg sie na tym, by dawac ulge
nie tylko dzieciom, ale i rodzicom.

— Nie méwimy rodzicom: musi-
cie sie uSmiechaé. W czasie naszych
wizyt w szpitalach, dajemy im prze-
strzen na chwile oddechu. Ten oddech
to narzedzie regulacji emocji — takie,

ktére pomaga im i ich dzieciom. Bo
u$miech rodzica to czesto pierwszy
krok do uémiechu dziecka. Tego roku
zapraszamy wszystkich przyjaciot
Fundacji do pomocy rodzicom dzieci
chorych. Razem dotrzemy do wiek-
szej grupy rodzicéHw, a przez to i dzieci
— podkres§la Agata Bednarek, prezes
Fundacji Dr Clown. m

10 rad dla rodzicow dzieci w szpitalu oraz 5 sposobdéw jak mozesz wesprzeé rodzica hospi-
talizowanego dziecka Stworzonych dzieki wspélpracy z dr n. spol. Karoling Matek, dr n. med.
Lukaszem Rakaszem z Fundacja Dr Clown oraz mamami hospitalizowanych dzieci — Emilii,

Justyny, Marzeny i Uli

Jak poméc w sytuacji hospitalizacji dziecka:

Najpierw zadbaj o siebie

1. Zadbaj o swoje podstawowe potrzeby fizyczne — pij wode, staraj sie jesS¢ regularnie i znalez¢ czas na sen.

Twoje ciato potrzebuje energii, abys mogt wspierac¢ dziecko.
2. 7Znajdz chwile na oddech i regeneracje — wyjdz na krotki spacer, postuchaj muzyki, zr6b cos drobnego

dla siebie. Nawet 20 minut moze przywrocié rownowage.
3. Daj sobie prawo do trudnych emocji i szukaj ludzi, ktérzy Cie rozumiejg — mozesz czuc ztos¢, bezsilnose

czy smutek. Rozmowa w atmosferze akceptacji i wsparcia pomaga te emocje uniesc.
4. Popro$ o pomoc rodzine i przyjaciot — czesto chcag wspieraé, ale potrzebuja wiedziec¢ jak. Wsparcie

przyda sie Tobie, dziecku i tym, ktorzy zostali w domu.
5. Badz partnerem dla personelu szpitala — zadawaj pytania, dziel sie obserwacjami. Masz prawo wspot-

tworzy¢ opieke nad swoim dzieckiem.

Potem wesprzyj dziecko

1. Rozmawiaj z dzieckiem o tym co sie dzieje, wyjasniaj i uprzedzaj co go czeka.
2. BadzZ obecny — trzymanie za reke, czytanie ksigzek, przytulenie czy gtaskanie daje poczucie bezpie-

czenstwa.

3. Szukaj chwil radosci — $miech czy drobny Zart to tez forma leczenia. Roztadowuja napiecie.
4. Pozwol dziecku dokonywaé¢ matych wyboréw, oczekuj od innych, aby traktowali je z szacunkiem.
5. Utrzymuj mate rytuaty — bajka, piosenka, wspélny gest pomagaja w poczuciu normalnosci.

5 sposobow jak mozesz wesprzec rodzica hospitalizowanego dziecka
1. Pytaj, czego naprawde potrzebuje — zamiast zgadywagc, zapytaj wprost: ,Co moge zrobi¢, zeby byto

Ci choc¢ troche 1zej?”.

2. Pomé6z w codziennych obowigzkach — zréb zakupy, ugotuj positek, zajmij sie rodzenistwem albo przy-
pilnuj domu. Takie wsparcie odciaza i daje rodzicowi chwile oddechu.
3. Badz obok, stuchaj — wystuchaj bez oceniania, pozw6l na tzy, daj znag, ze jestes tu dla rodzica/ lub wy-
stuchaj bez oceniania. Czasem najwiekszym wsparciem jest spokojna obecno$¢ i uwazne stuchanie, bez po-

trzeby dodawania wtasnych historii.
4. Wnie$ odrobine zwyczajnosci — czasem wiadomosé¢ (sms), kawalek ciasta czy krétka rozmowa o co-

dziennych sprawach daje rodzicowi namiastke rzeczywistosci poza szpitalem.
5. Badz cierpliwy i elastyczny — rodzic moze nie odpisywaé, odwolywaé spotkania czy zmienia¢ zdanie.

To naturalne w trudnej sytuacji, wiec wspieraj na jego warunkach.
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Szansa na aktywnosSc¢ i niezaleznoS¢

ada Ministrow przyjeta projekt ustawy o asystencji osobistej 0s6b z niepelnosprawnos$ciami.
To wazny krok w kierunku zapewnienia codziennego wsparcia tym, ktorzy go potrzebuja.
Przelomowy projekt wspierajacy aktywnos$¢ i niezaleznos$¢ tysiecy os6b w Polsce powstat
w Ministerstwie Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.

Brak systemowego wsparcia w po-
staci asystencji osobistej znaczaco
obciaza rodziny i opiekunéw oséb
z niepelnosprawnosciami, a im samym
ogranicza mozliwo$¢ niezaleznego
zycia — rOwniez zawodowego. Dzieki
wsparciu asystentow osoby te beda
mogty petniej uczestniczy¢ w rynku
pracy, w zyciu spotecznym, podej-
mowac réznego rodzaju aktywnosci.
To ogromna zmiana jakos$ci zycia.

Projekt ustawy o asystencji osobi-
stej powstal w Ministerstwie Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej dzieki pet-
nomocnikowi rzagdu ds. os6b niepet-
nosprawnych kukaszowi Krasoniowi.
To przedsiewziecie ztozone i inno-
wacyjne — jego zatozenia wyznaczaja
nowy standard podejscia do niezalez-
nego zycia os6b z niepelnosprawno-
$ciami w Polsce.

Wazne wsparcie dla ponad 100
tys. 0s6b

Zgodnie z projektem osoby z nie-
pelnosprawnos$ciami beda mogty li-
czy¢ na fachowe wsparcie asystentow
od kwietnia 2027 roku. Skorzysta
na tym ok. 100 tys. os6b z niepetno-
sprawnos$ciami, poSrednio poprawi
sie tez jako$¢ zycia nawet pot miliona
ich bliskich.

Projekt ustawy zaktada zwiekszenie
wymiaru godzin asystencji w poréw-
naniu do obecnych rozwigzan — doce-
lowo od 20 do 240 godzin miesiecznie
(w pierwszym roku do 200 godzin,
w drugim do 220). Przewiduje takze
ustalanie wsparcia na okres maksymal-
nie trzech lat, przy czym nie krotszy
niz jeden rok, zamiast — jak dotychczas
— na czes$¢ roku. Nowe przepisy maja
zapewnic¢ swobode wyboru zaré6wno
podmiotu $wiadczacego ustuge asy-
stencji (np. powiatu lub organizacji
pozarzadowej), jak i samego asystenta.

Dodatkowo projekt gwarantuje wyso-
ka jakos$¢ ustug oraz ich Sciste dopa-
sowanie do indywidualnych potrzeb
osoby korzystajacej ze wsparcia, w tym
mozliwo$¢ pomocy w czynnoS$ciach
medycznych po odpowiednim, spe-
cjalistycznym instruktazu.

Pierwsze wnioski o ustalenie prawa
do asystencji bedzie mozna sktadac
od stycznia 2027 r.

Profesjonalne wsparcie i godne
wynagrodzenie

Praca asystenta osobistego to od-
powiedzialny zawdd, ktérego celem
jest wspieranie niezaleznos$ci os6b
z niepelnosprawnos$ciami. Asystent
pomaga zar6wno w codziennych czyn-
noSciach, jak i — po specjalistycznym
instruktazu — w bardziej ztozonych, np.
zwigzanych z przyjmowaniem lekéw.
Nie jest opiekunem ani terapeuta, lecz

#CodziennieRazemzTobqg

partnerem w samodzielnym funkcjo-
nowaniu. Kluczowg zasada jest decy-
zyjnos¢ uzytkownika — to on okresla,
kiedy i w jakim zakresie potrzebuje
wsparcia. Asystencja ma by¢ ,szyta
na miare” i umozliwia¢ aktywne zycie
zawodowe, spoteczne i kulturalne.

Ze wzgledu na wysokie wymaga-
nia i dyspozycyjnos¢, projekt zaktada
konkurencyjne wynagrodzenia, sie-
gajace nawet ponad 8 tys. zt brutto
miesiecznie, co pozwoli przyciggnac
najlepszych kandydatéw i da oso-
bom z niepelnosprawnos$ciami realny
wplyw na wybor asystenta.

Ustawa o asystencji osobistej to tak-
ze impuls dla rynku pracy — zwiekszy
szanse zatrudnienia zaré6wno os6b
z niepelnosprawnosciami, jak i ich
bliskich, ktorzy dotad czesto musieli
rezygnowac z aktywnosci zawodowej. m

Oprac. Red.
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+7 Pracownia” na elblaskiej starowce

a elblaskiej starowce, przy ul. Stary Rynek 63—64 (w miejscu dawnej restauracji Amore

Mio), odbylo sie uroczyste otwarcie “7 Pracowni” — nowej przestrzeni restauracyjno-kawiar-

nianej, ktora bedzie stuzy¢ uczestnikom Warsztatu Terapii Zajeciowej dziatajacego przy
PSONI Koto w Elblagu. To kolejny krok w kierunku wdrazania w praktyce Konwencji o Prawach
Os6b z Niepelnosprawnosciami oraz budowania nowoczesnych, godnych wzorcow dorostoSci.

RAFAL SULEK

W nowo otwartej pracowni spotkaty
sie dzi§ Wladze PSONI, uczestnicy,
przedstawiciele wtadz miejskich i wo-
jewodzkich oraz zaproszeni goscie.
Wszystko po to, by zainaugurowacé
projekt, ktérego znaczenia nie sposéb
przecenié¢ — projekt, ktéry — jak zazna-
czajg pomystodawcy, ukierunkowany
jest na realng poprawe jakosci zycia
dorostych oséb z niepelnosprawnoscia,
intelektualng oraz ich rodzin. Celem
ktorego jest zwiekszenie szans na za-
trudnienie uczestnikéw Warsztatu Te-
rapii Zajeciowej, prowadzonego przez
PSONI Koto w Elblagu. Uczestnikow,
ktorzy sa mieszkancami Elblagga i kaz-
dego dnia wykazuja gotowo$¢ do pracy
nad wlasnym rozwojem, kompetencja-
mi i samodzielnoscia.

— Pomyst stworzenia tego miejsca
wyroést z wieloletnich doswiadczen
naszego Stowarzyszenia i obserwacji
potrzeb oséb z niepetnosprawnoscia,
intelektualna. Znamy wyzwania, z ja-
kimi mierzg sie na co dzien, i widzimy,
jak funkcjonuja Warsztaty Terapii Za-
jeciowej. Coraz wyrazniej pojawiala sie
potrzeba, by uczestnicy mogli wcho-

B 16

dzi¢ na rynek pracy, nabywac realne
umiejetnoéci zawodowe i rozwija¢ swoj
potencjal. To osoby aktywne, otwarte,
ktore cheg by¢ czescig spotecznodci —
nie pozostawa¢ w domu, lecz funkcjo-
nowac tak jak ich réwiesnicy — méwi
Monika Martyn-Pisarska, kierownik
Warsztatu Terapii Zajeciowej, dzia-
tajacego przy PSONI Koto w Elblagu.

Inicjatywa stworzenia nowej prze-
strzeni zrodzita sie z determinacji
i optymizmu zespotu PSONI, ale przede
wszystkim z realnych potrzeb samych
uczestnikéw Warsztatu Terapii Zaje-
ciowej. Organizacja od lat obserwu-
je ograniczenia, z jakimi mierzg sie
osoby z niepelnosprawnoscia inte-
lektualna, oraz brak miejsc, w ktérych
moglyby zdobywaé¢ do$wiadczenie
zawodowe. Stad naturalne dazenie
do tego, by w Elblggu zmieniaé sposéb
postrzegania tej grupy mieszkancow
ibudowaé lokalng gotowos$¢ do ich za-
trudniania.

Wtasnie dlatego zdecydowano sie
na dziatalno$¢ gastronomiczng, ktéra
okazala sie najlepszg droga do integra-
cji. Kawiarnia to przestrzen spotkan,
rozméw i codziennego zycia spoteczne-
go — miejsce, w ktérym bariery znikajg

Razem z Tobag

szybciej, a relacje buduja sie w natu-
ralny sposob. Taki charakter lokalu
pozwala uczestnikom rozwija¢ umie-
jetnoSci w otwartym, przyjaznym $ro-
dowisku, jednoczesnie przygotowujac
elblazan do wspdtistnienia z osobami
z niepetnosprawnos$cig intelektualng
w roli pracownikow.

— W warsztacie dotychczas dziatato
sze$¢ pracowni. Kiedy rozpoczynali-
$my prace nad nowa, kawiarniano-
-restauracyjna, dtugo szukaliSmy dla
niej odpowiedniej nazwy. W projekcie
operowaliS§my roboczym okresleniem
,sibdma pracownia” i z czasem przy-
jeto sie ono tak naturalnie, Zze zosta-
to z nami na state — zaakceptowane
przez uczestnikéw, pracownikéw i cata,
spoteczno$é PSONI — dodaje Monika
Martyn-Pisarska.

Na tym etapie dziatalnos$ci nowa
pracownia ma przede wszystkim stuzy¢
przygotowaniu uczestnikow do realnej
pracy w warunkach jak najbardziej
zbliZzonych do zawodowych. Zanim
lokal zostanie w petni otwarty dla
mieszkancow, zesp6t WTZ potrze-
buje czasu, aby dobrze odnalez¢ sie
w nowej przestrzeni — poznadé uktad
lokalu, ustali¢ zasady funkcjonowania,

razemztoba.pl



ELBLAG

opanowac¢ komunikacje i wypracowacd
wlasny rytm pracy. Dopiero po pelnym
,0sadzeniu sie” w nowych warunkach
planowane jest otwarcie miejsca dla
elblazan, ktérzy beda mogli skorzy-
stat z oferty kawiarni i wzig¢ udziat
w dziataniach integracyjnych.

— Nowe miejsce na elblagskiej staréw-
ce, to przestrzen naprawde wyjatko-
wa. Dzieki realizowanemu projektowi
i kompleksowemu systemowi wsparcia
uczestnicy Warsztatu Terapii Zajecio-
wej — osoby z niepelnosprawnoScig
intelektualng — zyskaja realng moz-
liwo$¢ wejscia na rynek pracy. Jako
Miasto Elblag jesteSmy partnerem tego
przedsiewziecia, dlatego tym bardziej
cieszy nas fakt, Ze powstaje tu miejsce,
ktore otwiera przed tymi osobami nowe
perspektywy — méwi Monika Kurpa-
nik, dyrektor Departamentu Zdrowia
i Spraw Spotecznych Urzedu Miejskie-
go w Elblagu.

— Jak widzimy, powstata tu prze-
strzen, ktéra przypomina prawdziwg
kawiarnie. Dzieki temu uczestnicy

warsztatow bedg mogli w sposéb prak-
tyczny poznac zasady jej funkcjono-
wania i wcieli¢ sie w role kelnerow
oraz pracownikéw obstugi. Ma to przy-
gotowac ich do przysztego podjecia
zatrudnienia. Mam réwniez nadzie-
je, ze w przysztosci to miejsce bedzie
otwarte dla wszystkich mieszkanncow
naszego miasta. Niedawno uczestniczy-
tem w wyjezdzie studyjnym do Wtoch,
gdzie widziatem bardzo podobng
inicjatywe — kawiarnie prowadzona
przez osoby z niepelnosprawnoscia-
mi, dziatajagca w pelni profesjonal-
nie. Wchodzac dzi$ do tej pracowni,
od razu pomy$latem o tamtym miejscu
i uznatem, ze to naprawde wspaniaty
pomyst. Zycze wszystkim uczestnikom
warsztatow, aby mogli sie tu rozwijaé
izdobywac¢ nowe kompetencje, a takze
aby za kilka lat to miejsce przeksztat-
cito sie w prawdziwa kawiarnie otwar-
ta dla mieszkancéw naszego miasta
— powiedzial Robert Turlej, Cztonek
Zarzadu Wojewddztwa oraz Radny Wo-
jewodztwa Warminsko-Mazurskiego.

Siodma
Pracownia

#CodziennieRazemzTobq

Projekt zaktada roOwniez wymierne
efekty w zakresie aktywizacji zawodo-
wej. Po jego zakonczeniu osiem osdb
ma znaleZ¢ zatrudnienie, co stano-
wi wazny krok w kierunku zwieksze-
nia samodzielnosci dorostych os6b
z niepetnosprawnos$cia intelektualng
i umozliwienia im wejscia na rynek
pracy przy realnym wsparciu specja-
listow. m
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DwadzieScia lat elblaskiego ZUS

Ratuszu Staromiejskim odbyty sie uroczyste obchody jubileuszu 20-lecia istnienia
elblgskiego oddziatu Zakladu Ubezpieczenn Spotecznych. Cho¢ sama instytucja
ZUS liczy juz ponad 90 lat, elblaski oddzial Swietowat swoje dwudzieste urodziny.

RAFAL SULEK

Pod hastem ,faczymy pokolenia” od-
byto sie wydarzenie, ktére — jak pod-
kreslali prowadzacy — byto nie tylko
Swietem instytucji, ale takze wszystkich
pokolen wspoéttworzacych jej historie.
Hasto jubileuszu doskonale oddaje isto-
te misji ZUS, ktory kazdego dnia taczy
przesztos¢ z przyszto$cig — miedzy po-
koleniami budujacymi dorobek pracy
a tymi, ktore dzis ksztattuja gospodarke
i system ubezpieczen spotecznych.

— Od 20 lat Oddziat Zaktadu Ubez-
pieczen Spotecznych w Elblagu dziata
na rzecz mieszkancow miasta i regionu
— mowi Karina Podlaszewska, dyrektor
elblaskiego oddziatu ZUS. — Dzisiejsze
obchody to dla nas wyjatkowa okazja,
by podsumowacé nasza dziatalnos$é¢
iuczci¢ Dzien Pracownika Zaktadu Ubez-
pieczen Spotecznych.

Jak podkresla dyrektor, zakres obo-
wigzkéw ZUS-u jest bardzo szeroki.
— Na co dzien zajmujemy sie wyptata
swiadczen i poborem sktadek. Realizu-
jemy rOwniez programy rzadowe, takie
jak 800+ czy wsparcie dla obywateli Ukra-
iny. To nasza codzienna praca, ktora
wykonujemy z pelnym zaangazowaniem
i odpowiedzialno$ciag — méwi Podla-
szewska.

Elblgski oddzial ma tez swoje spe-
cyficzne zadania. — Obstugujemy tzw.
$wiadczenia niemieckie dla os6b, ktore
w przesztosci pracowaty w Niemczech.
Realizujemy réwniez rozliczanie kont
nieaktywnych — to zadanie prowadzone
tylko przez pie¢ oddzialéw ZUS w ca-
tym kraju. Mamy wiec powody do dumy
i poczucie, Ze nasza praca ma realne
znaczenie w strukturze Zaktadu — do-
daje dyrektor.

W ciggu dwoéch dekad dziatalnosci
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elblaski ZUS bardzo si¢ zmienit. — Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych to instytu-
cja z ponad 90-letnig tradycja, ale my,
mimo ze jesteSmy mtodszym oddziatem,
nie ustepujemy kroku. Czerpiemy z do-
Swiadczenia poprzednikow, a jedno-
cze$nie dynamicznie wdrazamy nowe
technologie i nowoczesne formy obstugi
klientéw. Dzi$ realizujemy wszystkie
zadania sprawnie, terminowo i przy
wykorzystaniu cyfrowych narzedzi ko-
munikacji — podkresla Podlaszewska.

Obecnie w elblaskim oddziale pracuje
ponad pieciuset pracownikow. — To dzie-
kiich zaangazowaniu i profesjonalizmo-
wi mozemy moéwic o sukcesie. Dlatego
w czasie jubileuszu chcemy szczegdl-
nie uhonorowac naszych pracownikow,
ktérzy w tym roku otrzymali srebrne
odznaki ZUS przyznane przez Prezesa
Zaktadu — zaznacza dyrektor.

sBudujemy nowoczesny, przy-
jazny urzad. Zawsze blisko ludzi”

W uroczystosci udziat wzieli m.in.
Zbigniew Derdziuk, prezes Zakta-
du Ubezpieczen Spotecznych, a takze
przedstawiciele wtadz panstwowych,
wojewoddzkich, samorzadowych, mun-
durowych, uczelnianych oraz organi-
zacji pozarzadowych wspotpracujgcych
z elblaskim oddziatem ZUS.

— Ubezpieczenia spoteczne na $§wiecie
istniejg juz od ponad stu lat, a w Polsce
ich historia siega czaséw powojennych.
Po 1934 roku, kiedy powstal Zaktad Ubez-
pieczen Spotecznych, potrzebnych byto
okoto pietnastu lat, by zintegrowac sys-
temy funkcjonujgce wczesniej w réz-
nych zaborach — przypomina Zbigniew
Derdziuk, prezes Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych. — ZUS to instytucja z dtu-
g tradycja, ale i z ogromng zdolnosciag
do zmiany i dostosowania sie do wsp6t-
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czesnych potrzeb.

W tym roku Zaktad obchodzi 90-lecie
istnienia w Polsce oraz 20-lecie dziatal-
nosci Oddziatu ZUS w Elblagu. — Poczat-
kowo oddziat obstugujacy ten region
miedcit sie w Sztumie, jednak 20 lat temu
zostal przeniesiony do Elblaga. To duze
miasto, ktore skupia wiele gmin i po-
wiatow, a nasz oddzial obstuguje dzis
okoto 97 tysiecy emerytow, kilkadziesiat
tysiecy firm i tacznie okoto 130 tysiecy
osOb optacajacych sktadki — wylicza
prezes Derdziuk.

Jak podkresla, ZUS w ostatnich la-
tach przeszedt znaczaca transformacje.
— PrzyjelisSmy strategie opartg na tzw.
klientocentrycznosci. To oznacza, Ze sta-
ramy sie w jak najwiekszym stopniu
realizowac nasze obowigzki w sposéb
przyjazny dla klienta. Oczywiscie naszym
zadaniem jest pobor sktadek i wyptata
Swiadczen zgodnie z prawem, ale r6wnie
wazna jest edukacja, otwarto$¢ i komu-
nikacja — méwi Derdziuk.

ZUS, jak zaznacza prezes, stawia dzi$
na nowoczesne rozwigzania technolo-
giczne.

— Dawne PUE-ZUS przeksztatciliSmy
w platforme e-ZUS, mamy aplikacje mo-
bilng mZUS, oferujemy e-wizyty, a takze
ogoblnopolskie call center. Dzieki temu
kazdy moze wybra¢ dogodng forme kon-
taktu z Zaktadem. Jednocze$nie pamie-
tamy o osobach, ktore wolg tradycyjna
obstuge — podkresla.

— Cze$¢ naszych ushug jest juz w pet-
ni cyfrowa, ale jesli kto§ ma trudnos$¢
7z wypelmieniem wniosku — na przyktad
o Swiadczenie wspierajgce dla os6b z nie-
pelmosprawnos$ciami — moze przyjsé
do naszego biura. Nasi pracownicy poma-
gajg wypetni¢ wniosek na miejscu, krok
po kroku. Wciaz przyjmujemy tez doku-
menty w formie papierowej i pocztowe;j.

razemztoba.pl
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ZUS jest otwarty na kazdy scenariusz
kontaktu z klientem — dodaje prezes.

Podsumowujac jubileusz, prezes
Derdziuk zwraca uwage na wspolprace
z lokalnym $rodowiskiem.

— Cieszymy sie, ze uroczystosci
w Elblaggu odbywajag sie z udziatem
przedstawicieli miasta, wojewddztwa
i zaprzyjaznionych instytucji. ZUS jest
czesScig ekosystemu panstwa, ktory za-
bezpiecza potrzeby obywateli — moéwi.
— Naszg ambicja jest, by taczy¢ tradycje
z nowoczesnosciag i by¢ instytucja, ktora
nie tylko realizuje zadania ustawowe,
ale tez towarzyszy ludziom w waznych
momentach zycia.

Dzien Pracownika ZUS i wyrdz-
nienia dla zasluzonych

Cho¢ jubileusz obchodzony byt 29
pazdziernika, to Dzien Pracownika ZUS
przypada 24 pazdziernika — ustanowiony
na pamigtke powotania do zycia Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych. W tym dniu
tradycyjnie przyznawane sg odznaki
iwyrdznienia za rzetelng prace, zaanga-
zowanie i inicjatywe w realizacji zadan.

Podziekowania dla przyjaciot
i partnerow ZUS

Podczas obchodéw szczegdlne stowa
uznania skierowano do oséb i instytu-
cji, ktore przez lata wspieraty elblaski
oddzial ZUS w jego dziatalnosci i inicja-
tywach na rzecz lokalnej spotecznosci.

Dyrektor Podlaszewska zaznacza,
ze jubileusz to takze moment wdzieczno-
$ci wobec partneréw instytucjonalnych.

— Dziekujemy wszystkim, z ktory-
mi wspotpracujemy od lat. To wiasnie
dzieki wspolnym dziataniom mozemy
skutecznie realizowa¢ nasza misje i dba¢
o bezpieczenstwo spoteczne mieszkan-
cOw regionu.

Jak podkre$lano podczas uroczystosci,
kazda inicjatywa potrzebuje wsparcia
izrozumienia — a elblaski ZUS przez lata
mogt liczy¢ na zyczliwo$¢ i wspodtprace
partneréw, z ktérymi tworzy trwale rela-
cje oparte na zaufaniu i wspolnych war-
toSciach.

— Elblaska Rada Konsultacyjna
Os6b Niepelnosprawnych z satysfak-
cja podkresla dotychczasowg owocna,
wspolprace z elblgskim oddziatem ZUS,

ZAKLAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH

szczegblnie w obszarach edukacji, pod-
noszenia Swiadomosci spotecznej, a tak-
ze dziatan na rzecz poprawy sytuacji
bytowej i zawodowej 0s6b z niepeino-
sprawno$ciami. Wierzymy, ze wspolne
inicjatywy — zaréwno te realizowane,
jak i te planowane — beda dalej stuzy¢
umacnianiu idei integracji spotecznej
iréwnosci szans — moéwi Barbara Gasak,
prezes Elblaskiej Rady Konsultacyjnej
0Os6b Niepelnosprawnych.

— Wspblpraca elblaskiego Zakladu
Ubezpieczen Spotecznych z seniorami
i $rodowiskiem seniorskich organizacji
uktada sie bardzo dobrze. ZUS uczestni-
czy we wszystkich naszych spotkaniach,
organizowanych zaréwno przez Rade
Senioréw, jak i wspélnie z samorzadem
Elblaga. Oceniam te wspotprace bardzo
wysoko — nie tylko z perspektywy oso-
by pobierajgcej emeryture, ale przede
wszystkim z punktu widzenia organizacji
seniorskich, ktére reprezentuje — mowi
Teresa Urban, Pelnomocnik Prezydenta
ds. Senioréw i Przewodniczaca Elblaskiej
Rady Senioréw.

— Przedstawiciele ZUS regularnie
biorg udziat w naszych wydarzeniach
iwykladach Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku, a takze sami organizujg spotkania
dedykowane seniorom — szczegdlnie
podczas Dni Seniora czy z okazji Mie-
dzynarodowego Dnia Seniora jesienig.

#CodziennieRazemzTobqg
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ODDZIAEU ZUS

w Elblagu

Woéwcezas odbywaja sie w siedzibie ZUS
konsultacje i prelekcje, w ktérych uczest-
nicza réwniez przedstawiciele Rady Se-
nioréw i Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
dzielgc sie informacjami o dziatalnoSci
naszych organizacji. Taka wspotpraca
jest naprawde warto$ciowa — sprzyja
wymianie wiedzy, budowaniu wzajem-
nego zaufania i lepszemu zrozumieniu
potrzeb os6b starszych w naszym miescie
— podsumowuje pani Teresa.

Dwie dekady odpowiedzialnoSci
i zaufania

Elblaski oddzial ZUS to dzi$ nowocze-
sna instytucja, ktorej dziatania wpisuja
sie w strategie opartg na nowoczesnosci,
odpowiedzialno$ci i zaufaniu. — Dbamy
o to, by to, co budujemy, byto trwate,
innowacyjne i przede wszystkim bliskie
naszym klientom i pracownikom — pod-
kreslata dyrektor Podlaszewska.

Dwudziestolecie elblgskiego ZUS stato
sie wiec nie tylko okazjg do wspdlnego
Swietowania, ale takze do wyrazenia
wdziecznoS$ci wszystkim tym, ktorzy
od lat wspottworza historie tej instytucji
ijejznaczenie w Zyciu miasta i regionu.

— Dwadziescia lat dziatalnosci w El-
blagu to wazny rozdziat w historii ZUS.
Cieszymy sie, ze mozemy by¢ czescig, tej
spotecznosci i stuzy¢ jej kazdego dnia
— podsumowuje Karina Podlaszewska. m

TFot. Mateusz Misztal
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Otwartosg, tolerancja i wielkie serca

o byla bardzo wzruszajaca uroczystosé. Podopieczni Specjalnego
Osrodka Szkolno-Wychowawczego (SOSW) nr 1 Gdyni Swietowali

jubileusz 45-lecia. Byly kwiaty, zyczenia i wystepy artystyczne w wy-
konaniu dzieci. Nie zabraklo tez listy z marzeniami, o ktérej opowiedziata
dyrektorka placowki — Alicja Spica.

SOSW nr 1 w Gdyni, to placéwka
dla uczniéw posiadajacych orzeczenie
o potrzebie ksztalcenia specjalnego,
z niepelnosprawnoscig intelektualng
w stopniu umiarkowanym lub znacznym
oraz ze sprzezeniami (niewidzenie, niedo-
widzenie, niedostuch, niestyszenie, niepet-
nosprawnos$¢ ruchowa).

W tym roku placéwka obchodzi jubi-
leusz 45-lecia. Z tej okazji w szkole odbyta
sie uroczysto$¢, w ktorej wzieli udziat m.in.
wiceprezydent Gdyni Tomasz Augustyniak,
naczelniczka Wydziatu Edukacji UMG Iwo-
na Tanewska, dyrektorzy innych gdynskich
szkotiprzedszkoli oraz rodzice i absolwenci
SOSW nr 1. O piekng oprawe artystyczna
zadbali uczniowie i ich nauczyciele.

— Bardzo dziekuje wszystkim nauczycie-
lom, wychowawcom, dyrektorom i catemu
personelowi administracyjnemu placéwki.
Robicie ogromna robote — dziekowal pod-
czas uroczystosci Tomasz Augustyniak,
wiceprezydent Gdyni.

— SOSW nr 1w Gdyni przy$wieca dba-
nie o dobro uczniéw. Dzisiaj ogladalismy
wystepy uczniéwi to, co potrafig — jacy sg
otwarci i jak potrafig ze sobg rozmawiac.
To jest efekt ciezkiej pracy nauczycieli
i pracownikéw — dodaje Twona Tanew-
ska, naczelniczka Wydziatu Edukacji UMG.

Jubileuszowe uroczystosci prowadzity
Alicja Spica, dyrektorka placowki oraz wi-
cedyrektorki — Marta Rewers i Beata Kre-
ciewska.

— Dlamnie, osoby kierujacej osrodkiem
od 20 lat, to jest niezwykle wzruszajacy
dzien. Dzieni, w ktérym widzimy catoksztatt
pracy kadry pedagogicznej, pracownikow
administracjii obshugi. Mogli$émy zobaczy¢,
jak wiele umiejetnosci, wiadomosci, talen-
tOéw majg nasi uczniowie.Jestem niezwykle
wzruszona w zwigzku z tym, Ze nasza praca
przynosi wymierne efekty — mowita dyrek-
torka Alicja Spica.
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JUBILEUSZ
45 -LECIA

W osrodku wychowankowie o specjal-
nych potrzebach edukacyjnych otrzymuja,
fachowa pomoc wyspecjalizowanej kadry
pedagogicznej w oparciu o wszechstron-
ne nowoczesne metody i formy pracy
oraz z zastosowaniem narzedzi wysokiej
technologii. Ze wzgledu na specyfike pla-
coOwki ksztatcenia specjalnego, organizacja
pracy dydaktyczno-wychowawczej nace-
chowana jest wszechstronnag, specjalistycz-
ng pomocyg psychologiczno-pedagogiczna,
indywidualizacja, zyczliwoscig, umiejet-
nym stopniowaniem trudnosci, przyjazna,
atmosfera. Osrodek dysponuje nowoczesna,
baza dydaktyczna i sportowo-rekreacyjna.
Ma pracownie, gabinety, sale lekcyjne,
kuchnie stotéwke, szklarnie, boisko, plac
zabaw, bieZznie, piekny teren zielony, in-
ternat dla oSmiorga wychowankow.

Uczniowie rozwijaja swoje talenty spor-
towe, teatralne, muzyczne, plastyczne,
taneczne, recytatorskie zgodnie z indywi-
dualnymi preferencjami i mozliwosciami.
Majg okazje wyjazdow na zawody i turnieje
sportowe, przeglady teatralne i festiwale
muzyczne. Uczniowie uczestnicza w r6z-
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norodnych konkursach, odnoszacw nich
sukcesy. Wzrasta ich poczucie wlasnej
wartosci, sprawczosci i odpowiedzialnosci.

W osrodku prowadzone sa réwniez zaje-
cia wezesnego wspomagania rozwoju — dla
dzieci posiadajacych opinie o wezesnym
wspomaganiu rozwoju.Jak podkresla dy-
rektor Alicja Spica, absolwenci placowki
zdobywajg tutaj przede wszystkim kompe-
tencje spoteczne i komunikacyjne. Takie,
ktore dajg im mozliwos¢ samodzielne-
go funkcjonowania w Zyciu spotecznym
na miare mozliwosci integracji ze srodo-
wiskiem.

— W naszym os$rodku wszyscy bardzo
mocno wigczajg sie w proces edukacyjny,
wychowawczy i opiekuniczy, rowniez Rada
Rodzicow, ktora wspodtpracuje znami dla
dobra swoich dzieci, a naszych uczniéw.
Razem tworzymy zgrang spotecznos$¢
szkolna iz takimi ludZmi, o tak otwartym
sercu, takiej empatii, otwartosci i toleran-
¢ji, mozna zyska¢ bardzo wiele. Mozemy
zbudowac¢ lepszy $wiat — podsumowuje
Alicja Spica. m

razemztoba.pl

Fot. Magda Slizewska
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Swieto gdanskich shuzb spotecznych

i 35-lecie MOPR

edalami Prezydenta Miasta Gdanska, tytutami oraz statuetkami ,L.udzi z misjg” uhono-

rowano specjalistki i specjalistow Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie w Gdansku.

Wyrdznienia przyznano osobom, ktore z empatia, zaangazowaniem i odpowiedzialno-
Scig wspierajg mieszkanki i mieszkancow w potrzebie. Okazjg do uroczystosci byly obchody Dnia
Pracownika Socjalnego (21 listopada) oraz jubileusz 35-lecia istnienia MOPR.

Dla kadry Osrodka to szczegdlny, jubi-
leuszowy rok. Cho¢ przez 35 lat wiele sie
zmienito, a system pomocy spotecznej ewo-
luowat, odpowiadajgc na nowe wyzwania,
niezmienne pozostaly jego fundamenty:
dobro 0s6b potrzebujacych oraz profesjo-
nalizm pracownikéw socjalnych. Podczas
gali w Europejskim Centrum Solidarnosci
doceniono osoby wyrdzniajace sie empatia,
kreatywnoscig oraz gotowoscig do podej-
mowania trudnych wyzwan.

— Dzisiejsza uroczysto$¢ jest wyjatkowa,
bo swietujemy 35-lecie Miejskiego Osrodka
Pomocy Rodzinie w Gdanisku — méwita
Aleksandra Dulkiewicz, prezydent Gdan-
ska. — Bardzo dziekuje za Waszg codzien-
na, trudng prace i za to, ze dostrzegacie
w drugim cztowieku to, co najwazniejsze.
Chce Was takze prosi¢ o jedno: dbajcie
osiebie. Pomoc drugiemu cztowiekowi tak
naprawde nigdy sie nie konczy, ale nie za-
pominajcie o wlasnym dobrostanie.

Podziekowania zespotowi MOPR ztozyta
takze Monika Chabior, zastepczyni prezy-
denta Gdanska ds. rozwoju spotecznego
iréwnego traktowania. — Dzieki Wasze-
mu zaangazowaniu Gdansk jest miastem,
w ktérym nikt nie pozostaje sam. Powstaja,
inicjatywy, ktore realnie zmieniajg zycie
wielu os6b — podkreslita. — Jestem dumna
7 tego, ile razem osiggamy: od wsparciaro-
dzin zastepczych po dziatania narzecz oséb
w kryzysie bezdomnosci. To dzieki Wam
gdanska pomoc spoteczna jest wyjatkowa.

Stowa wdziecznosci do zespotu skie-
rowata réwniez dyrektorka MOPR,
Agnieszka Chomiuk. — W §wiecie pelnym
pospiechu i obojetnosci macie odwage
stangé przy drugim cztowieku z uwaz-
noscia, wrazliwoscia i troska. Kazdego
dnia przywracacie ludziom wiare, site
inadzieje. Dziekuje Wam za to, ze razem

idziemy ta piekna droga — powiedziata.

W uroczystosci uczestniczyli przed-
stawiciele Rady Miasta Gdanska, Urzedu
Marszatkowskiego Wojewddztwa Pomor-
skiego, Pomorskiego Urzedu Wojewddzkie-
go oraz shuzb miejskich wspoétpracujacych
zMOPR. To wspéldzialanie ma szczegdélne
znaczenie wobec wyzwan spotecznych,
zjakimi mierza sie pracownicy Osrodka.

Medale Prezydenta Miasta Gdanska
otrzymaty: Jolanta Chotodowicz (CPS 7),
Anna Grajewska (asystentura rodzinna),
Alicja Rosicka-Harasimowicz (O$rodek
Interwencji Kryzysowej), Danuta Noch
(Wydzial Pieczy Zastepczej), Ewelina Ta-
dajewska-Ciemny (CPS 2) oraz Alicja Wi-
towska (WPZ).

Wsrdod nagrodzonych znalazta sie Jolanta
Chotodowicz, zwigzanaz MOPR od momen-
tu jego powstania w 1990 roku. — To za-
wdd trudny i wymagajacy szczegdlnych
predyspozycji. Trzeba by¢ empatycznym,
odpowiedzialnym i umie¢ budowac relacje.
Beznich nie ma procesu pomagania. Mnie
ta praca wypehita zycie — podkresla.

#CodziennieRazemzTobqg

Ludzie z misja
W 2020 roku powstala strona interne-

towa Ludzie z misjg’, prezentujgca specja-
listki i specjalistow MOPR, ktérzy z pasjg,
i innowacyjnoscig odpowiadajg na po-
trzeby swoich podopiecznych. Podczas
tegorocznej gali do tego grona dotaczyli:
JoannaiHenryk Licznerscy (rodzinny dom
dziecka), Alicja Szulc (WPZ), Aleksandra
Cwojdzinska-Pietruszka (WPZ), Aleksandra
Wotkowicz (Wydziatl Reintegracji Os6b
w Bezdomnosci) oraz Joanna Egierska-
-Mrozek (CPS 3).

Poraz pierwszy przyznano takze nagrode
dyrekcji MOPR w formie indywidualnego
coachingu kariery. Otrzymata jg Elzbieta
Pukszta, kierowniczka Wydziatu Integracji
i Profilaktyki.

Uroczysto$¢ zostata wspotfinansowana
z projektu ,Pomoc dla Pomagajacych”, re-
alizowanego ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach programu Fundusze Europejskie
dla Pomorza 2021-2027. m

Oprac. Red.

Fot. D. Paszlinski / UM Gdansk
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Biala Wstazka.
PoznaliSmy wyroéznionych

dbyta sie wojew6dzka konferencja ,Biala Wstazka®, poswiecona prze-
ciwdzialaniu przemocy wobec kobiet. PoznaliSmy takze wyr6znionych
odznaczeniem Marszatka Wojewo6dztwa Warminsko-Mazurskiego ,Kawaler
Biatej Wstazki*.

— ,Biata Wstazka” to najwieksza
kampania spoteczna o zasiegu miedzy-
narodowym, bedgca ruchem przeciwko
przemocy stosowanej przez mezczyzn
wobec kobiet, i co wazne — zapoczatko-
wana wla$nie przez mezczyzn — mowit
podczas konferencji marszatek Marcin
Kuchcinski. — Akcja jest nie tylko ma-
nifestem sprzeciwu wobec przemocy,
ale ma réwniez na celu ksztalttowanie
postaw krytycznych wobec tego zja-
wiska oraz poszukiwanie wspdlnych
rozwigzan systemowych i spotecznych
przeciwdziatajacych przemocy.

Prowadzona jest od przeszto 30
lat, w ponad 60 krajach na catym
Swiecie, miedzy dwiema niezwykle
istotnymi datami: 25 listopada, kie-
dy przypada Miedzynarodowy Dzien
Przeciwko Przemocy Wobec Kobiet,
oraz 10 grudnia, czyli Miedzynarodo-
wym Dniem Praw Cztowieka. W naszym
wojewddztwie akcja jest organizowana
od 2011 roku.

Podczas gali przyznano takze wy-
réznienia marszatka wojewddztwa
.Kawaler Biatej Wstazki” za wybitne
osiggniecia w dziedzinie pomocy oso-
bom pokrzywdzonym, szczegdlnie ko-
bietom.

— Wazne jest, zebySmy idee Biatej
Wstazki realizowali i glosili kazdego
dnia — podkreslit marszatek Kuchcin-
ski, przyznajac wyr6znienia. — Niech
to bedzie znak jednosci i solidarnosci
ze wszystkimi kobietami na $wiecie,
ktore kiedykolwiek doSwiadczyty prze-
mocy ze strony mezczyzn.

Uhonorowani zostali:

- insp. Radostaw Drach — zastepca
Komendanta Wojewddzkiego Policji
w Olsztynie, nadzorujacy pion pre-
wencji,
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. st. asp. Piotr Drozd — specjalista
Zespotu ds. Profilaktyki Spotecznej,
Nieletnich i Patologii Komendy Po-
wiatowej Policji w Bartoszycach,

- sierz. szt. Ariel Matulewicz — Dziel-
nicowy w Komisariacie Policji w G6-
rowie Ifaweckim;

. asp.Jacek Michniewicz — starszy
dzielnicowy Wydziatu Prewencji Ko-
mendy Powiatowej Policji w Mragowie,

- dr hab. Jacek Szczepkowski — pro-
fesor Uniwersytetu Kazimierza Wiel-
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kiego w Bydgoszczy, terapeuta, trener
i superwizor TSR oraz certyfikowany
specjalista psychoterapii uzaleznien,

- Michal Zmijewski — psycholog,
pracownik Punktu Pomocy PROMYK
w Miejskim Zespole Profilaktyki i Tera-
pii Uzaleznien w Olsztynie oraz w Szko-
le Podstawowej nr 1 w Olsztynie. m

Biuro prasowe Urzedu Marszatkowskiego

Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego

razemztoba.pl

Fot. mat. prasowe
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Nowy Dzienny Dom Pobytu
na Rubinkowie

na Rubinkowie.

Dzienny Dom Pobytu ,Ztota Klasa” mie-
$ci sie w Szkole Podstawowej nr 31, przy
ul. Dziewulskiego 41 B. Na drugim pietrze
budynku z winda znajdzie miejsce 30 to-
runskich senioréw. Dzienny Dom Pobytu
bedzie czynny w dni powszednie od 7:30
do15:30. Na senioréw czeka szeroka oferta
aktywizacyjna odpowiadajgca ich mozli-
wosciom, potrzebom oraz indywidualnym
zyczeniom. Czekaja na nich m.in. zajecia
terapeutyczne, i aktywizacji ruchowej. Po-
dejmowane beda dziatania integracyjne
w formie imprez zewnetrznych (pikniki,
bale okolicznosciowe, wycieczki). Seniorzy
beda mieli réwniez mozliwos¢ spotkan
edukacyjnych ze specjalistami z r6znych
dziedzin oraz wyj$¢ do miejsc kultury —
na wystawy, do kina, teatru i na koncerty.
Oferte placowki dopemiajg dwa positki —
$niadanie i dwudaniowy obiad oraz prze-
rwa kawowa.

— OtworzyliSmy niezwykle miejsce:
pelne mitosci, energii i pasji. To kolejny
Dzienny Dom Pobytu dla os6b w wieku
senioralnym, dla senioréw mieszkajacych
na Rubinkowie i Skarpie — méwil prezydent
Torunia Pawel Gulewski. — Ta przepiekna
przestrzen, prawie 500 m?* powierzchni,
bedzie od dzisiaj stuzyta seniorkom i se-
niorom. To mieszczace sie przy ul. Dzie-
wulskiego, w Szkole Podstawowej nr 31
niezwykte miejsce, ktérego brakowato w tej
czesci miasta. Od dzisiaj seniorzy beda
mogli tu przychodzi¢ i korzysta¢ z prze-
strzeni do rekreacji, wypoczynku, cwiczen
orazzwielu zaje¢ i warsztatow. To wszystko
czekananasze seniorki i senioréw. Bedzie
tu tez mozna zjes¢ ciepty positek.

— Myslimy nad otwarciem kolejnych
lokalizacji. NajbliZsza stad to bedzie ulica
Szczecinska i Bielawy — dodal prezydent.

Kadre Dziennego Domu Pobytu ,Ztota
Klasa” stanowia: kierownik Anna Motylin-
ska, terapeuta zajeciowy EwelinaJaworska-
-Styczen i opiekunki: Monika Lewandowska,

i Sylwia Lesifiska-Zabinska. W ramach zaje¢
prozdrowotnych zajecia z seniorami beda,
prowadzili takze fizjoterapeuta, pielegniar-
ka, dietetyk i psycholog.

— Jest to wyjatkowa przestrzen dedyko-
wana seniorom, osobom w potrzebie i mu-
sze powiedzie¢, ze z ogromng satysfakcjg
dzisiaj jestem tutaj, poniewaz otwieramy
wladnie ten DDPS na moim ukochanym
Rubinkowie. Ta placowka byta rzeczywi-
Scie tutaj bardzo potrzebna. Bo w tej cze-
Sci Rubinkowa, czyli w tej przestrzeni tzw.
Rubikowa II, takiej placowki nie byto — po-
wiedzial przewodniczgcy Rady Miasta To-
runia kukasz Walkusz. — Tanowa placéwka
doskonale sie wpisuje w realizacje polityki
senioralnej, ktora jako miasto od wielu lat
prowadzimy. W 2024 roku stworzyliémy
jako Rada Miasta Torunia specjalny do-
kument, Polityka Senioralna dla Miasta
Torunia z perspektywa na kolejne lata.
To sg wyzwania, ktére podejmujemy jako
lokalna spotecznosé zwigzana z tymi zmia-
nami demograficznymi. Nie oszukujmy sie,
senioréw przybywa dynamicznie i bedzie
przebywato w kolejnych latach. Prognozy
moéwia, ze w perspektywie 20 lat senioréw
w naszym mieScie bedzie prawie 50 proc.,
czyli tych os6b w wieku 65+. Dlatego takie
miejsca, ktore, przypominam, sa w. 90 proc.
finansowane ze Srodkéw wewnetrznych,
sg odpowiedzig na te wyzwania i takim

#CodziennieRazemzTobq

eniorzy zyskali kolejne miejsce w Toruniu. Dzienny Dom Pobytu ,Zto-
ta Klasa” to juz siédma placowka dla torunskich senioréw i pierwsza

doskonalym miejscem integracji, cieka-
wych spotkan.

Torunskie Centrum Ustug Spotecznych
aktywnie wspiera grupe najstarszych miesz-
kancéw, starajac sie zaspokoi¢ potrzeby
tej grupy os6b uwzgledniajac ich rézne
ograniczenia wynikajgce ze stanu zdrowia
i stopnia sprawnosci.

Na prace remontowo-adaptacyjne, wy-
posazenie pomieszczen oraz funkcjonowa-
nie Dziennego Domu Pobytu pozyskano
dofinansowanie w ramach projektu ,Mie-
dzy nami seniorami” wspo6tfinansowane-
go ze srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Funduszy Euro-
pejskich dla Kujaw i Pomorza 2021—2027.
Eacznie na utworzenie i funkcjonowanie
DDP do sierpnia 2027 . zaplanowano 3,182
mln zt, w tym wktad wlasny 195,5 tys. zt.

Wkiadem wlasnym w projekcie beda,
oplaty pobierane od uczestnikéw Dzien-
nego Domu Pobytu ,Ztota Klasa”, zgodnie
z uchwalg Rady Miasta Torunia z 7 marca
2024 r.w sprawie ustalenia szczegdtowych
zasad ponoszenia odptatnosci za pobyt
w o$rodkach wsparcia dziennego.

Na utworzenie kazdego z osrodkow
pozyskano dotacje z programu ,Senior+”
lub dofinansowanie ze $rodkéw Unii Eu-

ropejskie;.
Magdalena Debczynska-Wréblewska
UM Torun
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Praca zawodowa to element terapii
w chorobie przewleklej

ozliwo$¢ wykonywania pracy zawodowej jest dla os6b chorujacych przewlekle elementem
terapii; jednoczesnie przynosi korzysci budzetowi panstwa — oceniajg eksperci. Dlatego
warto inwestowa¢ w nowoczesng opieke nad pacjentami z chorobami przewleklymi, aby
pomoc im utrzymad sie na rynku pracy — podkreslaja.

Dr Michat Sutkowski, prezes elekt
Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Polsce,
powiedzial PAP, ze choroby przewle-
kte sg istotnym czynnikiem majacym
wplyw na produktywnos¢ spoteczenstwa
oraz na stan finanséw publicznych. Sg
przyczyna nieobecnosci w pracy, niepet-
nosprawnosci i przerywania aktywnosci
zawodowej oraz przedwczesnych zgonow.

— Dlatego wydatki na wczesne diagno-
zowanie choréb przewlekltych, jak i ich
skuteczne leczenie, powinny by¢ uwaza-
ne za inwestycje, ktéra przynosi korzysci
zarowno dla zdrowia pacjentow, jak dla
budzetu panstwa — podkreslit specjalista.

7 danych Europejskiego Badania Wa-
runkoéw Zycia Ludnoéci (EU-SILC) wyni-
ka, ze w 2020 r. w Polsce blisko co piata
osoba w wieku 30—44 lata deklarowata
wystepowanie dtugotrwatych probleméw
zdrowotnych. W grupie wiekowej 45—59
lat dotyczyto to juz co trzeciej osoby,
awsrod oséb w wieku 60-74 lata — az 60
proc. os6b.

Dr Sutkowski zwrdcit uwage, ze po-
Srednie koszty choréb przewleklych cze-
sto przewyzszaja koszty bezposrednie
zwigzane z dang choroba, a co za tym
idzie generuja straty dla gospodarki.
— Niestety w Polsce wciaz nie anali-
zujemy efektywnosci réznych terapii
oraz kosztoéw medycznych w powigzaniu
z kosztami posrednimi — ocenit spe-
cjalista.

Jego zdaniem wnaszym kraju istnieje
ogromna potrzeba zwiekszenia efektyw-
nosci leczenia os6b chorych przewlekle.
— Dzieki temu pacjenci mogliby kon-
tynuowac lub podejmowac aktywnosé
zawodowa, a to z kolei obnizytoby wy-
datki winnych obszarach, np. ponoszone
przez ZUS — wyjasnit ekspert. Dodat,
ze praca zawodowa jest w przypadku
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pacjentéw z chorobami przewlektymi
uwazana za element terapii.

W ocenie dr Marioli Kosowicz, kieru-
jacej Poradnig Psychoonkologii w Naro-
dowym Instytucie Onkologii im. Marii
Sktodowskiej-Curie w Warszawie (NIO-
-PIB) mozliwo$¢ bycia aktywnym spo-
tecznie i zawodowo ma ogromny wptyw
na funkcjonowanie psychofizyczne
pacjentéw. Specjalistka méwita o tym
w maju br. podczas debaty think-tan-
ku Medyczna Racja Stanu. Przytoczyta
badania naukowcoéw z Uniwersytetu
w Cambridge (Wielka Brytania), z kt6-
rych wynika, Ze nawet 1-8 godzin ak-
tywnosci zawodowej w tygodniu ma
korzystny wptyw na psychike cztowieka.

— Ajak korzystnie wptywa na psychi-
ke, na poczucie wlasnej wartosci, to dana
osoba lepiej funkcjonuje tez w procesie
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terapeutycznym. Pacjenci, ktoérzy wracaja

do pracy mowia, ze obniza im sie poziom
stresu (mimo stresu zwigzanego z praca),
maja wieksze poczucie przydatnoSci,
ro$nie aktywnos$¢ umystowa, poczucie
sensu — wymieniata dr Kosowicz.

Prof. Brygida Kwiatkowska, konsul-
tant krajowa w dziedzinie reumatologii,
za przyktad choréb, ktére moga negatyw-
nie wplywa¢ na aktywnos$é¢ zawodowa,
podata spondyloartropatie osiowe. Za-
licza sie tu np. zesztywniajace zapalenie
stawow kregostupa (ZZSK). Choroby te
rozpoczynaja sie przewaznie przed 40.
rokiem zycia.

Reumatolog podkreslita, ze pacjentow
z chorobami z grupy spondyloartropa-
tii osiowych mozna bardzo skutecznie
leczy¢, a przez to dtugo utrzymywac
ich w sprawnosci. Dzieki temu dtuzej

razemztoba.pl
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sg aktywni zawodowo i spotecznie. Jest
to bardzo wazne, poniewaz 30—50 proc.
pacjentéw z chorobami reumatycznymi
traci zdolno$¢ do pracy w ciggu 10 lat
od diagnozy.

Zdaniem prof. Kwiatkowskiej, klu-
czowe dla efektywnoS$ci terapii jest
zlikwidowanie opdzZnien diagnostycz-
nych w spondyloartropatiach, ktére
w Polsce wynoszg $rednio ponad 7 lat.
Konieczne jest tez utatwienie pacjen-
tom dostepu do innowacyjnych terapii,
w tym biologicznych, ktére pozwalaja
lepiej kontrolowa¢ chorobe, a dzieki
temu zwiekszaja mozliwo$ci zawodowe
i spoteczne chorych.

Prof. Matgorzata Mysliwiec, kierownik
Katedry i Kliniki Pediatrii, Diabetolo-
gii i Endokrynologii Gdanskiego Uni-
wersytetu Medycznego zwrdécita z kolei
uwage na negatywny wplyw cukrzycy
na dhugos¢ zycia i aktywno$¢ zawodowa,
chorych oséb. — Pacjent z cukrzycg na-
dal zyje o 12 lat kr6cej niz osoba zdrowa
— przypomniata. W jej ocenie oprocz
dostepu do skutecznych lekéw w te-
rapii cukrzycy ogromna role odgrywa
tez mozliwo$¢ korzystania z systemow
poprawiajacych monitorowanie pozio-
mu glukozy. Sa to tzw. systemy ciggtego
monitorowania glikemii (CGM), ktore
powinny by¢ dostepne dla wszystkich
pacjentéw z cukrzyca przyjmujacych
insuline. Najbardziej zaawansowane
technologicznie sa pompy insulinowe
zintegrowane z systemem ciggtego moni-
torowania glikemii, ktére samodzielnie
dawkujg insuline w zalezno$ci od zapo-
trzebowania organizmu.

Prof. My$liwiec podkreslita, Ze stoso-
wanie tych urzadzen pozwala na lepsze
wyréwnanie cukrzycy, a przez to obniza
ryzyko powiktan choroby, ktore skracaja
zycie chorych. Jej zdaniem zwiekszenie
dostepu do nowoczesnych pomp insuli-
nowych pozytywnie przetozy sie na ja-
kos¢ i dlugosé zycia pacjentow, a takze
na ich aktywno$¢ zawodowa, i spoteczna.
Dzieki temu poczatkowe wydatki na fi-
nansowanie pomp zwrocy sie zaledwie
w ciggu kilku lat, ocenita specjalistka.

Prof. Leszek Czupryniak, kierownik
Kliniki Chor6b Wewnetrznych Diabe-
tologii Warszawskiego Uniwersytetu

Medycznego, wskazal podczas debaty
na konieczno$¢ kompleksowego podej-
$cia do leczenia otytosci. — Mozliwo$¢é
farmakologicznego leczenia otytosci
to kolosalny przetom w medycynie. Do tej

pory jedyna skuteczng metoda w terapii
0s0b otytych byta chirurgia metaboliczna
— powiedziat. Zwrécit uwage, Ze przy 9
mln otylych os6b w kraju operacje ba-
riatryczne nigdy nie bedg rozwigzaniem
dla wszystkich pacjentéw. — W tej chwili
zalecenia sg takie, aby przed siegnieciem
po mozliwo$¢ leczenia operacyjnego,
zastosowad u pacjenta farmakoterapie
— podkreslit specjalista.

Wedtug niego efekty, jakie udaje sie
dzieki nowym lekom uzyskaé u wiekszo-
$ci pacjentow, tj. redukcja 10-20 proc.
masy ciata, sa poréwnywalne z chirur-
gig bariatryczng. — Pacjenci, ktorzy tak
zmniejsza mase ciata, poprawiaja swoj
stan zdrowia w kazdym zakresie. Stajg,
sie np. bardziej mobilni i mogg sobie za-
wigzac buty — thumaczyt ekspert. Spada
u nich ryzyko zawatéw, udaréw mozgu,
zmniejsza sie liczba hospitalizacji. Dla-
tego w jego ocenie decydenci powinni
podjac dziatania, dzieki ktorym nowe leki
mogtyby by¢ szeroko dostepne nie tyl-
ko dla chorych na cukrzyce, ale tez dla
pacjentoéw z otytoscia.

Prof. Sutkowski ocenit dla PAP, ze aby
zwiekszy¢ efektywnos¢ leczenia, a przez
to poprawic jakos$¢ zycia i aktywnosé
chorych, niezbedna jest poprawa tzw.
adherencji, tj. przestrzegania zalecen

#CodziennieRazemzTobqg

lekarskich przez pacjentéw. Jak przypo-
mnial, z szacunkéw Komisji Europejskiej
wynika, Ze nawet 50 proc. os6b z cho-
robami przewleklymi nie przestrzega
zalecenh lekarskich. Rocznie prowadzi
to do ok. 200 tysiecy przedwczesnych
zgonow, tysiecy hospitalizacji i generu-
je koszty przekraczajace 125 mld euro.
Z kolei roczne koszty braku adherencji
ponoszone przez polski system ochrony
zdrowia sg szacowane na 6 mld zt.

Dlatego eksperci opracowali propo-
zycje rozwigzan systemowych, ktére
majg zwiekszy¢ adherencje wsrod pa-
cjentoéw z cywilizacyjnymi chorobami
przewlektymi. Dzieki temu poprawi sie
stan zdrowia spoteczenstwa, a obcigzenie
tymi schorzeniami dla budzetu panstwa
bedzie mniejsze.

Wsréd szesciu propozycji dr Sutkowski
wymienit: wprowadzenie obowiazkowego
przedmiotu ,komunikacja z pacjentem”
dla studentow medycyny, farmacji, pie-
legniarstwa i kierunkéw pokrewnych;
opracowanie inteligentnego, cyfrowego
systemu monitorowania i powiadomien
dla pacjentéw; stworzenie systemu cyfro-
wej dokumentacji medycznej pacjenta;
wprowadzenie ogélnopolskiego progra-
mu edukacyjnego opartego na wiedzy,
komunikacji i motywacji; wprowadze-
nie Swiadczenia ,Adherence+” w aptece;
ptacenie lekarzom za efekty leczenia
w chorobach przewlektych. (PAP) m

jii/ bar/ ktl/
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Wyzsza emerytura

US przypomina, ze cze$¢

emerytoOw i rencistow moze
zwiekszy¢ wysokosé swoich
wyptlat, skltadajagc wniosek
o niepobieranie zaliczek na
podatek dochodowy. Chodzi
o formularz EPD-21, ktéry do-
tyczy dochodéw do 30 tys. zt
rocznie. W tym roku Zaktad
wystat go do ponad 460 tys.
Swiadczeniobiorcé6w razem
7 PIT-em za 2024 rok.

Ztozenie wniosku EPD-21 oznacza,
ze ZUS nie bedzie pobieratl zaliczek na po-
datek ani z miesiecznych $wiadczen, ani
z dodatkowych rocznych wyptat — tzw.
trzynastej i czternastej emerytury. Zasada
ta obowigzuje do momentu, gdy suma
wyplat w danym roku nie przekroczy 30
tys. zt. Po przekroczeniu tego limitu ZUS
zacznie pobierac zaliczki w wysokosci 12
proc., bez stosowania kwoty zmniejsza-
jacej podatek.

Rozwigzanie to moze by¢ korzystne dla
0s0b, ktérych faczne dochody nie przekra-
czaja kwoty wolnej od podatku, a ktore
dotad mialy potracane zaliczki z trzynastej
i czternastej emerytury. Dzieki wniosko-
wi EPD-21 wyplaty tych $§wiadczen beda
wyzsze, a po rozliczeniu rocznym nie po-
wstanie nadptata podatku. W zaleznoSci
od sytuacji finansowej zysk moze wynies¢
od kilkunastu do nawet okoto 400 zt.

Nie kazdy jednak powinien sktadac¢
taki wniosek. — Jesli emeryt lub rencista
ma takze inne Zzrédta dochodu, np. drugie
Swiadczenie lub wynagrodzenie za prace,
jego roczny dochéd moze przekroczy¢ 30
tys. zt. W takiej sytuacji ztozenie wniosku
moze skutkowa¢ koniecznoscig doptaty
podatku po zakonczeniu roku — wyjasnia
Anna Grabowska, regionalna rzeczniczka
prasowa ZUS w wojewodztwie warminsko-
-mazurskim.

ZUS podkresla, ze raz ztozony wniosek
EPD-21 obowigzuje takze w kolejnych
latach, az do jego wycofania lub ztozenia
innego oswiadczenia podatkowego. Decy-
zjanalezy do $wiadczeniobiorcy, ale warto
ja dobrze przemysle¢. m Red.
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Limity rosna! Dobra wiadomos¢
dla seniorow

d 1 grudnia weszty w zycie nowe limity dodatkowych

zarobkow. Wszystko przez rosnace przecietne wynagro-

dzenie, ktore oglosit GUS. To oznacza wieksze mozliwoS$ci
dorabiania. Sprawdz, ile wiecej beda mogli zarobi¢, bez ryzyka
utraty Swiadczen, rencisci i wezeSniejsi emeryci.

2 mwmumnm.l

Cze$é osbéb, ktére pobierajg $wiad-
czenia z ZUS powinna sprawdzad,
czy ich dodatkowe zarobki nie spo-
wodujg obnizenia lub zawieszenia tych
Swiadczen. Limity, czyli maksymalne
kwoty przychodu, zaleza od Sredniej
ptacy krajowej, ktorg co trzy miesigce
podaje GUS. Od 1 grudnia bezpieczny
prég dorabiania wzroénie o 16,10 zt,
awyzszy prog, ktérego przekroczenie
moze spowodowad zawieszenie Swiad-
czenia, wzroénie o 30 zt.

Zmniejszenie lub zawieszenie $§wiad-
czenia moga powodowaé przychody
z umow, od ktérych obowigzkowo
odprowadza sie sktadki na ubezpie-
czenia spoteczne i przychody, ktore
sg podstawg wymiaru sktadek przy
dziatalno$ci gospodarczej.

Od 1 wrzeénia emeryci, ktorzy
nie osiggneli powszechnego wieku
emerytalnego (60 lub 65 lat) i wszy-
scy renci$ci moga dorabiaé do kwoty
6140,20 zt, czyli 70 proc. przecietne-
go miesiecznego wynagrodzenia, bez
zadnych konsekwencji. Jesli przychod
przekroczy ten limit, ale bedzie nizszy
niz 130 proc., czyli 11 403,30 zl, §wiad-
czenie zostanie zmniejszone o war-
to$é przekroczenia, jednak nie wiecej
niz o okreslong kwote maksymalnego
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zmniejszenia. Do konca lutego przy-
sztego roku kwoty te beda wynosié:
939,61 zt dla emerytur i rent z tytu-
tu calkowitej niezdolnosci do pracy,
704,75 zt dla rent z tytutu czeSciowej
niezdolnoéci do pracy oraz 798,72 zt
dlarent rodzinnych dla jednej osoby.
Przekroczenie kwoty 11 373,30 zt be-
dzie skutkowaé zawieszeniem $wiad-
czenia.

Emeryci, ktérzy osiggneli powszech-
ny wiek emerytalny, moga dorabiaé bez
zadnych ograniczen i nie muszg sie
martwic¢ rozliczeniami z ZUS. Wyjatek
to osoby, ktére pobierajg emeryture
razem z rentg z tytutu niezdolnosci
do pracy z ubezpieczenia wypadkowe-
go. Wtedy kazdy dodatkowy przychéd
moze spowodowac zawieszenie jedne-
go ze Swiadczen. Jesli emeryci, ktérym
ZUS podwyzszyt emeryture do kwoty
minimalnej (od marca 1878,91 zt brut-
to), zarobig wiecej niz kwota podwyz-
szenia, to otrzymaja Swiadczenie bez
doptaty. Ograniczenia nie dotycza
niektorych rencistéw, np. inwalidéow
wojennych i wojskowych oraz rodzin
uprawnionych do rent po nich.

Nowe limity beda obowigzywaty
do konca lutego 2026 r. m

razemztoba.pl
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Koniec z papierowym awizo

olska nalezy dzi$ do lideréw cyfryzacji administracji w Eu-
ropie. Kolejnym krokiem w tym kierunku jest upowszech-
nienie systemu e-Doreczen, ktory ma zastgpic tradycyjna
korespondencje papierowa.

— To nie tylko koniec papierowych
awizo, ale poczatek jednolitego systemu
komunikacji opartego na nowoczesnych
technologiach. Jest on wygodny, szybki
i bezpieczny, a administracja staje sie
dzieki niemu bliZzsza ludziom — podkre-
$la wiceminister cyfryzacji Dariusz Stan-
derski.

Do tej pory instytucje publiczne mogty
w okreslonych przypadkach odstepowac
od korzystania z e-Doreczen, np. Z powo-
doéw organizacyjnych lub technicznych.
Takie wyjatki beda jednak obowigzywad
tylko do konica 2025 roku. Od 2026 roku
kazda instytucja publiczna zostanie zo-
bowiazana do doreczania pism przede
wszystkim w formie elektroniczne;j.

W praktyce oznacza to, Zze korespon-
dencja do obywateli i przedsiebiorcow
bedzie trafia¢ na adres do doreczen elek-
tronicznych (ADE). System ten taczy wy-
gode uzytkowania z wysokim poziomem
bezpieczenstwa, a kazda przesytka ma
moc prawng rowng tradycyjnemu listowi
poleconemu za potwierdzeniem odbioru.

Korzysci z wprowadzenia e-Doreczen
odczujg wszyscy. Administracja publicz-
na zyska oszczedno$ci oraz uproszczo-
ne procedury obshtugi korespondencji.
Obywatele nie beda musieli odbierac¢
awizowanych listow na poczcie, a przed-
siebiorcy skorzystajg z szybszej obstugi

spraw i uporzadkowanej dokumentacji.

System zapewnia m.in. ochrone tre-
$ci przed nieuprawnionymi zmianami,
jednoznaczng identyfikacje nadawcy
i adresata oraz pelne bezpieczenstwo
prawne, zgodne z przepisami krajowy-
mi i unijnymi. Kazda czynno$¢ jest po-
twierdzana kwalifikowanym znacznikiem
czasu, co zwieksza przejrzystos¢ catego
procesu. Dodatkowym atutem sa nizsze
koszty — przesyltki elektroniczne sa tan-
sze niz tradycyjne listy polecone.

E-Doreczenia funkcjonuja na podsta-
wie ustawy o doreczeniach elektronicz-
nych z 2020 roku. System automatycznie
rejestruje date nadania i odbioru prze-
sytek, zapewniajac pelng wiarygodnosé
obrotu dokumentami.

Aby korzystac z tej formy komunika-
¢ji z urzedami, nalezy zatozy¢ skrzynke
do e-Doreczen. Moga to zrobi¢ wylacznie
aktywni uzytkownicy systemu — tylko
oni beda otrzymywac pisma w formie
cyfrowej. Wniosek mozna ztozy¢ w peini
online, w ciggu kilku minut, na stronie
e-Doreczen.

Cyfrowa korespondencja staje sie
wiec nie tylko wygodng alternatywa,
ale wkroétce takze standardem w kon-
taktach z administracja. m
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,Czerwcowki”
po nowemu

raz znowym rokiem wej-

da w zycie przepisy, na
mocy ktorych Zaktad Ubez-
pieczen Spotecznych ponow-
nie przeliczy tzw. emerytury
czerwcowe. Nowe regulacje
obejmuja Swiadczenia przy-
znane lub przeliczone w czerw-
cu w latach 2009-2019, a takze
renty rodzinne po osobach,
ktore pobieraly takie emery-
tury. Cala procedura zostanie
przeprowadzona z urzedu —
bez koniecznoS$ci sktadania
wnioskéw przez Swiadczenio-
biorcow.

Konieczno$é zmian wynika z faktu,
ze w latach 2009-2019 emerytury przy-
znawane w czerwcu byty obliczane we-
dtug mniej korzystnych zasad waloryzacji
skladek. W efekcie osoby przechodzace
na emeryture w tym miesigcu otrzymy-
waly nizsze $§wiadczenia niz ci, ktorzy
konczyli aktywnosé zawodowg w innych
miesigcach. Problem dotyczy okoto 265
tys. os6b w calym kraju.

ZUS ponownie ustali wysoko$c¢ $wiad-
czen tak, jakby byly one przyznane w in-
nym miesigcu niz czerwiec, a nastepnie
zwaloryzuje je do obecnego poziomu.
Po zakonczeniu procedury kazda osoba
otrzyma decyzje. Jesli nowa kwota bytaby
nizsza od dotychczasowej, wyptacana
suma nie ulegnie zmianie.

Nowe przepisy obejmuja osoby, ktére
w latach 2009-2019 przeszty na emery-
ture w czerwcu, mialy w tym miesigcu
przeliczone $§wiadczenie, a takze pobie-
rajg renty rodzinne po takich osobach.
Dotyczy to réwniez przypadkow, gdy
ubezpieczony zmart w czerwcu, osiggnat
wiek emerytalny, ale nie zdazyt zlozy¢
wniosku o emeryture.

ZUS zapowiada, ze wszystkie sprawy
zostang zakonczone najpézniej do 31
marca 2026 roku. m
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O tym w Swieta lepiej nie rozmawiac

wieta to jedno z bardziej stresujgcych wydarzen. Dlaczego tak sie dzieje i co mozemy zrobic,
zeby zneutralizowa¢ negatywne emocje, wyjasnita w rozmowie z PAP dr Marta Kucharska-
-Hauk, adiunktka w Instytucie Psychologii Uniwersytetu k6dzkiego.

PAP: Swieta w rodzinnym gro-
nie to wspanialy czas, przynajmniej
w teorii. Dlaczego wielu z nas mysli
onich z niechecia czy nawet lekiem?

Dr Marta Kucharska-Hauk: Jest kil-
ka réznych aspektow, ktore powoduja,
ze Swieta sg jednym z bardziej stresu-
jacych wydarzen. Na pewno wynika
to z mnogosci obowigzkow i zwigzanego
z tym przecigzenia, ktére w naszej kul-
turze wigze sie z urzgdzaniem $wigt. Bo
przygotowanie ich w idealny sposéb jest
w naszej tradycji bardzo wazne.

Swieta stresuja takze ze wzgledu
na perspektywe spotkania z rodzing
— to nasze $rodowisko spoteczne jest
najbardziej stresogenne. Zdarzaja sie
rozmowy, ktére moga by¢ emocjonuja-
ce. W tym okresie czesto spotykamy sie
z osobami, ktérych nie ogladamy przez
caty rok.Jak to bywa w relacjach — poja-
wiaja sie tematy, ktére moga by¢ trudne,
wiec obawiamy sie, jaki bedzie przebieg
wspdlnego Swietowania.

Jakich tematow lepiej nie poru-
sza¢w Swieta?

Wszystkich, ktore przekraczaja czy-
jes granice. To jest oczywiscie bardzo
indywidualna kwestia, ale jest pewna
uniwersalna pula tematéw, ktérych ra-
dzitabym omijaé¢. Chodzi o to, by cztowie-
ka, z ktébrym rozmawiamy, potraktowac
z duzg czuloScia. Lepiej unikaé pytan
zwigzanych z relacjami albo debatowania,
kiedy w zyciu naszego rozméwcy pojawi
sie jakas$ osoba partnerska.

Odrebny temat to pytania dotyczace
prokreacji. Nasze spoteczenstwo bar-
dzo zdecydowanie uzurpuje sobie pra-
wo do tego, zeby pytaé: kiedy pierwsze
dziecko, kiedy $lub, kiedy kolejne dziecko.
Nie pytamy o to, czy na przyktad kto$ juz
przechodzi klimakterium, bo to jest w sfe-
rze tabu, ale przeciez to doktadnie ta sama
sfera funkcjonowania. Nie wiemy tak na-
prawde, z czym sie boryka ta osoba; jakie
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ma poglady, mozliwosci, stan zdrowia.
Niepozadane sa tematy zwigzane z tym,
co kto$ je. Nie zagladajmy ludziom do ta-
lerzy, do portfeli ani do t6Zka. Kazdy ma
prawo dokonywac¢ tych wyboréw w zgo-
dzie ze soba. I jeszcze to komentowanie
wygladu w jedng badZ w druga strone.
Jesli juz masz skomentowac czyjs wyglad,
to zréb to pozytywnie, ale naprawde lepiej
podchodzi¢ do tego z duza delikatnoScig.

O czym w takim razie rozmawiag,
jesli chcemy zadba¢ o dobra atmos-
fere?

MysSle, ze duzo lepiej jest zadawacé py-
tania otwarte — co u ciebie; czy moze pla-
nujecie cos specjalnego w tym roku; jak sie
czujesz — tak ogblnie; wiem, Ze studiujesz,
jak cina tych studiach jest — ajuz nieko-
niecznie, jakie masz oceny czy zdates eg-
zamin; co planujesz; jakie masz marzenia.
To sg takie tematy, kiedy sygnalizujemy,
ze naprawde wystuchamy tego drugiego
cztowieka z ciekawoscia.

Wiem, ze duzo naszych pytan nie wyni-
ka z tego, ze chcemy kogo$ zranié. Ale za-
wsze warto sie zastanowi¢, co moze czué
ta druga osoba. Mozna w najbardziej
otwarty sposéb zapytac ja, o czym chce
porozmawiaé. W ogble dopytywanie jest
czyms, co bardzo mocno buduje relacje.
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Jest jeszcze jeden temat, ktory
momentalnie potrafi rozgrza¢ at-
mosfere do czerwonoSci — polityka.

Tak, to bardzo wazny watek, ktory naj-
bardziej dzieli nas przy stole. Polityka i
wartosci. Daleka jestem od tego, zeby
nie poruszaé tych tematéw, natomiast
by¢ moze dobrze bytoby ustali¢ pewne
zasady ireguty.

Nie mamy wplywu na to, jak ktos za-
reaguje, ale mamy wptyw na to, jak my
zareagujemy. To sa zwykle bardzo emo-
cjonujace rozmowy i warto poszukac
sposobow wyregulowania siebie, bo my
sie tatwo nimi zapalamy. A w momencie,
kiedy zalewaja nas emocje, to odcina nam
kore przedczotowg — nie mamy wtedy
dostepu do logicznego myslenia, wiec
jak sie przerzucamy nawet bardzo lo-
gicznymi argumentami, to w emocjach
my ich w ogdle nie styszymy.

Blad, ktéry robimy najczesciej w takich
rozmowach, polega na tym, ze probujemy
kogo$ przekonac, zeby myslat tak, jak my.
Kiedy pojawia sie réznica zdan, warto
powiedzie¢ — wiesz co, stysze, ze myS$lisz
tak, a ja — zupelnie inaczej. Albo ujaé
to w taki sposob: widze, ze to cie bardzo
emocjonuje, ja tez czuje bardzo silne emo-
cje, jest mi trudno w tej rozmowie, moze
porozmawiajmy o czyms$ innym.

razemztoba.pl
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Przewidujac konfrontacje z kim$
o skrajnie innych zapatrywaniach, warto
wczedniej porozmawiaé z osobami, ktore
sg nam blizsze w pogladach, np. z osobg,
partnerska, rodzicem, bratem, siostra.
Thumaczymy, Zze w sytuacji konfliktowej
potrzebujemy sygnatu, ktory przywroci
nam kontakt z korg przedczotowa. Mozna
umowic sie, np. Ze ten kto$ ztapie nas
za reke czy powie co$, kiedy emocje za-
czynaja buzowac.

Czy mozemy sie jakoS przygoto-
waé do Swiatecznego spotkania,
o ktorym z gory wiemy, ze nie bedzie
dlanas przyjemne? Tak naprawde
nie chcemy w nim uczestniczy¢, ale
zmuszamy sie, bo to przeciez Swieta.

Po pierwsze uwazam, ze niczego
nie musimy. To wazne, zeby sobie daé
prawo i przyzwolenie na to, Ze ja napraw-
de niczego nie musze. Wiem, ze czasami
zmuszamy sie do czego$, bo tak nam méwi
otoczenie. Nasze przekonania tez powo-
duja, Ze czujemy wewnetrzny przymus,
np. do uczestniczenia w rodzinnych uro-
czystosciach.

Kluczowe w takich przygotowaniach
jest zastanowienie sie, czego ja potrze-
buje w tym $wigtecznym okresie. Gdzie
zaczyna sie moja granica? Do ktérego
momentu potrafie sie nagia¢, a kiedy
mowie zdecydowanie — stop. To istotne,
bo my bardzo czesto nie umiemy posta-
wi¢ granicy dlatego, Ze nie wiemy, gdzie
ona przebiega.

Prace z przekonaniami i emocjami do-
brze jest wykona¢ wezesniej, bo gdy mamy
juz mato czasu do $wiat, to sie nie na-
uczymy, jak dawac sobie przyzwolenie
nato, zeby odczuwac emocje, nazywad je,
mowicé o swoich przekonaniach, ale bez
przekonywania i atakowania innych.

Mozemy jeszcze zastosowacé ¢wicze-
nie wyolbrzymiajace. Powiedzmy sobie,
co najgorszego moze sie nam wydarzy¢
podczas $wigtecznego spotkania. Oswo-
imy nasz strach i okaze sie wtedy, Ze ten
ston, ktorego trzeba zjes¢, wcale nie jest
az tak wielki. m

Rozmawiala Agnieszka Grzelak-Michatow-
ska (PAP)
agm/ joz/ mhr/

Skad czerwony nos?

ie tylko Rudolf, renifer z zaprzegu Swietego Mikotaja,
ma czerwony nos. Badacze od dawna prébuja ustalic,
dlaczego taki wlasnie kolor majg nosy tych zwierzat.

tyczne Alaski, Kanady, Grenlandii, Skan-
dynawii i Rosji. Odpowiadaja za naped
pojazdu Swietego Mikotaja. Najstyn-
niejszym w $wiecie jest renifer Rudolf,
ktorego cechg charakterystyczna jest
wlasnie czerwien nosa.

Cho¢ $wiat nauki od dekad prébuje
rozwiktaé ten problem, wciaz nie wia-
domo, co sprawia, ze zar6wno renifer
z historii dla dzieci, jak i te catkiem
prawdziwe renifery majg czerwone nosy.
Co ciekawe — im zimniej, tym barwa
nozdrzy staje sie intensywniejsza.

— Jedno jest pewne: to nie efekt zjedze-
nia zbyt duzej ilosci sfermentowanych
jabtek czy owocéw maliny moroszki,
anawet nie kwestia popijania swigtecz-
nego grzanca. Naukowcy nie pozostaja
zgodni w diagnozach, a nawet prowadza
ze sobg intensywne spory — mowi prof.
Piotr Tryjanowski, zoolog z Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu.

Dodal, Ze badacze z Holandii i Nor-
wegii poréwnali parametry przeptywu
krwi w naczynkach wlosowatych nosa
przedstawicieli Homo sapiens (§w. Mi-
kotaj) i Rangifer tarandus (Rudolf) i za-
uwazyli, Ze renifery maja przecietnie o 25
procent wyzsza koncentracje naczyn
krwiono$nych w nosie niz ludzie. Noz-
drza nabierajg czerwonej barwy wlasnie
dzieki ukrwieniu.

— Kolejne eksperymenty pokazaly,

#CodziennieRazemzTobq

o % = . . *

] By RS )
ze nos Rudolfa jest rozgrzany do czer-
wonosci z wysitku; ukrwienie pozwala
naregulacje temperatury ciata, zabezpie-
czanos przed odmrozeniem, a mézgowi
renifera zapewnia dodatkowe chtodze-
nie. Ponadto czerwony, rozgrzany nos
umozliwia poszukiwanie jedzenia wéréd
pokrywy $nieznej, a nawet ocenié, co jest
jadalne, a co nie — wskazatl prof. Tryja-
nowski.

Uwadze naukowcé6w nie umkneto
tez to, ze barwa nosa Rudolfa jest naj-
bardziej zblizona do koloru jaskrawo-
czerwonych jagdd ostrokrzewu.

— Cho¢ nie ma dowodow, by zjadaty
je renifery, ani nawet do czego miatoby
to poréwnanie stuzy¢, to sita skojarzenia
byta na tyle sugestywna, iZ pomysto-
wi fizycy zmierzyli dlugos$¢ fali Swiatta
emitowanego przez czerwone jagody
inos Rudolfa. Werdykt byl nastepujacy:
czerwony kolor nosa jest najbardziej
skutecznym sposobem o$wietlania drogi
we mgle, gdy czes¢ widma UV staje sie
praktycznie niewidoczna — przekazat
naukowiec z poznanskiej uczelni.

W tym wla$nie momencie nauki Sciste
potwierdzity to, co od dawna — z wlasnej,
fachowej literatury — wiedziaty dzieci:
gdyby nie Rudolf, Swiety Mikotaj za nic
w Swiecie nie dotartby z prezentami
pod choinki. (PAP) m

rpo/ bar/
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Miedzy dziecinstwem a dorostoscia

la wiekszoSci nastolatkow osiemnastka to symbol wolnoSci i dorostos$ci. Dla mtodych
pacjentéw onkologicznych — niepewny moment. W jednej chwili opuszczajg Swiat dzie-
ciecego oddziatu, w ktérym czuli sie bezpiecznie, by trafi¢ do dorostej onkologii — miejsca
oinnych zasadach, rytmie i jezyku. Czy system ochrony zdrowia potrafi przeprowadzi¢ ich przez
te granice tak, by nie zostali w niej sami

Przejscie z opieki pediatrycznej do $wia-
ta dorostej onkologii to co$ znacznie wiecej
niz zmiana lekarza. Wraz z osiggnieciem
peloletnosci mtody cztowiek formalnie
staje sie dorosty, ale jego potrzeby wcale
nie zmieniaja sie z dnia na dzien.

Badanie przeprowadzone w 17 o$rod-
kach onkologii dzieciecej w Polsce wy-
kazato, ze w 9 z tych o$rodkéw terapia
konczy sie wraz z osiggnieciem 18. roku
zycia, natomiast kontynuowana jest tylko
w 8 osrodkach — i to tylko w4 znich po 21.
roku zycia.Jednym z wyjatkow jest Klinika
Onkologii i Chirurgii Onkologicznej Dzieci
i Mtodziezy Instytutu Matki i Dziecka,
gdzie prowadzona jest pelna diagnosty-
ka i kompleksowe leczenie nowotwordéw
u dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych
z catego kraju — od okresu pltodowego
do 25. roku zycia.

— Moment przejscia do systemu dla
dorostych to dla mtodych pacjentéow
ogromne wyzwanie — nie tylko medyczne,
ale tez emocjonalne. To zmiana catej filo-
zofii leczenia — méwi prof. dr hab. n. med.
Anna Raciborska, kierownik Kliniki Onko-
logii IMiD — Pediatrzy my$la holistycznie
— widzg nie tylko pacjenta, ale tez jego
rodzine. Co naturalne rodzina jest nieod-
taczna czescig procesu decyzyjnego. Tym-
czasem system dla dorostych jest bardziej
fragmentaryczny, skoncentrowany czesto
na konkretnych rozpoznaniach. Pacjent
nierzadko sam musi podejmowac decyzje.
Dla mtodego pacjenta, ktéry dopiero uczy
sie samodzielnoSci, to trudne doswiadcze-
nie, wymagajace czasu i wsparcia.

System, ktory nie nadaza za doj-
rzewaniem

Formalnie wszystko wydaje sie proste
— pacjent konczy 18 lat, trafia do oddziatu
dla dorostych. W praktyce to moment,
w ktérym system czesto zawodzi. Nie ma

B30

standardowych $ciezek przekazywania

dokumentacji, pelnej wymiany informacji
czy mechanizmoéw, ktore zapewniatyby
plynne przejscie z jednej opieki do drugie;j.
— To, czy wiedza medyczna i dokumen-
tacja sg przekazywane w sposob ptynny,
ma ogromne znaczenie dla dalszych de-
cyzji terapeutycznych — podkresla prof.
Raciborska. — Brak ciggtosci moze mieé
konsekwencje nie tylko dla biezacego le-
czenia, ale tez dla analiz dtugofalowych
— dotyczacych powiktan, wtérnych no-
wotwordw czy skutkoéw ubocznych terapii.
W niektérych krajach Europy wdraza-
ne sg rozwigzania typu transitional care
— programy, ktére pomagaja mtodym
dorostym pacjentom bezpiecznie przejsé
z opieki pediatrycznej do dorostej. W Pol-
sce potrzeba stworzenia takich struktur
dopiero zaczyna by¢ dostrzegana.

Razem z Tobqg

Czy 18-latek naprawde jest do-
rosty?

Roéwnie istotny jest aspekt psycholo-
giczny.

— Pacjent, ktory konczy 18 lat, nie za-
wsze jest gotowy, by samodzielnie podej-
mowac decyzje o swoim leczeniu — méwi
prof. Raciborska z Kliniki Onkologii IMiD
— WyobraZmy sobie ucznia liceum, ktory
dzien po urodzinach ma sam podpisy-
wacl zgody na zabiegi czy chemiotera-
pie. To dziecko, ktére dopiero uczy sie
odpowiedzialnosci. System powinien
to uwzglednia¢.W dorostej onkologii ro-
dzic czesto zostaje symbolicznie ,odsu-
niety” — lekarz pyta pacjenta, czy mama
lub tata moga zosta¢ w gabinecie. Tym-
czasem w onkologii wieku rozwojowego
to wlasnie rodzice sg nieodtgczng czescig

razemztoba.pl
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procesu leczenia.— Nie mozemy udawag,
ze mtody czlowiek z dnia na dzien staje
sie dorosty tylko dlatego, ze przekroczyt
magiczng granice wieku. Takie podejscie
grozi tym, ze pacjent nam po prostu znik-
nie z systemu — ostrzega prof. Raciborska.

Pacjent nie moze zosta¢ sam

Granica miedzy dziecinstwem a doro-
stoscia w onkologii to nie tylko kwestia
wieku — to moment, w ktorym decyduje
sie, czy mtody cztowiek zostanie w syste-
mie opieki zdrowotnej, czy z niego wy-
padnie. Skala problemu jest wieksza,
niz mogloby sie wydawac. Co roku w Pol-
sce diagnozuje sie okoto 1100-1200 no-
wych przypadkéw nowotwordéw ztosliwych
udzieciimtodziezy do 18. roku zycia. Dla
czesci z nich po zakonczeniu leczenia
brakuje jednak ciggtosci opieki — problem
ten nie dotyczy wytacznie Polski. Badania
wskazuja, ze nawet co trzeci lub wiecej
mtodych dorostych pacjentéw onkolo-
gicznych nie wraca na regularne kon-
trole po zakonczonej terapii — w jednym
z amerykanskich osrodkow takiej wizyty
nie odbyta niemal potowa badanych. Jakie
moga by¢ tego przyczyny? Brak informacji,
brak kontaktu z o§rodkiem, ale tez brak
poczucia, ze sg ,czyim$” pacjentem. Pro-
fesor Raciborska podkresla, ze w tym pro-
cesie kluczowa jest edukacja — nie tylko
medyczna, ale tez spoteczna.

— Musimy uczy¢ pacjentéw odpowie-
dzialno$ci za wlasne zdrowie, ale tez two-
rzy¢ system, ktéry im w tym pomoze.
To nie moze by¢ przepas¢ miedzy jednym
adrugim etapem.

Edukacjaiwsparcie — inwestycja
w przysziosé

W pediatrycznej onkologii rownie waz-
ne jak leczenie sg aspekty pozamedyczne
— edukacja, rehabilitacja i opieka psy-
chologiczna.

— Nie mozemy wycina¢ dzieci z sys-
temu edukacji tylko dlatego, ze choruja
— zaznacza prof. Raciborska. — Systemy
opieki zdrowotnej i edukacyjnej powinny
by¢ ze sobg kompatybilne. Potrzebna jest
wspolpraca na wielu poziomach, by pa-
cjent po leczeniu moégt wroci¢ do zycia
spotecznego i emocjonalnego.

Profesor przywotuje przyktady mto-

dych ludzi, ktérzy po zakonczeniu terapii
onkologicznej wracaja do szkoty, zdaja ma-
ture, a czesto studiujag medycyne czy psy-
chologie, by pomaga¢ innym.

— To pokazuje, ze kompleksowa opieka
ma sens. Ale musi obejmowac caly proces
— od diagnozy po dorostos¢.

Dla wielu mtodych pacjentéw réwnie
istotne jak kontynuacja nauki jest odnale-
zienie sie w nowej rzeczywistoSci zwigzanej
z dojrzewaniem i zmiang systemu opieki.

— Przejscie z pediatrii do onkologii
dla dorostych to dla mtodego cztowieka
moment, w ktérym krzyzujg sie lek przed
utratg znanego Srodowiska, konieczno$é
wejScia w nowy system i jednoczesna pre-
sja samodzielnosci. Wsparcie psycholo-
giczne, edukacja w zakresie samodzielnego
funkcjonowania w systemie medycznym
ispolecznosé réwiesnicza pacjentow sg tu-
taj kluczowe — dodaje mgrJoanna Pruban,
psychoonkolog z Kliniki Onkologii IMiD.

Potrzebny most miedzy Swiatami

Eksperci sg zgodni — Polska po-
trzebuje rozwigzan systemowych dla
tzw. ;,mtodych dorostych” pacjentéow
onkologicznych. Wspétpraca miedzy
pediatrami i onkologami dorostych,
wspolne rejestry, koordynatorzy opieki
— to kierunki, ktoére juz dzis funkcjo-
nuja w innych krajach. Wprowadzenie
modelu transitional care w Polsce mo-
gtoby zapewni¢ mtodym pacjentom
bezpieczniejsze i bardziej zindywidu-
alizowane wejscie w dorostosé.

— Powinnis$my mys$leé¢ o systemie
przejsciowym, ktéry nie odcina mto-
dego pacjenta od dotychczasowego
srodowiska, ale pomaga mu wcho-
dzi¢ w dorostos$¢ — podsumowuje prof.
Raciborska. — Bo w onkologii stawka,
zawsze jest zycie. A my nie mozemy
pozwoli¢, by kto§ w tym przejsciu je
stracit. m

Zawsze myslatam, ze osiemnastka to moment, w ktérym cos$ sie zaczyna.

Ze bedzie symbolizowaé wolno$é, nowe mozliwoéci, dorosto$é. Dla mnie byta

raczej momentem, w ktérym co$ sie urwato. Z dnia na dzien stracitam swoje

miejsce — oddzial, na ktérym wszyscy mnie znali, gdzie lekarze pamietali

moje imie, gdzie pielegniarki wiedzialy, kiedy mam gorszy dzien. Tam czu-

tam sie bezpiecznie.

Nagle powiedziano mi, ze teraz jestem dorosta i ide na oddziat dla doro-

stych. Tylko Ze ja wcale nie poczutam sie dorosta. Poczutam sie zagubiona.

Wszystko byto inne — sposéb rozmowy, tempo, zasady. W pediatrii pytali

mnie, jak sie czuje. Tu pytaja, jakie decyzje podejmuje. A ja czasem nie wiem,

co odpowiedzie¢, bo wciaz sie ucze, czym jest ta ,dorostos¢”.

Najtrudniejsze byto to, ze nagle mama przestata by¢ naturalng czesciag

wizyty. Lekarz pyta, czy ma wyjS¢. A ja nie zawsze mam odwage powiedziec,

ze chce, zeby zostata. Czasem potrzebuje jej, zeby zadac¢ pytanie, ktérego ja
sie wstydze. Czasem, zeby po prostu byta obok, kiedy stysze cos$ trudnego.

Czuje, ze system zaktada, ze skoro mam 18 lat, to powinnam wszystko
rozumied i wszystko ogarniaé. A ja wciaz sie boje. Wcigz mam dni, kiedy
nie chce by¢ dzielna. Kiedy nie wiem, czy dobrze podejmuje decyzje. I kiedy
najbardziej na Swiecie chciatabym, zeby kto$ powiedzial mi, Ze to normalne.

Najgorsze jest jednak to poczucie, ze moge znikngé. Ze jesli nie zadzwonie,
nie zapisze sie na wizyte, nie dopilnuje dokumentéw — to nikt tego za mnie
nie zrobi. A przeciez ja dopiero ucze sie tej odpowiedzialnosci. Boje sie,
ze ktorego$ dnia po prostu wypadne z systemu, nie dlatego, ze nie chce sie
leczy¢, ale dlatego, ze nie dam rady wszystkiego udzwignad.

Chciatabym, zeby kto$ zobaczyt we mnie nie tylko pacjenta, ale mtodego
cztowieka w trakcie uczenia sie zycia. Kogos, kto nadal potrzebuje wsparcia,
rozmowy, czasu. Kogo$, kto nie staje sie dorosty w dniu urodzin.

Bo choroba zabrata mi juz tak wiele. Nie chcialabym, Zeby zabrata mi

jeszcze poczucie, ze ktos jest po mojej stronie.

#CodziennieRazemzTobqg

Liliana
(niespeina 19 lat)
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