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List,,0 pojednanie” do Moznych tego Swiata

Szanowni Panstwo

zapraszamy Was bardzo serdecznie nanowq Xy
strone internetowq naszego obywatelskiego ru- g ‘{\‘
chu organizowanego w ramach Dni Muzyki Pa- Vill Dni Muzyki Papieskie] w Karkonoszach
pieskiej w Karkonoszach www.dnimuzykipapie- I Kongres Pojednania i Pokoju
skiej.pl. W roku 2025 spotkalismy sie po raz 6smy Im. éw. Jadwigi Hiqekis)
w Kotlinie Jeleniogdrskiej w dwdch swigtyniach LIST OTWARTY DO MOZNYCH TEGO SWIATA

jako miejscach, w ktérych moze sie gromadzic¢ +CLRolrams, kire Jest awncal Tiiacel | Eacuniat

najwieksza liczba ludzi.

Byty to piekne koncerty, miedzynarodowy @ Xarkoneek! ejmi
wystep choréw polsko-niemiecko-ukrairiskich o
oraz wystqpita Swiatowej stawy diwa sopranu
dramatycznego pani Dominika Zamara z Wtoch,
ktdra przyjechata z otwartosci serca do Jana Pawta ll.

W dniach 16 i 19 paZdziernika 2025 r. odbyty sie rowniez dwie czesci pierwszego Kongresu
Pojednania i Pokoju im. Sw. Jadwigi Slgskiej, ktérych efektem byt zatqczony List “O pojednanie,
ktére jest owocem mitosci i szacunku” do Wszystkich Moznych Tego Swiata.

Nie musimy uzasadnia¢ dlaczego pojednanie i pokéj potrzebny jest nie tylko na Swiecie,
w Europie, Polsce, w naszych miejscach pracy, rodzinach i sgsiedztwie... List ten wysytamy réw-
niez do Was z prosbg o jego rozpowszechnienie, a potem potwierdZcie nam swoje poparcie
odpisujgc na tego maila ,tak” List wystano dotychczas mailowo do ponad 20000 adresatéw
i cieszy nas, ze ma to pozytywny odzew. List mozecie tez pobrac sobie z naszej strony
www.dnimuzykipapieskiej.pl., Zeby udostepniac innym.

Bedziemy na tej stronie oraz na www.kson.pl przekazywali Paristwu réwniez wszystkie wiado-
mosci, ktére dotyczq naszej misji po to, aby nasze dzieci i wnuki Zyty w pokoju.

Pozdrawiamy serdecznie!
Wolontariusze Karkonoskiego Sejmiku Osdb Niepetnosprawnych
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VIl Dni Muzyki Papieskiej w Karkonoszach

1 Kongres Pojednania i Pokoju
im. $w. Jadwigi Slgskiej

LIST OTWARTY DO MOZNYCH TEGO SWIATA
0 pojednanie, ktére jest owocem mitosci i szacunku”

Szanowni Panstwo, Twoércy Systemoéw i Decydenci, Liderzy Narodow
i Wspolnot, Samorzgdowcy i Politycy, Dziennikarze, Droga Mtodziezy
i Seniorzy, Spotecznicy, Obywatelki i Obywatele!

W pazdzierniku 2025 r. odbyta sie VIl edycja Dni Muzyki Papieskiej potgczona

z | Kongresem Pojednania i Pokoju im. Sw. Jadwigi Sgskiej.
My, uczestnicy | Kongresu Pojednania i Pokoju, zgromadzeni 16 i 19 pazdziernika
2025 roku w Jeleniej Gorze na Dolnym Slgsku podczas VIII Dni Muzyki Papieskiej
w Karkonoszach, zwracamy sie do Pafnstwa w imieniu wartosci, ktére stanowig
fundament naszej cywilizacji.

Od o$miu lat poprzez muzyke i refleksje krzewimy przestanie Sw. Jana Pawta
Il, ktérego cate zycie byto Swiadectwem ,przykazania mitosci”. Dzi§, w Swiecie
targanym konfliktami, gtebokq polaryzacjq i narastajgcym brakiem zaufania,
gtosimy z catg mocq: nie ma trwatego pokoju bez autentycznego pojednania,
a nie ma pojednania bez szacunku dla godnosci kazdego cztowieka.

Jako przedstawiciele $wiata nauki, kultury i zycia spotecznego Dolnego
Slgska, apelujemy do Panstwa - posiadajgcych realny wplyw na losy
narodéw - o podjecie dziatan w duchu trzech filaréw:

1. Prymat cztowieka nad ideologig. Prosimy, aby w kazdej decyzji politycznej
i ekonomicznej widzieli Panstwo konkretng osobe. Szacunek dla drugiego

Organizator: Karkonoski Sejmik Osé6b Niepetnosprawnych w Jeleniej Gorze
ul. Osiedle Robotnicze 47a, 58-506 Jelenia Gora, e-mail: biuro@kson.pl
tel. 75 75 242 54 i 795 650 990

VIl Dni Muzyki Papieskiej w Karkonoszach

I Kongres Pojednania i Pokoju
im. $w. Jadwigi Slgskiej

cztowieka, niezaleznie od jego pochodzenia czy poglqgdoéw, jest jedynq drogq do
wygaszania nienawisci.

2. Dialog jako narzedzie, nie jako stabo§é. Wzorem Naszego Wielkiego Rodaka
apelujemy o odwage do rozmowy nawet z tymi, z ktoérymi najtrudniej sie
porozumieé¢. Prawdziwa wielkos¢ lidera objawia si¢ w umiejetnosci budowania
mostéw tam, gdzie inni stawiajg mury.

3. Pokéj jako owoc sprawiedliwosci i mitosci. Pokéj nie jest jedynie brakiem
wojny. To stan ducha i tad spoteczny oparty na solidarnosci. Prosimy o polityke,
ktéra zamiast wyscigu zbrojen i retoryce sity, buduje fundamenty pod wspéiny
rozwdj i wzajemng pomoc.

Z Dolnego Slgska - regionu o trudnej i ztozonej historii, ktéry sam stat sie
wielkim laboratorium pojednania — wysytamy sygnat nadziei. Wierzymy, ze rok
2026 moze stac sie punktem zwrotnym, jesli tylko zechcq Panstwo zastgpic¢
jezyk konfrontaciji jezykiem wzajemnego poszanowania.

Jan Pawet Il uczyt nas, ze ,przyszto$¢ zaczyna sie dzisiaj, nie jutro”.

Panstwa dzisiejsze decyzje sq fundamentem, na ktérym nasze dzieci i wnuki
bedg budowaé swojq przysztosé. Niech bedzie to przyszto$¢ wolna od strachu,
petna pokoju i wzajemnej mitoSci.

Uczestnicy | Kongresu Pojednania i Pokoju im. $w. Jadwigi Sgskiej
VIl Dni Muzyki Papieskiej w Karkonoszach
Jelenia Géra, Dolny Slgsk
1stycznia 2026 r. Swiatowy Dzier Pokoju

Organizator: Karkonoski Sejmik Os6b Niepetnosprawnych w Jeleniej Gorze
ul. Osiedle Robotnicze 47a, 58-506 Jelenia Gora, e-mail: biuro@kson.pl
tel. 75 75 242 54 i 795 650 990

Abysmy bezpieczni byl

Chociaz w czasie Swiat Bozego Narodzenia i Nowego Roku przekazywalismy sobie
zyczenia zdrowia i wszelkiej pomysInosci, to w tle zawsze byly obawy o pokdj na swiecie.
Od sierpnia ubiegtego roku z inicjatywy centréw zarzadzania kryzysowego Miasta

i Starostwa Karkonoskiego — Radio KSON, ale réowniez nasze dwa tytuty prasowe, to jest
dwumiesiecznik ,Niepetnosprawni tu i teraz” (120 stron objetosci) i portal lepszezycie.
info podejmuja tematy zwigzane z budowg i umacnianiem tzw. odpornosci spotecznej.

Idzie o to, aby zmieniajaca sie sytuacja po-
lityczna na $wiecie nie epatowata nas obawg
i strachem, lecz przyzwyczajata nas do nowego
sposobu myslenia. O tym, ze pokdj kazdemu
zostat oddany na zawsze mozemy zapomniec.
To dobre byto wczoraj. Coraz nowe ogniska za-
palne na naszym kontynencie i w swiecie do-
wodzg, ze to procesy powtarzalne epokowo,

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

czyli cyklicznie. Czyli widmo wojny staje sie
kolejng piagta pora roku.

Jak w kraju nad Wista i Bobrem mamy sie do
tego odnosi¢? Bo przeciez ta wojna juz trwa,
nie majac wymiaru scen z filmowej opowie-
$ci 0 Hansie Klossie czy czterech pancernych
i psie. Po pierwsze umie¢ przewidywac. W tej

mierze samorzady lokalne przygotowujg sie
—
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coraz lepiej, posiadajagc odpowiednie zabez-
pieczenie finansowe (na kotline jeleniogdrska
w ubiegtym roku rzad skierowat ponad 13 min
ztotych na poprawe zaopatrzenie kryzysowe-
go, a kolejne dotacje maja by¢ przeznaczone
na budowe schronow).

- Jestescie w dobrych rekach — méwi Ra-
fat Piotr Szymanski, kierownik Referatu Spraw
Obronnych i Ochrony Ludnosci Wydziatu Za-
rzadzania Kryzysowego w Jeleniej Gorze -
i w tej mierze bardzo cenimy sobie kontakty
z mieszkaricami za posrednictwem organizagji
samorzadowych, a szczegolnie KSON-u.

W naszych comiesiecznych audycjach radia
KSON spotykamy sie z ciekawymi relacjami do-
tyczacymi nowosci z zakresu bezpieczenstwa
i perspektyw dla obrony cywilnej, ktéra po de-
kadach zawieszenia wraca do zycia.

Waznym elementem wspétczesnej woj-
ny jest dywersja i sianie zametu spotecznego
przez dezinformacje. MieliSmy z tym do czy-
nienia nie tylko w Polsce (awarie linii kolejo-
wych), ale réwniez w Jeleniej Gorze, na kanwie
dramatycznego zabdjstwa mtodej dziewczyny.
Zasada, ze sktbconym narodem rzadzi sie ta-
twiej, pochodzi rodem z cesarstwa rzymskie-
go i nadal dzisiaj jest aktualna. Wydaje sig, ze
bez udziatu Juliusza Cezara poziom tego skito-
cenia we wspodtczesnej Polsce osiaggnelismy
w stopniu niemal maksymalnym. Z tego po-
wodu juz od o$miu lat KSON zabiega o pokdj

i pojednanie w rodzinie, sasiedztwie, miescie,
wojewodztwie i kraju. Kanwa, czy tez nadzieja
na owo pojednanie sg przeciez nasze chrzesci-
janskie korzenie i mito$¢ blizniego, zalecana
nie tylko katechetycznie. To polskie przystowie
,nie rob drugiemu co tobie niemite’, powinno
nam uzmystawia¢, ze kazdej akcji towarzyszy
reakgja.

Ostatnie VIIl Dni Muzyki Papieskiej w Karko-
noszach i Pierwszy Kongres Pojednania i Poko-
juim. Sw. Jadwigi Slaskiej zakoAczyt sie wysto-
sowaniem wspodlnego listu do moznych tego
$wiata o szacunek do drugiego czlowieka, co
jest przeciez istotg pokoju i pojednania.

Skoro mamy juz spokdj w rodzinie i posrod
sasiadéw i mozemy liczy¢ na wzajemna pomoc
w trudnych kryzysowych chwilach, to warto sie
do tego trudnego czasu przygotowac nie tylko
mentalnie, ale rowniez fizycznie. Istotg dzisiej-
szej wojny jest atak hybrydowy. Na celowniku
sq energetyka, tacznos¢ internetowa, banki,
transport, wodociagi, zaopatrzenie w zywnosc.
Trudno sobie dzisiaj wyobrazi¢ funkcjonowa-
nie bez Internetu i elektroniki, cho¢by w przy-
padku pfatnosci w sklepie i aptece. Powinnismy
zatem mie¢ zabezpieczenie na trzy kryzysowe
dni w czasie ktorych odpowiednie stuzby po-
winny przywroci¢ sprawnos¢ tych urzadzen.
Recepta na te trzy trudne dni: przygotujcie so-
bie plecak ewakuacyjny, w ktérym znalez¢ sie
powinny zgromadzone na trzy dni zapasy le-
karstw, trwatej zywnosci, wody, a takze latarka,
natadowany telefon z petnym powerbankiem,
podreczne radio bateryjne z zapasem bate-
rii, néz i sztuéce, niezbedna apteczka, ciepta
odziez, zapasowe buty, a moze i spiwor.

Warto tez zadbac¢ o zabezpieczenie nie-
zbednych dokumentéw, takich jak: zafolio-
wane dyplomy zawodowe, akty wilasnosci,
wazniejsze dokumenty rodzinne, aktualne
$wiadectwa lekarskie. Mozna tez wazniejsze
dokumenty zabezpieczy na nos$niku elektro-
nicznym jakim jest pendrive. Warto tez miec
rezerwe gotéwki w mniejszych nominatach.
KSON zakupit z jednego z projektéw promo-
cyjng ilos¢ 25 plecakéw i whasciwie na kazdym
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z comiesiecznych spotkan cztonkédw naszych
organizacji probujemy fizycznie upowszechnic
zasade plecaka ewakuacyjnego, ¢wiczac jego
pakowanie.

- To daje nam pewnos$¢ i eliminuje strach
- méwi Bozena Kowal, szefowa Klubu Seniora
i Wolontariusza, wysoko oceniajac przydatnos¢
spotkan, audycji radiowych i artykutéw praso-
wych. Posiadamy takze wiekszos¢ numerow
telefonéw do naszych cztonkdéw, co ufatwia
kontakt tak wazny w kryzysie.

Rafat Szymanski z Ratusza moéwi takze
o potrzebie analitycznej obserwacji otoczenia
w trosce o tzw. infrastrukture miejska. Idzie
o obserwacje, czy kto$ nie zachowuje sie po-
dejrzanie w poblizu zbiornikéw wody pitnej,
transformatoréw, szpitali itp. W takich sytu-
acjach nie nalezy sie obawia¢ podejrzenia

o fatszywy alarm, lecz dzwoni¢ pod numer
112.

KSON wspotpracuje réwniez z policjg, stra-
Z3 pozarng i strazg miejska w powyzszym za-
kresie, co daje mieszkancom naszego regionu
poczucie zaopiekowania, a przede wszystkim
dobrego przeptywu informacji. Dzwoncie pan-
stwo do nas, gdy bedziecie mieli watpliwosci
lub pytania, na wszystkie odpowiemy. Zapra-
szamy od poniedziatku do piatku w godzinach
od 10:00 do 16:00 do KSON-u w Jeleniej Gorze,
ul. Osiedle robotnicze 47a. Dzwoncie do nas
na numery 75 75 24 254 i 795 650 990, piszcie
na biuro@kson.pl.

(KSON)
Fot. Archiwum KSON

KSON z oddziatem takze w Opolu

Przedstawiciele Karkonoskiego Sejmiku
Osob Niepetnosprawnych goscili

17 lutego br. w opolskim Ratuszu

na zaproszenie Prezydenta Miasta.

Jak moéwi llona Roman, koordynatorka
projektow KSON:spotkalismy sie z grupa
opolskich przedstawicieli organizacji
pozarzadowych, Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych,
a takze niektérych wydziatéw spotecznej
dziatalnosci Ratusza.

Zaprezentowalismy film charakteryzujacy
25-letnig dziatalnos¢ Sejmiku a prezes Stani-
staw Schubert powiedziat o szczegétach i za-
kresie naszych doswiadczen. - Nie przychodzi-
my do Opola jako mentorzy, ale chcemy swoje
dobre doswiadczenia z Jeleniej Gory i innych
miast Polski skonfrontowa¢ z mozliwosciami
i dobrymi praktykami Opolan — mowit prezes
Stanistaw Schubert.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

— Byto wiele gtoséw w dyskusji, ale wszyst-
kie opowiadaty sie za podjeciem takiej wspot-
pracy. Potem przyjeli nas na oddzielnych
spotkaniach prezydent miasta Arkadiusz Wi-
$niewski i jego zastepca tukasz Sowada. Tutaj

—

KSON w Opolu!

1
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oprocz delegacji KSON uczestniczyt rowniez
Mateusz Szpryngiel, naczelnik Biura ds. Do-
stepnosci oraz Koordynator ds. Dostepnosci
w Urzedzie Miasta Opola - relacjonuje llona
Roman.

Jak sie okazato, zbiezno$¢ metod i celéw
wspotpracy jest wyjatkowo zgodna i sg duze
szanse na to, aby juz od miesigca marca br.
w Opolu powstat oddziat terenowy KSON,
ktéry do czasu wskazania okreslonego po-
mieszczenia funkcjonowat bedzie w Centrum
Informacyjno-Edukacyjnym ,Senior w Opolu”.
Na poczatek opolski odziat obstugiwaty beda
dwie osoby koncentrujace sie nad kontynu-
acja sprawdzonej i potrzebnej funkcji informa-
cyjnej, czyli realizowanie na terenie opolskie-
go dofinansowanego przez PFRON Centrum
Informacji i Wsparcia Osoéb Niepetnospraw-
nych (CIWON). Oddziatem opolskim KSON kie-
rowat beda rodzimi Opolanie: Ryszard Pierz-
chafa i Mariola Michalczuk.

Jak informuje prezes Stanistaw Schubert -
zarowno prezydent miasta jak i jego resortowy

zastepca to ludzie ogromnej empatii, otwar-
ci na integracje organizacji pozarzadowych
i chtonni na nowosci, ktére niesie doswiadcze-
nie innych w zakresie dostepnosci i poprawy
jakosci zycia senioréw i niepetnosprawnych
Opolan.

Dodatkowym motywem dobrej wspotpra-
cy jest rébwniez rozwijanie dostepnosci tury-
styki w Goérach Opawskich, w ktérych konczy
sie Gtéwny Sudecki Szlak Turystyczny, majacy
swoj poczatek w Swieradowie Zdroju w Go6-
rach Izerskich.

Duze zainteresowanie zebranych wywo-
tata informacja o skutecznych dziataniach
KSON-u w zakresie udostepniania i popra-
wie dostepnosci gorskich tras turystycznych.
Spotkanie relacjonowaty réwniez miejscowe
media m.in. Radio Opole, Ekovision TV, Nowa
Trybuna Opolska, zainteresowane wspdtpraca
z dziaftalnoscig medialng KSON, tj. gazetaq, por-
talem i studiem radiowo - telewizyjnym.

tukasz Muraszko

OOOOOOOO OO O OO OO QOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO O OO OO O OO OO OO O OO OO OO OO OO OO OO

~Rosyjska ruletka”
w Miedzyzdrojach
trwa

Niewidomi, seniorzy niepetnosprawni
ruchowo, korzystajacy z wézkow
inwalidzkich i balkonikoéw nie ciesza sie

z dobrodziejstw kuracji w Miedzyzdrojach,
bo boja sie korzystac z niebezpiecznego
przejscia dla pieszych przy ul. Zwyciestwa.
Musza je pokonac wiele razy dziennie.

Do kilku wypadkéw tu juz doszto, ale
podobno - nic nie mozna z tym zrobic...

W czerwcu ub. roku na tamach dwumie-
siecznika ,Niepetnosprawni Tu i Teraz” oraz
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na portalu: www.lepszezycie.info opisalismy
obszernie przebieg kuracji w Miedzyzdrojach
0s6b niepetnosprawnych, ktére ze wzgledu na
problemy ze wzrokiem i poruszaniem sie moga
by¢ narazone na znaczne niebezpieczenstwo.
Osrodek ,Delfin’, w ktérym zakwaterowani sa
wypoczywajacy oraz budynek gdzie miesci sie
stotdbwka potozone sg po dwdch stronach uli-
cy Zwyciestwa. To ruchliwa droga wojewddz-
ka nr 102, ktérg niemal przez caty rok ciaggnie
nad morze nieprzerwany sznur pojazdéw. Nie-
petnosprawni goscie w drodze na positki i da-
lej na plaze pokonac ja moga wytacznie przez
najblizsze przejscie dla pieszych, znajdujace
sie w odlegtosci ok. 90 m. Powiecie, ze to nie-
daleko, ale przyjrzyjcie sie osobie niewidomej
czy z balkonikiem jak przechodzac najszybciej
jak potrafi przez pasy, usituje uniknag¢ zderze-
nia z pedzacym samochodem.

Do kilku niebezpiecznych zdarzen w tym
miejscu juz doszto. Jak informuje portal ika-
mien.pl, na tym samym przejsciu dla pieszych
przy ulicy Zwyciestwa w listopadzie 2021
roku samochdd potracit 68-letniego mezczy-
zne. W ciezkim stanie, z urazem gtowy, zostat
zabrany przez Smigtowiec LPR do szpitala
w Szczecinie.

Poniewaz uczestnicy kuracji tylko w czerw-
cu 2025 roku wielokrotnie w tym miejscu
niemal cudem unikneli potracenia, czego
$wiadkiem byli inni uczestnicy turnusu - Sta-
nistaw Schubert, prezes Karkonoskiego Sejmi-
ku Oséb Niepetnosprawnych, a jednoczes$nie
Spoteczny Rzecznik Oséb Niepetnosprawnych
i Pacjentéw Ziemi Jeleniogorskiej postano-
wit zareagowac i zapobiec niepotrzebnemu
prowokowaniu losu. Zgodnie z logika, za-
sugerowano wtadzom kurortu, ze najprost-
szym rozwigzaniem bytoby zamontowanie
w tym miejscu sygnalizacji Swietlnej, znakow
drogowych z ograniczeniem predkosci lub
ostrzegawczych: Niewidomi/Niepetnospraw-
ni, ewentualnie spowalniacza, tzw. lezacego
policjanta. Proste? Niekoniecznie.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

rowano wladzom kurortu,

m rozwiqzaniem

Z.asuge
’ , tym miejscu

e najprostszy

byloby zamontoY\ra.m; w iy
sygnalizacji swiet ne.), o
drogowych Z ogranicze "
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tzw. lezacego policjanta.

Od kilku lat, a konkretnie od lipca 2022
roku prezes Stanistaw Schubert prowadzi obfi-
tg korespondencje z wkadzami gminy Miedzy-
zdroje, radnymi oraz z instytucjami mogacymi
pomoc w tej sprawie. Prosbe o pochylenie sie
nad problemem otrzymali rowniez: admini-
strator rzeczonej drogi tj. Zachodniopomorski
Zarzad Drég Wojewddzkich w Koszalinie, Poli-
cja i Prokuratura.

W czerwcu 2023 roku Stanistaw Schubert
przypomniat sie burmistrzowi Miedzyzdro-
jow i w lipcu tego samego roku z wydziatu
drogownictwa Gminy kurortu odezwat sie
zatrudniony tam inspektor dajac nadzieje na
pozytywne zmiany, Po czym... znéw wszystko
umilkto na rok. Nie chcac by¢ uznanym za na-

treta, prezes Schubert odezwat sie do wiadz
—

u 7




7 uwagina znaczne natqiemjn
’ , ruchu, rozwiqzaniem. mogz}cy '
realnie poprawi bezpleczegs‘i::ia
w tym miejsctt byl.aby budo
przej $cia poduemnego. ’ ’

Miedzyzdrojow oraz Rady Miasta po kolejnym
roku — w lipcu 2024. Wtasnie w catym kraju
trwaty obchody 5-lecia rocznicy uchwalenia
w sejmie ustawy o powszechnym zapewnie-
niu dostepnosci dla oséb niepetnosprawnych
i ze szczegblnymi potrzebami, likwidowaniu
barier architektonicznych, integracji. Prezes
chciat dyplomatycznie da¢ do zrozumienia, ze
dla 0s6b niepetnosprawnych - takich jak oni —
najlepsza pomoca bytoby cho¢ oznakowanie
feralnego przejscia, znakami ostrzegawczymi,
ze z racji usytuowania w tym miejscu bazy za-
biegowej, nalezy zwrdéci¢ szczegélng uwage
na przemieszczajace sie tedy osoby niepetno-
sprawne i niewidome.

W 2025 roku byto znéw kilka pisemnych
préb interwencji, ktére podjat prezes Stani-

staw Schubert. Ostatnig nadzieja os6b niepet-
nosprawnych wydawata sie préba zaintere-
sowania problemem Terenowego Rzecznika
Praw Obywatelskich we Wroctawiu. 8 stycznia
2026 roku nadeszta odpowiedz, a w niej: (...)
Wskazano, ze w rejonie osrodka ,Delfin” funk-
¢jonujq obecnie dwa przejscia dla pieszych, zlo-
kalizowane w odlegfosci okoto 90 m oraz 200
m. Jak wskazat komendant powiatowy policji,
utworzenie kolejnego przejscia mogfoby nie
tylko nie poprawic¢ bezpieczeristwa niechronio-
nych uczestnikéw ruchu, lecz wrecz je obnizy¢
poniewaz nadmierna liczba oznakowanych
przejs¢ negatywnie wptywa zaréwno na zacho-
wanie kierujgcych pojazdami, jak i pieszych,
ktorzy réowniez zobowiqzani sq do zachowania
szczegdlnej ostroznosci przy przekraczaniu jezd-
ni. Rozwazano alternatywne rozwiqzania, takie
jak przeniesienie istniejgcego przejscia, jednak
obecnie brak jest przestanek pozwalajqcych
uznac je za optymalne. Z uwagi na znaczne na-
tezenie ruchu, rozwigzaniem mogqcym realnie
poprawic bezpieczeristwo w tym miejscu bytaby
budowa przejscia podziemnego. Jednoczesnie
analiza zdarzenn drogowych z lat 2020-2025
nie wykazata w omawianym rejonie wypadkdw
z udziatem niechronionych uczestnikéw ruchu
drogowego. W konsekwencji nie poparto loka-
lizacji nowego przejscia dla pieszych, uznajqc,
ze mogtoby to negatywnie wpfynq¢ na bezpie-
czeristwo ruchu drogowego. Przedstawione
stanowisko komendanta powiatowego policji
pozostaje zbiezne ze stanowiskiem burmistrza
Miedzyzdrojow, ktdry wskazat ze zwiekszanie
liczby przejs¢ dla pieszych nie zawsze przektada
sie na poprawe bezpieczeristwa. W ocenie bur-
mistrza moze to prowadzi¢ do powstawania za-
toréw drogowych, a w dalszej kolejnosci do za-
grozenia zycia i zdrowia 0s6b oczekujqcych na
pomoc stuzb ratowniczych (...) - odpowiedziata
niepetnosprawnym Katarzyna Sobariska-La-
skowska, petnomocnik terenowy RPO.

No céz, odpowiedz petnomocniczki RPO co
prawda nie spetnita oczekiwan niepetnospraw-
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nych, ale pocieszajacy w tym wszystkim moze
byc fakt, ze odmowa pomocy ze strony wszyst-
kich instytucji zapadta z troski, z myslg o ich
bezpieczenstwie.... (patrz kuriozalna argumen-
tacja rzeczniczki oraz wszystkich poinformo-
wanych o problemie instytucji powyzej). Oka-
Zuje sie wiec, ze wszyscy pozornie z ogromng
zyczliwoscig pochylajg sie nad problemem,
demonstruja jak bardzo rozumiejg racje oséb
niepetnosprawnych - i tyle tego! Niestety, ja-
kichkolwiek widocznych efektéw tej troski
brak. Przejscie jak byto niebezpieczne - tak jest
nadal, a niewidomi oraz inwalidzi z balkonika-
mi, aby przetrwac - najwidoczniej powinni po-
ruszac sie po nim z szybkoscia kozicy.

Zachodzimy w gtowe, czy chodzi tu wy-
tacznie o pienigdze, brak empatii, czy brak tez
kompetencji? Okazuje sie, ze mniej skompli-
kowang sprawa byto wystfanie kolejnego Po-
laka w kosmos, o czym zadecydowano w cza-
sie kilkunastu miesiecy, niz montaz zwyktego
znaku drogowego czy spowalniacza. Mijaja
kolejne lata, a w tej kwestii ani drgnie i nadal
nie dzieje sie nic.

- Miedzyzdroje to piekny nadmorski kurort
o cudownym klimacie, miejsce pozornie ideal-
ne na kuracje, osoby niepetnosprawne powinny
powaznie zastanowic sie, czy powinny skorzy-
stac z niej wtasnie tutaj. Nadmorski klimat jest
tu wspaniaty, ale brakuje innego, wazniejszego
Jklimatu’Jdotyczqcego zrozumienia i akceptacji
dla potrzeb oséb niepetnosprawnych, chociaz
wtadze kurortu i wszystkie instytucje wokdt ofi-
¢jalnie deklarujq Ze to miejsce dla jest nich wy-
jgtkowo przyjazne, a w realu wszystko i tak ma
zostac tak jak byto i to pono¢ wtasnie dla dobra
niepetnosprawnych. A w rzeczywistosci zamiast
wypoczynku i rehabilitacji moze ich tu spotkac
niebezpieczeristwo utraty zdrowia, a moze zycia
- argumentujg z rozczarowaniem niepetno-
sprawni uczestnicy turnusu w,Delfinie”.

Chociaz wtadze Miedzyzdrojéw oraz wszel-
kie instytucje odpowiedzialne za bezpieczen-

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

stwo - takze niepetnosprawnych uczestnikow
ruchu drogowego - przyznajg racje Stanista-
wowi Schubertowi, wyglada na to, ze to po-
zorna troska, bo skoro wszystko zgodne jest
z przepisami, o co tym niepetnosprawnym ku-
racjuszom chodzi?

Nie chcemy, by okazato sie, ze jednak to my
mielismy racje — i na tym odcinku drogi doj-
dzie do kolejnego wypadku. Wtedy oczywi-
$cie wszyscy odpowiedzialni za przymkniecie
oczu na te sytuacje okazg ogromny zal, ale czy
to cos zmieni?

Jolanta Wiatr
Fot. Archiwum KSON




Piekny optatek z sercem

W sobote, 17 stycznia, w sali Gminnego Osrodka Kultury w Mystakowicach odbyto sie
XXIV Spotkanie Optatkowe dla Oséb z Niepetnosprawnosciami i Senioréw Powiatu
Karkonoskiego. To wyjatkowe, coroczne wydarzenie zgromadzito ponad 200 os6b

- senioréw oraz 0séb z niepetnosprawnosciami - reprezentujacych 20 organizacji
i instytucji dziatajacych na rzecz os6b wymagajacych wsparcia.

Wsréd uczestnikow byli m.in. przedstawi-
ciele Doméw Pomocy Spotecznej z Nielestna,
Janowic Wielkich, Szklarskiej Poreby, Mitkowa,
Kowar i Jeleniej Gory, Karkonoskiego Sejmi-
ku Oséb Niepetnosprawnych z Jeleniej Gory
a takze cztonkowie Klubu Amazonek, Polskie-
go Zwiagzku Niewidomych, Polskiego Zwigzku

Gtuchych, Warsztatow Terapii Zajeciowej, To-
warzystwa Przyjaciot Dzieci, Stowarzyszenia
Oso6b Niepetnosprawnych intelektualnie i ru-
chowo ,Przyjaciele” oraz wielu innych stowa-
rzyszen i inicjatyw spotecznych.

Spotkanie tradycyjnie rozpoczeto sie uro-
czysta msza Swietg w kosciele Najswietszego
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Serca Pana Jezusa w Mystakowicach. Nabo-
zenstwo celebrowali ks. pratat Leopold Rzod-
kiewicz, Wikariusz Biskupa ds. Duchowienstwa
Diecezji Legnickiej, oraz ks. Mieczystaw Bed-
kowski, proboszcz miejscowej parafii. Wspolna
modlitwa byta czasem refleksji, wdziecznosci
i duchowego przygotowania do dalszej czesci
uroczystosci.

Nastepnie uczestnicy mszy $w. udali sie
do Gminnego Osrodka Kultury, gdzie czekat
na nich poczestunek oraz bogaty program ar-
tystyczny. Oficjalnego otwarcia dokonat wojt
gminy Mystakowice Michat Orman, serdecznie
witajac wszystkich zgromadzonych.

Wsréd zaproszonych gosciznalezlisie m.in.:
senator Rzeczypospolitej Polskiej Marcin Za-
wifa, postanki na Sejm RP Zofia Czernow oraz
Marzena Machatek, przedstawiciele wiadz
lokalnych i samorzadowych, radni Powiatu
Karkonoskiego, burmistrzowie, reprezentanci
Sejmiku Wojewddztwa Dolnoslaskiego oraz
duchowienstwo.

Nie zabrakto cieptych stéw i noworocznych
zyczen skierowanych do uczestnikow, a takze
podziekowan dla wolontariuszy, darczyncéw
i sponsorow, ktérzy - dzielgc sie opfatkiem -
wspolnie spedzili ten wyjatkowy czas z gtow-
nymi beneficjentami wydarzenia.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Podczas czesci oficjalnej wreczono statu-
etki honorowego tytutu ,Cztowiek Dobrego
Serca”, przyznawane osobom szczegolnie za-
angazowanym w dziatalno$¢ spoteczng oraz
pomoc osobom z niepetnosprawnosciami
i seniorom. Byt to moment peten wzruszen
i wdziecznosci za codzienng, czesto bezintere-
sowng prace na rzecz innych.

-




Ponadto podczas uroczystosci prezes Kar-
konoskiego Sejmiku Os6b Niepetnosprawnych
Stanistaw Schubert przedstawit nowa wersje
wyréznienia najbardziej aktywnych spiesza-
cych z pomoca osobom niepetnosprawnym
i seniorom w karkonoskich gminach. Kapitu-
ta ,Ambasadoréw otwartych serc’, sktadajaca
sie z 54 osob postanowita w tym roku wyréz-
ni¢ Gmine Mystakowice statuetka Samorzadu
Otwartych Serc. Wyrdznienie to wreczyt woj-
towi Michatowi Ormanowi cztonek kapituty —
wiceprzewodniczacy Sejmiku Wojewddztwa
Doln oslaskiego Cezary Przybylski.

Czesc artystyczng rozpoczeli uczniowie ze
Szkoty Podstawowej z Oddziatami Integracyj-
nymi ztomnicy przedstawiajac spektakl,Opo-
wies¢ wigilijna’, niosacy przestanie dobra,
empatii i wzajemnej troski. Nastepnie dzieci
ze Szkoty Podstawowej w Mystakowicach, za-
prezentowaly koledy i pastoratki, wprowadza-
jac wszystkich w ciepty, Swigteczny nastrdj. Na
scenie wystapit rowniez Zespot Folklorystycz-
ny ,Karkonosze” z tomnicy, ktéry zaprezen-
towat lokalne tradycje muzyczne i taneczne,
spotykajac sie z entuzjastycznym przyjeciem
publicznosci.

[

Organizatorami wydarzenia byli: Gminny
Osrodek Kultury w Mystakowicach, Gmina My-
stakowice oraz Powiat Karkonoski. Spotkanie
zostato sfinansowane m.in. ze srodkéw PFRON,
Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie, Sej-
miku Wojewddztwa Dolnoslaskiego, Urzedu
Marszatkowskiego oraz przy wsparciu licznych
urzedow i organizacji partnerskich.

Wolontariat podczas wydarzenia zapewnili
uczniowie Szkoty Podstawowej z Oddziatami
Integracyjnymi w tomnicy, harcerze 7 Szcze-
pu ZHP ,Ruczaj” oraz panie z Klubu Seniora+
w Mystakowicach.

Dzieki ogromnemu zaangazowaniu or-
ganizatorow, wolontariuszy oraz instytucji
wspierajacych, XXIV Spotkanie Optatkowe
stato sie nie tylko piekng tradycja, ale przede
wszystkim okazjg do integracji, wymiany do-
$wiadczen i wspolnego swietowania. Wyda-
rzenie po raz kolejny pokazato, jak wielka war-
toscig sa wspotpraca, solidarnos¢ i wrazliwosc
na potrzeby drugiego czlowieka w budowa-
niu wspdélnoty wspierajacej osoby z niepetno-
sprawnosciami i senioréw.

Renata Bech
Zdjecia Renata Bech
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5.0.5 = Samorzad Otwartych Serc

Od ponad dekady Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych prowadzi forme
podziekowania za dobro, ktérymi ludzie dziela sie z potrzebujacymi. Tak powstat
pomyst na utworzenie korpusu Ambasadoréw Ludzi Otwartych Serc.

Przez 10 lat wyrdznilismy 54 Ambasado-
réw, posréd ktérych znajduja sie nie tylko
ludzie, ale takze instytucje zastuzone dla roz-
woju pomocowej dziatalnosci KSON-u - in-

formuje prezes KSON-u Stanistaw Schubert.
- Pierwszym wyréznionym Ambasadorem Lu-
dzi Otwartych Serc byta Wielka Orkiestra Swig-
tecznej Pomocy w 2016 r. Laureaci otrzymujg

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info




nagrode w postaci specjalnej plakietki pasz-
portowej i Krysztatowego Dzwonka.

Kapituta Ambasadoréw postanowita na
swoim grudniowym spotkaniu w ubiegtym
roku ustanowi¢ wyréznienie dla samorza-
déw, ktore w sposdb szczegolny zastuguja na
uznanie za pomoc i wsparcie potrzebujacym.
Mito nam poinformowa¢, ze specjalng pate-
re w czasie spotkania noworocznego optat-
kowego w Mystakowicach wreczono Gminie
Mystakowice. Wyrdznienie odebrat z rgk czton-
ka kapituty Ambasadoréw Ludzi Otwartych
Serc Cezarego Przybylskiego wéjt Gminy My-
stakowice Michat Orman. Plakietka nosi date
17 stycznia 2026 i symboliczny nr 1. Cztonko-
wie Kapituty juz rozwazajg kolejne wyrdznie-
nie, bo ofiarnych samorzaddw jest wiecej.

tukasz Muraszko
Fot. Archiwum KSON

Swietni paranarciarze w Jakuszycach!

Polana Jakuszycka w Szklarskiej Porebie tetnita sportowym zyciem w nadzwyczajny
sposob. Po raz pierwszy w historii do Polski zawitaty dwie najwazniejsze imprezy
paranarciarskie: IBU Para Biathlon World Cup oraz FIS Para Cross-Country World Cup.

IBU to Swiatowa Unia Biathlonu, a FIS -
Miedzynarodowa Federacja Narciarska. Zawo-
dy, ktore odbyty sie w Jakuszycach w lutym,
maja range rywalizacji o Puchar Swiata, czyli
odpowiednika wsréd niepetnosprawnych tej,
w ktorej wiele razy radosci dostarczata nam
Justyna Kowalczyk.

Polana Jakuszycka rozbrzmiewata w réz-
nych jezykach, byta petna radosci, ale i inte-
gracji, w ktérej uczestniczyli zawodnicy, trene-
rzy i inne osoby z ekip reprezentacji z catego
Swiata.

Puchar Swiata IBU w Parabiathlonie

Zawody w parabiathlonie obejmuja trzy
konkurencje, kazdg z nich dostosowana do
mozliwosci zawodnikow.

Sprint to krotka, intensywna rywalizacja,
w ktorej zawodnicy pokonuja dystans na nar-
torolkach lub nartach biegowych, wyposazeni
w karabin pneumatyczny. Kazdy strzat ma zna-
czenie dla wyniku - tak, jak w biathlonie os6b
petnosprawnych.

Kategoria Sitting obejmuje zawodnikéw
na noszach lub uzywajacych urzadzen wspo-
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IBU PARA BIATHLON WORLD CUP
JAKUSZYCE

magajacych, Standing - sportowcéw porusza-
jacych sie na wozkach lub stojacych, a Vision
Impaired - zawodnikéw z czesciowa lub catko-
witg utratg wzroku, ktérzy rywalizujg z pomo-
cg przewodnikow. W tej kategorii partnerzy
- przewodnicy odgrywaja kluczowy role, po-
magajac w identyfikowa-
niu celéw i utrzymaniu
tempa biegu.

Bieg indywidualny to
najbardziej wymagajaca
konkurencja pod katem
wytrzymatosci i techni-
ki. W zaleznosci od ka-
tegorii, sprzet i technika
poruszania sie sg dosto-
sowane do potrzeb para-
biathlonistow. Zawodni-
cy startujacy w kategorii
siedzacej poruszajg sie
po trasie wytacznie dzie-
ki sile gornej czesci ciata.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Sportowcy z dysfunkcjg wzroku celujg do tar-
czy stuchajac dzwiekdéw w stuchawkach. Wyso-
kos¢ tonu wskazuje potozenie celu. Zawodnicy
w kategorii stojacej, w zaleznosci od rodzaju
niepetnosprawnosci, moga rywalizowac bez
kijkdw, z jednym kijkiem lub z dwoma.

—_—




Srednica celu, do ktérego sie strzela, w pa-
rabiathlonie wynosi 13 mm dla kategorii sie-
dzacej i stojacej, a 21 mm dla zawodnikéw
z dysfunkcja wzroku. Zawodnicy strzelaja z od-
legtosci 10 metréw.

O zwyciestwie w parabiathlonie decyduje
czas po zastosowaniu przelicznika procento-
wego, ktory uwzglednia stopie niepetno-
sprawnosci zawodnika.

bezptatna infolinia © 800 700 025 -

Zawody w parabiathlonie rozgrywane sg
od lat. Wéréd uczestnikéw nie brakuje utytuto-
wanych sportowcéw, ktorzy zastuzyli juz sobie
na miano gwiazd tej dyscypliny.

29-letni Ukrainiec Oleksander Kazik ugrun-
towat swojg pozycje jako hegemon kategorii
zawodnikéw z dysfunkcjg wzroku. Zdobyt juz
cztery medale paralimpijskie. Podczas mi-
strzostw $wiata w latach 2023-2025 wywal-
czyt osiem z dziewieciu mozliwych ztotych
medali. Do igrzysk Milano-Cortina 2026 przy-
stapit jako jeden z gtéwnych faworytéw do pa-
ralimpijskiego ztota.

Kanadyjczyk Mark Arendz od lat pozostaje
jedna z najbardziej rozpoznawalnych postaci
parabiathlonu. W dorobku ma osiem medali
igrzysk — dwa ztote, trzy srebrne i trzy brazo-
we, co czyni go drugim najbardziej utytutowa-
nym parabiathlonistg w historii.

Amerykanka Oksana Masters to najwieksza
gwiazda dyscypliny. Przygode ze sportem roz-
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poczeta od wioslarstwa, w tej dys-
cyplinie siegneta po paralimpij-
ski braz w Londynie. Po wykryciu
zwyrodnienia uniemozliwiajgcego
uprawianie wioslarstwa rozpocze-
ta treningi narciarskie, ktore latem
taczy z uprawianiem kolarstwa.
W biegach narciarskich, biathlonie
i kolarstwie zdobyta dziewie¢ zto-
tych medali paraolimpijskich.

Puchar Swiata FIS
w paranarciarstwie
biegowym

Na te zawody tez zjechata do
Jakuszyc Swiatowa czotéwka -
150 biegaczy z 21 krajéw. Rywali-
zowali m. in. zawodnicy niewidomi, niedowi-
dzacy, startujacy na siedzaco (na specjalnych
saniach) oraz stojacy.

Nie zabrakto reprezentantow Polski, ktorzy
tez staneli na podium. Szczegdlne powody
do dumy dat kibicom Witold Skupien, ktéry
w biegach stylem dowolnym siegnat po ztoto,
a w klasyku po srebro.

Zaimponowat takze Piotr Garbowski, ktéry
wraz ze swoim przewodnikiem Jakubem Twar-
dowskim wywalczyt drugie miejsce w klasyfi-
kacji generalnej Pucharu Swiata 2
FIS.

Polana dla sportowcow!

Oba wydarzenia byty nie tylko
sportowym swietem, ale réwniez
organizacyjnym sukcesem. Pota-
czenie dwdch imprez rangi Pu-
charu Swiata - w parabiathlonie
i narciarstwie biegowym - wy-
magato precyzyjnego dziatania,
petnej dostepnosci i doskonale
przygotowanej infrastruktury.
To wszystko udato sie zapewni¢
w Dolnoslaskim Centrum Spor-
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tu Polana Jakuszycka, co zgodnie podkreslali
zawodnicy i przedstawiciele miedzynarodo-
wych federacji. Zawody byty tez niezwykle
widowiskowe dla kibicéw, wsérdd ktérych nie
brakowato biegaczy narciarskich - statych by-
walcéw narciarskich tras biegowych, utrzymy-
wanych w Gérach Izerskich przez stowarzysze-
nie Bieg Piastow.

Leszek Kosiorowski
Fot. Uzyczone
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Asystentura osob niepetnosprawnych

Miniony rok byt czasem intensywnej pracy i wyraznego rozwoju programow
asystenckich realizowanych przez Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych.
Koordynatorem projektu byta wieloletnia wolontariuszka i pracownica KSON llona
Roman, ktéra tak ocenia program asystentury w roku ubiegtym:

Rok 2025 okazat sie wyjatkowo owocny dla
asystentury osob z niepetnosprawnosciami
i senioréw. Programami objeto 150 podopiecz-
nych, a wsparcie zapewniato 104 asystentéw.
Istotnym elementem pracy koordynacyjnej
byto takze przygotowanie zaplecza kadrowe-
go na kolejne lata — w ciagu roku przeszkolo-
no 60 nowych asystentow, ktérzy rozpoczng
udziat w projektach w 2026 roku. Oznacza to
ponad stuprocentowy wzrost w poréwnaniu
do roku 2024, co potwierdza zaréwno rosngce

potrzeby srodowiska oséb z niepetnospraw-
nosciami, jak i skutecznos¢ organizacji pracy
zespotu asystenckiego.

Kluczowym dla Jeleniogérzan przedsie-
wzieciem byt projekt miejski, ktérego realiza-
cje powierzono KSON-owi w drodze konkursu
grantowego. Oznacza to, ze Sejmik zaprosit
do wspotpracy inne organizacje pozarzado-
we do wspdlnej realizacji tego zadania, ale
zadna z tych organizacji do wspotpracy sie nie
zgtosita. Projekt asystentura 2025 realizowany
w miescie i powiecie przebiegt bez zadnych
zaktécen, chociaz byty skargi dotyczace gtéw-
nie ilosci przyznanych godzin wsparcia. llona
Roman wyjasnia, ze zaréwno proces rekrutacji
do programu, jak i rekomendacji do asysten-
tury beneficjentow odbywat sie pod scistym
nadzorem specjalnego zespotu powotane-
go przez zarzad KSON. Zespo6t ten analizowat
szczegdtowo zgtoszone skargi i udzielat w tej
materii odpowiedzi.

W tym miejscu trzeba wyjasni¢, ze wedtug
rozeznania KSON w miescie jest co najmniej
500 os6b, ktére winne otrzymac wsparcie asy-
stenckie, a projekt miejski umozliwit jedynie
objecie nawet ponizej piatej czesci tej liczby.
Skoro zatem jest czego$ za mato, to,budza sie
demony”i to jest normalne zjawisko.

Warto podkresli¢, ze asystentura adreso-
wana jest do oséb posiadajacych orzeczenie
0 niepetnosprawnosci. Ze wzgledu na bardzo
duze zapotrzebowanie wprowadzono jasne
kryteria pierwszenstwa, ktore umozliwiajg
najbardziej sprawiedliwe rozdysponowanie
dostepnego wsparcia. W pierwszej kolejnosci
pomoc trafia do:
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+ 0s0b samotnie gospodaruja-
cych,

+ 0s0b pozbawionych wsparcia
ze strony rodziny,

. gospodarstw domowych, Sp

w ktérych zyje wiecej niz jed-

na osoba z niepetnosprawno-

$cia.

Programy realizowane przez Karkonoski
Sejmik Osob Niepetnosprawnych sg waznym
elementem lokalnego systemu wsparcia, choc
nie jedynym zZrédtem finansowania asystentu-
ry w regionie.

Podsumowujac wydarzenia zwigzane zasy-
stenturg w roku ubiegtym, trzeba stwierdzi¢,
ze Sejmik jako operator programu wytoniony
w drodze konkursu miejskiego w petni wywia-
zat sie z zawartej z miastem umowy udziela-
jac wsparcia asystenckiego 92 beneficjentom
przy udziale 82 asystentéw. Sejmik realizowat
réwniez w roku ubiegtym projekty asystenckie
zinnych zrodet tj., z Ministerstwa Rodziny, Pra-
cy i Polityki Spotecznej oraz Urzedu Marszat-
kowskiego Wojewddztwa Dolnoslaskiego.

W nowy rok weszlismy z nowym projektem
z przyznanymi nowymi srodkami przez Mini-
sterstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
na opieke asystencka. W chwili obecnej czeka-
my na podpisanie umowy, a juz od 15 stycznia
mogaq sie do nas zgtasza¢ z wnioskami poten-
cjalni beneficjenci. Szacujemy, ze od 1 lute-
go bedziemy mogli wdrozy¢ projekt w zycie.
Przed nami réwniez inne projekty o charak-
terze opiekunczym ztozone do samorzadéw.
KSON jest realizatorem takich projektéw od
5 lat, w czasie ktérych zaopiekowalismy sie
ok 600 beneficjentami, ktérych wspierato 150
asystentow. Jest rowniez nowa forma wspar-
cia asystentury turystycznej oséb niepetno-
sprawnych (ATON), a takze tak zwana opieka
wytchnieniowa adresowana do rodzinnych
opiekunéw os6b niepetnosprawnych w for-
mie ,urlopu od opieki”

Bardzo liczne sg przypadki, gdy osoby
w wieku senioralnym nie posiadaja orzeczenia

isiaj KSON dYSP"nuj .
P50 certyfikowanymi

asystentam'1 0s
rawnych, ktore s3 80

0 niepetnosprawno-
$ci. Tej grupie radzi-
my, aby jednak pod-
dac sie procedurom
komisji ds. orze-
kania o niepetno-
sprawnosci, ale informujemy, ze jest specjalny
rodzaj asystentury dla seniorow, ktérg realizo-
walismy rowniez w ubiegtym roku.

Warto wspomnie¢ o rzagdowym projekcie
asystentury oséb niepetnosprawnych. Jest on
adresowany z zatozenia do grupy aktywnych
zawodowo, czyli kobiet do 60 i mezczyzn do
65 roku zycia. To nielogicznos¢, bo potrzeba
wsparcia wystepuje szczegdlnie po tym okre-
sie zycia. Chodzi prawdopodobnie o pienia-
dze, a panaceum na te luke maja by¢ projekty
ogtaszane przez rzad i samorzady, czyli pro-
gramy realizowane m.in. przez KSON.

Do zadan w roku 2026 przygotowalismy
sie, méwi pani llona, juz od potowy minionego
roku. Potrafilismy zgromadzi¢ ponad 60 kan-
dydatéw na asystentow, ktorzy wzieli udziat
w specjalnym szkoleniu z zakresu prawa,
psychologii, pierwszej pomocy, resuscytacji,
zagadnien spotecznych, potrzeb os6b niepet-
nosprawnych i tak waznej dostepnosci, czyli
usuwania barier w otoczeniu. Dzisiaj zatem
KSON dysponuje ponad 150 certyfikowanymi
asystentami oséb niepetnosprawnych, kté-
re sy gotowe do podjecia pracy. Komunikaty
m.in. w sprawie asystentury obserwujcie Pan-
stwo w naszych mediach, tj. na stronie www.
kson.pl, FB KSON, czytajcie w gazecie - dwu-
miesieczniku,Niepetnosprawni Tu i Teraz”, kt6-
ry od ubiegtego roku liczy 120 stron! Ogladaj-
cie portal lepszezycie.info.pl i stuchajcie Radia
KSON www.radiokson.pl, w ktérym codziennie
na biezaco informujemy o wydarzeniach, pro-
gramach itp. Zapraszamy do Sejmiku od po-
niedziatku do piatku w godz. 10:00-16:00 przy
ul. Osiedle Robotnicze 47a, dzworicie do nas
na numer telefonu 757524254 i tel. komorko-
wy 795 650 990 i piszcie na biur@kson.pl.

(KSON)
Fot. Archiwum KSON

e ponad

6b niepelno-
towe do

Podj Qc.la PraCY'
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Powrot do siebie w swiecie hez ekranow

Zimowy czas to moment, kiedy wiele os6b intensywnie planuje ferie, urlopy,

krétkie wypady weekendowe i wyjazdy regeneracyjne.

Warto juz na tym etapie zatrzymac sie na chwile i rozwazy¢ takze wersje urlopu offline -
wyjazd bez telefonéw, bez Internetu i bez ekranow.

Taki wybor moze okazac sie najlepsza in-
westycjg w odpoczynek, relacje i prawdziwa
regeneracje, szczegolnie w okresie, gdy na co
dzien jestesmy przecigzeni informacjami, obo-
wigzkami i bodZcami.

Cho¢ technologia przynosi nam ogromna
wygode, utatwia prace, komunikacje i dostep
do informacji, coraz wiecej oséb odczuwa
zmeczenie ciggta obecnoscig online. Smartfo-
ny, powiadomienia, media spotecznosciowe
i niekonczacy sie strumien wiadomosci spra-
wiajg, ze trudno nam naprawde odpoczac. Nie
bez powodu na popularnosci zyskuje pojecie
cyfrowego detoksu - czyli Swiadomego odcie-
cia sie od ekranéw, by odzyskac kontakt z rze-
czywistoscia, soba i innymi ludzmi

Cyfrowy detoks to swiadome ograniczenie
lub catkowite wytaczenie korzystania z urza-
dzen elektronicznych — gtéwnie smartfondw,
komputeréw, tabletéw i konsol - na rzecz by-
cia tu i teraz. To decyzja, by zamiast scrollowac
ekran, spojrze¢ na krajobraz, zamiast pisac
wiadomos¢ - porozmawiac twarza w twarz,
zamiast kolejnego odcinka serialu — wyjs¢ na
spacer. Celem cyfrowego detoksu jest odzy-
skanie rownowagi, spokoju wewnetrznego
oraz kontaktu z samym sobag, natura i bliskimi.

Urlop to idealny moment, by zwolni¢ i od-
puscic. Szczegdlnie w spokojnym, naturalnym
otoczeniu - z dala od miejskiego zgietku, re-
klam, ekranéw i hatasu — odstawienie telefonu
przychodzi zaskakujgco naturalnie. Rano bu-
dzi cie $piew ptakow zamiast dzwieku powia-
domien, a wieczorem siedzisz na pomoscie,
patrzac na tafle wody zamiast w ekran. W ta-
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kich warunkach organizm i umyst same doma-

gajq sie ciszy i prostoty. W zattoczonym kuror-

cie czy hotelu, gdzie telewizory graja w lobby,

a Wi-Fi jest dostepne na kazdym kroku, trud-

niej o prawdziwy reset. Natomiast urlop offli-

ne w stylu slow sprzyjaja gtebokiemu odpo-
czynkowi i regeneracji.

Urlopy offline wcale nie oznaczajg nudy -
wrecz przeciwnie. To powr6t do prostych, ale
niezwykle wartosciowych form spedzania cza-
su:

« Kino, teatr, muzeum, koncert - kontakt
z kulturg rozwija, inspiruje i zostaje w pa-
mieci na dtugo.

« Ksigzka na kazda pogode - czytanie na ha-
maku, na plazy, w kawiarni czy przy komin-

s K




ku ma zupetnie inny smak niz wieczorne

przegladanie social medidw.

« Pobudzamy ciato i dusze - warsztaty kre-
atywne, zajecia sportowe, joga, taniec, re-
kodzieto.

« Planszéwki i gry towarzyskie — $miech, ry-
walizacja i rozmowy przy stole zamiast wir-
tualnych rozgrywek.

« Zwiedzanie okolicy - lokalne atrakcje, mate
miasteczka, zabytki, przyroda.

« Spacery i wycieczki - bez pos$piechu, bez
celu, z uwaznoscia.

To takze czas, kiedy uczymy sie by¢ zaradni,
stuchac innych i naprawde z nimi rozmawiac.
Nie przez Messenger czy inne komunikatory,
ale w cztery oczy.

Co zyskujesz, wybierajac urlop offline?

Decyzja o odfaczeniu sie od sieci przynosi
zaskakujaco wiele korzysci:

«  Wiecej czasu - na spacer, ksigzke, rozmowe
z bliskimi, refleksje.

+ Lepsza jakos¢ snu — wieczorem nie prze-
gladasz social medidéw, tylko wyciszasz sie
w ciszy i spokoju.

«  Spokdj psychiczny - brak nattoku informa-
¢ji, wiadomosci i presji reagowania pozwa-
la naprawde odpoczad.

+ Glebsze relacje - z rodzing, partnerem,
dzie¢mi, przyjaciétmi oraz nowo poznany-
mi osobami.

+ Uwaznos$¢ - zaczynasz zauwazac drobia-
zgi: zapach lasu, szum wody, smak kawy,
$miech dziecka.

+ Prawdziwe wspomnienia - nie tylko zapi-
sane w telefonie, ale przezyte catym soba.
Urlop offline doskonale wpisujg sie w idee

slow life — zycia wolniej, uwazniej, blizej natu-

ry i wtasnych potrzeb. To nie jest ucieczka od
$wiata, ale powrdt do siebie. To czas na regene-
racje, refleksje, rozwdj osobisty i emocjonalny.

Coraz popularniejsze staja sie rowniez
wyjazdy rozwojowe, faczace odpoczynek

z warsztatami, pracg nad sobg, relaksacjg i bu-

dowaniem relacji. Bez presji, bez pospiechu,

bez ekranéw.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al

Zabiegi dla seniorow z Kotobrzequ darmowe

Centrum Ustug Spotecznych w Kotobrzegu po raz kolejny wystapito z ciekawa inicjatywa

skierowana do senioréw. Ot6z moga oni skorzystac z bezptatnej ustugi spotecznej:
darmowego pakietu zabiegoéw rehabilitacyjnych. To juz kolejna edycja tego programu.
Dotychczas z darmowych zabiegow skorzystato okoto 5000 oséb.

Kotobrzescy seniorzy moga zadbac o swo-
je zdrowie oraz kondycje bezpfatnie dzieki
miejskiemu programowi, ktéry sfinansuje ich
zabiegi rehabilitacyjne. W kotobrzeskim Cen-
trum Ustug Spotecznych, przy ulicy Okopowej
zainteresowani mogq odebrac zaproszenia do
udziatu w kolejnej edycji programu.

Kto jest uprawniony i jak to zrobi¢ krok po
kroku? Otéz program skierowany jest do osob,
ktére majg ukonczony 60. rok zycia, a wiec

chodzi o osoby urodzone najwczesniej w 1966
roku. Wazne jest rowniez, aby zainteresowani
seniorzy okazali Kotobrzeska Karte Mieszkan-
ca, te osoby beda miaty pierwszenstwo w sko-
rzystaniu z bezptatnych zabiegéw jesli zain-
teresowanie bedzie bardzo duze. W Centrum
Ustug Spotecznych przy pomocy urzednika
chetni wypetnia odpowiednie dokumenty,
a nastepnie otrzymaja tzw. promese, z kto-
ra trzeba bedzie udac sie do swojego lekarza
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rodzinnego. Od lekarza natomiast otrzyma-
my skierowanie na zabiegi fizjoterapeutycz-
ne wraz z opisem schorzenia. Wtedy to juz
sami moga wybrac fizjoterapeute, aby wyko-
nat wskazany i najkorzystniejszy dla naszego
zdrowia zabieg rehabilitacyjny.

Kazdemu uczestnikowi programu przystu-
guje cykl 10. dni zabiegowych, kazdego tez
dnia zaplanowane sg po trzy zabiegi. Czyli
w sumie bezpfatna rehabilitacja dla seniorow
obejmuje pakiet 30 zabiegéw fizjoterapeu-
tycznych, realizowanych w ciggu 10 dni za-
biegowych. Z fundowanej przez miasto bez-
ptatnej ustugi spotecznej, realizowanej w mysl
programu ,Rehabilitacja dla senioréw’, mozna
skorzystac raz w roku.

Przed rozpoczeciem cyklu zabiegdéw senior
powinien odby¢ jeszcze inauguracyjng wizyte
fizjoterapeutyczna z testem aktywnosci rucho-
wej, podobna wizyta zostanie zrealizowana na
zakonczenie i podsumowanie cyklu zabiegow.
Osoby zainteresowane zabiegami proszone sa
o kontakt osobisty lub telefoniczny z Centrum
Ustug Spotecznych w Kotobrzegu przy ul. Oko-
powej, w godzinach 8.00 — 15.00.
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Ustuga ta ma na celu utrzymanie lub przy-
wrécenie zdolnosci do samodzielnego funk-
cjonowania w domu oraz jak najdtuzsze za-
chowanie dobrej kondycji psychofizycznej
0s6b starszych w miejscu ich zamieszkania.

Bezptatne zabiegi rehabilitacyjne to bar-
dzo oczekiwana ustuga spoteczna, finansowa-
na z budzetu miasta, ktéra skierowana jest do
najstarszych mieszkarncéw Kotobrzegu w wie-
ku 60 lat i wiecej, posiadajacych wazna Koto-
brzeska Karte Mieszkanca. Przypomnijmy, ze
rehabilitacja dla senioréw to pierwszy miejski
program profilaktyki zdrowotnej, wprowa-
dzony po raz pierwszy w 2020 roku, ktéry od
poczatku cieszyt sie ogromnym zainteresowa-
niem uprawnionych do wziecia w nim udziatu.

Dotychczas skorzystato z niego okoto 5000
0s0b, a tacznie wykonano ponad 100 000 za-
biegéw. Warto wiec zadba¢ o swoje zdrowie,
zwfaszcza, ze - to nic nie kosztuje.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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0 zalegtym stazowym

Od 1 stycznia 2026 roku weszty w zycie zmiany w Kodeksie pracy. Nowe przepisy
rozszerzyty katalog okresow wliczanych do stazu pracy dla celéw nabywania prawa
do swiadczen i uprawnien pracowniczych. Dotyczy to m.in. umowy zlecenia,
prowadzenie dziatalnosci gospodarczej czy prace zarobkowa za granica.
Potwierdzeniem tych okresow sg zaswiadczenia z Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych,
ktére wydawane sa od nowego roku na podstawie wniosku sktadanego w PUE/eZUS.

Od 1 stycznia 2026 roku nowe zasady obo-
wigzuja sektor finanséw publicznych, a od 1
maja takze pozostatych pracodawcéw. Ozna-
cza to, ze do stazu pracy bedzie mozna zali-
czy¢ m.in. okresy prowadzenia dziatalnosci
gospodarczej, wykonywania uméw zlecenia
czy pracy zarobkowej za granica - pod warun-
kiem uzyskania odpowiedniego zaswiadcze-
nia z ZUS.

ZUS od stycznia br. Udostepnit nowy wnio-
sek oznaczony skrotem USP. Formularz stuzy
witasnie do wydania zaswiadczenia o ubezpie-
czeniu dla celéw doliczenia okreséw do stazu
pracy i jest dostepny wylacznie w formie elek-
tronicznej. Przepisy nie przewiduja wersji pa-
pierowej ani skfadania wniosku w inny sposdb.

- Mozna to zrobi¢ z panelu ogdlnego, po
lewej stronie sposrdéd wielu katalogéw wy-
bieramy zaktadke ,Ustugi”, a nastepnie wcho-
dzimy w ,Katalog ustug” Po prawej stronie
pokazuje nam sie lista réznego rodzaju doku-
mentow, wnioskdéw, w puste pole u goéry, kto-

re stuzy do wyszukiwania, wpisujemy symbol
whnioski USP i pojawia nam sie wniosek USP,
ktéry juz jest czesciowo wypetniony naszymi
danymi osobowymi, mozemy je edytowac,
jesli cos sie zmienito, a takze pola do wypet-
niania. Po sprawdzeniu poprawnosci wniosku
i zapisaniu, wysytamy go elektronicznie do
ZUS poprze swoj profil eZUS - wyjasnia Beata
Kopczynska, regionalna rzeczniczka prasowa
ZUS w wojewddztwie slaskim.

ZUS wydaje zaswiadczenia wylacznie za
okresy wskazane w Kodeksie pracy, czyli te,
w ktérych dana osoba podlegata ubezpie-
czeniom emerytalnemu i rentowym, opfacata
sktadki na te ubezpieczenia lub na ubezpie-
czenie wypadkowe. Dotyczy to takze okresow
zgtoszenia do ubezpieczenia zdrowotnego
w ramach tzw. ulgi na start, czyli pierwszych
szesciu miesiecy prowadzenia dziatalnosci go-
spodarczej.

ZUS nie wyda natomiast zaswiadczenia za
okresy, w ktérych uczen lub student wykony-
wat umowe zlecenia, poniewaz w takich przy-
padkach nie podlegat on ubezpieczeniom
emerytalnemu i rentowym. Podstawg do wy-
stawienia zaswiadczenia sg dane zapisane na
indywidualnym koncie ubezpieczonego. Je-
$li takich informacji zabraknie, ZUS wyda de-
cyzje o odmowie. W takiej sytuacji mozliwe
bedzie ztozenie wniosku o przeprowadzenie
postepowania wyjasniajacego i dotaczenie
dokumentow potwierdzajacych dane okresy.
Taki wniosek mozna ztozy¢ elektronicznie za
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posrednictwem eZUS, listownie lub osobiscie
w dowolnej placoéwce Zaktadu.

Nalezy w tym miejscu pamieta¢, ze inne za-
sady obowigzujg w przypadku okreséw sprzed
1 stycznia 1999 roku. W ich przypadku nadal
nalezy korzystac z formularza US-7, poniewaz
dane te nie sg zapisane na indywidualnych
kontach ubezpieczonych. Jezeli okres ubez-
pieczenia rozpoczat sie przed tg datg i trwat po
niej, konieczne bedzie ztozenie dwoch odreb-
nych wnioskéw — US-7 za okres wcze$niejszy
oraz USP za czas po 1 stycznia 1999 roku.

Zmiany w przepisach majg istotne znacze-
nie dla wielu osdb, ktére przez lata pracowaty
poza etatem lub prowadzity dziatalno$¢ go-
spodarcza. Od 2026 roku ich aktywnos¢ za-
wodowa bedzie mogta realnie przetozy¢ sie
na uprawnienia pracownicze, pod warunkiem
wczesniejszego zadbania o formalne potwier-
dzenie okresdw ubezpieczenia. Zrodto: mate-
riaty ZUS.

Opracowanie:
Andrzej Koenig,
ociemniaty
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Ksigdz z pieknym gtosem
zaspiewa w Katedrze WNMP

W stycznia przypada 40 rocznica tragicznej $mierci ordynariusza diecezji gorzowskiej
St. Bozego biskupa Wilhelma Pluty. Z tej okazji w katedrze WNMP.

24 stycznia zaplanowano koncert rocznicowy pod hastem: ,Aby wszyscy byli jedno”.
W koncercie udziat wezmie m.in spiewak ks. prof. Zbigniew Stepniak.

Ks. Stepniak znany jest jako basso profon-
do, czyli artysta $piewajacy najnizszym gto-
sem meskim, basowym. Ks. Stepniak urodzit
sie w Gizycku, pochodzi z Wegorzewa, miesz-
ka w Olsztynie. Watki jego zyciorysu przewija-
ja sie takze w Gorzowie Wielkopolskim.

W rozmowie z Wanda Milewska duchow-
ny wyznat, ze od lat zmagat sie z wada stuchu,
w wyniku czego przeszedt 13 operacji ale za-
pewnia, ze spetnienie daje mu potaczenie ka-
ptanstwa z praca artysty.

Wanda Milewska: Jakie byly poczatki dro-
gi kaptanskiej Ksiedza - artysty?

Ks. Zbigniew Stepniak: Ostatnie lata stu-
diow w Wyzszym Seminarium Duchownym
Metropolii Warminskiej Hosianum w Olsztynie
i pierwsze lata pracy duszpasterskiej przebie-
gaty pod znakiem przedtuzajacego sie lecze-
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nia chirurgiczno-laryngologiczno-plastyczne-
go. Pewnie rekordzistg nie jestem, ale mam za
sobg 13 operacji chirurgicznych.

Swoja prace kaptanska zaczynatem w para-
fii Najswietszego Serca Pana Jezusa w Olsztyn-
ku. Pracowatem tam jako wikariusz w latach
1994-2000. Réwnoczesnie bytem katecheta
w Zespole Szkét Zawodowych. Moja postuga
kaptanska jednak $cisle faczy sie z praca arty-
styczng i studiami z nig zwigzanymi.

WM: Z jakiej rodziny ksigdz pochodzi?

ZS: Z Wegorzewa. Tam spedzitem cate
swoje dziecinstwo i mtodos¢. Urodzitem sie
w Gizycku. Moi Rodzice sg emerytowanymi
nauczycielami. Mama - byfa nauczycielka fi-
zyki i wychowawczynig w Specjalnym Osrod-
ku Szkolno-Wychowawczym w Wegorzewie,
Tata - nauczycielem matematyki. Mam troje
rodzenstwa.

WM.: W Gorzowie Wielkopolskim wystapit
ksigdz dos¢ dawno, ale kilka razy. Kto po raz
pierwszy wystosowat zaproszenie?

ZS: Do Gorzowa powracam zawsze z wiel-
kg radoscig i sentymentem. Koncertowatem
w tym miescie w lipcu 2013 r. , w 2016 na
Letniej Scenie Teatru im. Juliusza Osterwy na
zaproszenie dyrektora Jana Tomaszewicza
oraz 11 listopada 2016 roku w Filharmonii
Gorzowskiej na zaproszenie dyr. Orkiestry FG
prof. Moniki Wolinskiej. Z Gorzowem jestem
zwigzany bardzo sentymentalnie, bo tu miesz-
ka wegorzewianin, wspomniany dyrektor Jan
Tomaszewicz, tu mieszkat méj Wuj — Janusz
Panasiuk i nadal mieszkajg — moja ciocia Bar-
bara i kuzynka Violetta. Powracam zatem do
Gorzowa, cho¢ niestety zbyt rzadko.

WM: Jak to jest by¢ ksiedzem i artysta?

ZS: Sprawy Boskie muszg zawsze iS¢ row-
nolegle ze sprawami ludzkimi. Z mojej poboz-
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nosci ma wyptywaé moja dbatos¢ o drugiego
cztowieka. Wczoraj, wracajac od Rodzicow
z Wegorzewa, stuchatem radiowego progra-
mu, ktory prowadzit méj mtodszy kolega. Mo6-
wit o Panu Bogu, o Maryi, o Dziecigtku Jezus...
Nic nie powiedziat (przynajmniej ja to tak ode-
bratem) o drugim cztowieku i o tym, do cze-
go zobowigzuje mnie bycie chrzescijaninem,
katolikiem. Wracajac do Pani pytania: nie jest
tatwo byc ksiedzem i artystg, i to zdwdch przy-
czyn. Jedni uwazajg, ze miejsce ksiedza - to ko-
$ciot, inni patrza na moj artyzm przez pryzmat
mojego kaptanstwa. Czasem odnosze wraze-
nie, ze widze w oczach ludzi niewypowiedzia-
ny komentarz —,co nam moze zaprezentowac
ten ksiezulo, Czarng Madonne z gitarg niech
w kosciele $piewa”. Czy miatem poczucie, ze
jedno z drugim niekoniecznie musi is¢ w pa-
rze? Chyba nie. Ale wiele razy zastanawiatem
sie, jak przebic¢ ten mur. Chyba przetomem sta-
ta sie obecnos¢ na jednym z moich koncertéw
w Szwajcarii wikariusza generalnego diecezji
Sion ks. Josefa Zimmermanna. Byto to chyba
w roku 2009, po koncercie podszedt do mnie
ks. Zimmermann z gratulacjami (nie wiedzia-
tem wczesniej, ze byt na koncercie). Powie-
dziat: ,Zbigniew, réb to dalej, to twoja droga
duszpasterska” Czy pytatem Pana Boga? Tak.
Szczegolnie w perspektywie niepowodzen,
ktére szczegdlnie w ostatnich latach mnie spo-
tykaja. Czy znalaztem odpowiedz? Nadal nie.
Ale gteboko wierzg, ze reakcje ludzi, ich obec-
nos¢ (czesto bardzo liczna) na moich koncer-
tach, czasem podziekowania po koncertach
- ustnie, sms-owo, mailowo, dajg mi poczucie,
ze ide dobrg droga.

WM: Jest ksigdz Spiewakiem, profesorem
na uczelni, ale przede wszystkim kaptanem.
W jakiej parafii tam Ksigdz postuguje?

ZS: Jestem Spiewakiem, profesorem uczel-
ni, ale czuje sie przede wszystkim duszpaste-
rzem, ksiedzem. Przepraszam, kaptan, w moim
rozumieniu brzmi troche gérnolotnie, w ode-
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rwaniu od ludzi. Bylem wikariuszem w Olsz-
tynku, proboszczem w Ramsowie, rezydentem
w Wojtowie, od 2015 roku pomagam dusz-
pastersko w parafii Matki Boskiej Fatimskiej
w Olsztynie.

WM: Jak ksigdz godzi te wszystkie funkcje?

ZS: Godze, réwniez bedac ksiedzem, jako
profesor na uczelni, cho¢ odnosze wrazenie,
ze nie wszystkim podoba sie to, co robie i jak
to robie. Pewnie woleliby, zebym kaptarstwo
zostawiat na wieszaku w domu, a na uczelni
byt tylko spiewakiem. Jednak jestem dumny,
kiedy studenci wchodzac do sali, w ktérej je-
stem pozdrawiajg mnie ,Szcze$¢ Boze”. Mysle,
ze wiekszym problemem byto potaczenie obo-
wigzkéw administracyjnych kierowanej prze-
ze mnie parafii z potrzeba przygotowywania
koncertéw, godzinami spedzanymi przed pia-
ninem i lustrem podczas pracy nad technika
wokalng i nad nowym repertuarem. To wyma-
ga wiele czasu i spokoju, a byto to niewyko-
nalne, kiedy kierowatem parafig i dochodzity
problemy typu: skad mam wzia¢ pienigdze na
remont kosciota, plebanii, albo noc nieprze-
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spana, bo dach na kosciele cieknie i trzeba
szukac fachowca.

WM: Czy $piew Ksiedza to takze ewangeli-
zacja? Gdzie najczesciej Ksigdz wystepuje?

ZS: Mysle, ze tak, to tez ewangelizacja, cho¢
jak sam czesto méwie, ze ,nie zamierzam kle-
rykalizowad spoteczenstwa”. Przeliczytem kie-
dys swoj repertuar, jesli chodzi o stosunek licz-
by dziet swieckich do religijnych. Pierwszych
mam w repertuarze duzo wiecej. W romansach
rosyjskich, dumkach ukrainskich, piesniach
polskich, niemieckich, francuskich... $pie-
wam o mitosci, na kanwie, ktorej Bog stworzyt
$wiat. Dzieki tej mitosci tez my zyjemy na tej
ziemi. Jednak czesciej chyba wystepuje w ko-
$ciotach, cho¢ niejednokrotnie stawatem na
deskach scen filharmonii, teatréw, domoéw
kultury. Swoje koncerty zapowiadam i doku-
mentuje na mojej stronie internetowej: http://
www.bassoprofundo.eu

WM: Jaki repertuar ksigdz przygotowat na

to szczegolne wydarzenie zwigzane z rocznica
$mierci St. Bozego Wilhelma Pluty? —_
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ZS: Repertuar jest wyjatkowy, bo specjal-
nie przygotowany na te uroczystos¢. Jak juz
wspomniatem beda prawykonania kompozy-
¢ji specjalnie na ten dzienn skomponowanych.
Wiecej na ten temat moze powiedzie¢ inicja-
tor i gtéwny organizator wydarzenia - ks. Ma-
teusz Szerwinski.

WM: Wystepowat ksigdz w wielu krajach,
w ktorych?

ZS: Koncertowatem m.in w Szwajcarii,
Niemczech, Rumunii, Czechach, na totwie,
w Stanach Zjednoczonych Ameryki, Rosji
(w tym wielokrotnie na Syberii), na Biatoru-
si. Wszystkie swoje koncerty dokumentuje
na mojej stronie. Zachecam do zapoznania
sie z nig.

WM: Ksiedza gtos to bas, basso profondo,
prosze scharakteryzowac to okreslenie.

ZS: Odpowiem na to w sposdb posredni.
W recenzji koncertu, ktory odbyt sie 28 wrze-
$nia 2025 r. w przepieknej swiagtyni pw. $w.
Jézefa w Webster (USA) napisano, ze ks. prof.
dr hab. Zbigniew Stepniak dysponuje rzadko
spotykanym niskim basem o pieknej barwie.

WM: Jedng z pasji ksiedza jest jazda na
motorze a co jeszcze?

ZS: Bardzo lubie na motocyklu zwiedzac
Polske i inne kraje (Litwa, totwa, Estonia). Lu-
bie tez inne sporty, choc raczej nie te inwazyj-
ne: jazda na rowerze, biegi narciarskie, narty
zjazdowe, wedréwki po goérach. Z ostatnia
pasja zwigzana jest kolejna — fotografia arty-
styczna. Czasem zdarza mi sie tez wystawiac
swoje fotografie (plener, makrofotografia...)
na wystawach, gtéwnie w Olsztynie.

Ks. Zbigniew Stepniak ukonczyt m.in.
Wyzsze Seminarium Duchowne Hosianum
oraz Instytut Muzyki Uniwersytetu Warmin-
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sko-Mazurskiego w Olsztynie, Podyplomo-
we Studium Emisji Gtosu przy Narodowym
Centrum Kultury w Warszawie i Akademie
Muzyczng im. Feliksa Nowowiejskiego oraz
Wydziat Wokalno-Aktorski Akademii Muzycz-
nej w Bydgoszczy. Studia doktoranckie odbyt
w Sekcji Muzykologii Teoretycznej i Stosowa-
nej na UKSW w Warszawie. Stopieh doktora
habilitowanego otrzymat na Wydziale Wokal-
no-Aktorskim Akademii Muzycznej im. Igna-
cego Jana Paderewskiego w Poznaniu w roku
2019. Pracuje na stanowisku profesora Insty-
tutu Muzyki Uniwersytetu Warminsko-Mazur-
skiego w Olsztynie. W repertuarze ma utwory
kompozytoréw od renesansu do wspotcze-
snosci. Koncertowat m.in. w Szwajcarii, Niem-
czech, Rumunii, Czechach, na totwie, w Sta-
nach Zjednoczonych Ameryki, Rosji (w tym
wielokrotnie na Syberii), na Biatorusi.

W koncercie Ku czci $p. bp. Wilhelma Plu-
ty wystapia takze Agnieszka Jadwiga Grocha-
la (sopran), Michat Mogita (rozek angielski),
Adam Woronowicz (recytacje), zesp6t wokalny
Sonus Sanctus, orkiestra kameralna Capella
Caelestis, Aleksnder Gref (dyrygent)

Bp Wilhelm Pluta urodzit sie 9 stycznia
1910 r. w Kochtowicach koto Katowic. W 1934
r. otrzymat Swiecenia kaptanskie. W 1947 r.
obronit prace doktorska na Uniwersytecie Ja-
giellonskim. 4 lipca 1958 r. zostat mianowany
biskupem dla ordynariatu gorzowskiego.

Po utworzeniu w 1972 r. przez papie-
za Pawfa VI diecezji gorzowskiej zostat jej
pierwszym biskupem. 22 stycznia 1986 r. po-
niést $mier¢ w wypadku samochodowym
w Przetocznicy niedaleko Krosna Odrzans-
kiego. 9 wrzesnia 2015 r. zakohczyt sie diece-
zjalny etap jego procesu beatyfikacyjnego.
Obecnie sprawa jest rozpatrywana przez wa-
tykanskg Dykasterie do spraw Kanonizacyj-
nych.

Wanda Milewska
Fot. Archiwum autorki
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KIO i e-Faktur-y

Od 1 lutego br. w zycie wchodzi obowigzek rejestracji faktur w systemie KSeF.
Od 1 stycznia 2027 system ten obejmie rowniez mniejsze podmioty,

Na portalu radiokson.pl mozecie wystu-
cha¢ Panstwo rozmowy z Jozefem Zabrzan-
skim — ekonomistg i ksiegowym, ktéry twier-
dzi, ze KSeF to ,nie taki diabet straszny jak go
malujg”. Oto skrot tej audycji:

J6zef Zabrzanski przekonuje, ze celem sys-
temu KSeF jest uszczelnienie zasad rejestra-
¢ji faktur i ograniczenie naduzy¢, a z punktu
widzenia organizacji pozytku publicznego
szczegOlnie wazne jest uporzadkowanie obie-
gu dokumentéw, ich rejestracji oraz potwier-
dzania odbioru. Rejestracja w systemie nie jest
skomplikowana i sprowadza sie do ztozenia
jednego dokumentu w urzedzie skarbowym
oraz wyznaczenia osoby odpowiedzialnej za
zarzadzanie uprawnieniami. Zwrécono jednak
uwage, ze czasu na przygotowanie jest nie-
wiele, poniewaz od 1 lutego br. najwieksze fir-
my beda wystawiac faktury wytgcznie w KSeF,
a wszystkie podmioty posiadajace NIP beda
zobowiazane do ich odbioru w systemie.

Sporo uwagi poswiecono sytuacji orga-
nizacji pozarzadowych, zwfaszcza tych naj-
mniejszych, ktére czesto nie dysponuja zaple-
czem technicznym ani statg obstuga ksiegowa.
Podkreslono, ze ustawodawca nie w pefni
uwzglednit specyfike trzeciego sektora, cho¢
przyjat zatozenie powszechnego dostepu do
narzedzi cyfrowych, takich jak smartfony lub
pomoc o0séb trzecich. Najmniejsze stowarzy-
szenia moga nadal prowadzi¢ uproszczona
ksiegowos¢ i ewidencje papierowg, jednak
obowigzek odbioru faktur przez KSeF wynika
wprost z przepiséw VAT. Czes¢ z nich zostata
jednoczesnie zwolniona z obowiagzku wysta-
wiania faktur do korica 2026 roku, o ile nie
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w tym organizacje pozarzadowe.

przekraczajg okreslonych limitéw obrotéw,
czyli 10 000 zt.

Istotnym watkiem audycji byt organizacyj-
ny aspekt KSeF-u. System nie zmienia zasad
rozliczania projektow ani faktu, ze wiele insty-
tucji finansujacych nadal wymaga dokumen-
tow papierowych, ale wprowadza jednoznacz-
ng odpowiedzialnos¢ za odbidr faktur. Kazda
faktura ma przypisang konkretng osobe oraz
moment odbioru, co eliminuje chaos i nieja-
snosci w obiegu dokumentoéw. Zdaniem Jéze-
fa Zabrzanskiego wtasnie ten element moze
W znaczacy sposob uporzadkowac funkcjono-
wanie NGO-sow.

W dalszej czesci rozmowy gos¢ uspoka-
jat stuchaczy, poréwnujac obawy zwigzane
z KSeF-em do dawnych lekéw przed wpro-
wadzeniem koddéw pocztowych czy numeru
PESEL, ktére z czasem staty sie codzienno-
$cig. Podkres$lono, ze jest to postep europejski
i Swiatowy, od ktérego nie ma odwrotu, a or-
ganizacje nie powinny z tego powodu myslec

Krajowy System
e-Faktur
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o zamykaniu swojej dziatalnosci. Audycja za-
konczyta sie zapowiedzig dalszego wsparcia
dla organizacji pozarzagdowych, w tym spo-
tkan informacyjnych oraz praktycznej pomo-
cy we wdrazaniu KSeF-u, a jej mottem byto
stwierdzenie, ze ,nie taki diabet straszny, jak
go maluja”.

Uwaga! Otwieramy w Karkonoskim Sejmi-
ku Oséb Niepetnosprawnych punkt konsulta-
cyjny gtownie dla organizacji pozarzagdowych,
ktére wcale nie musza sie martwic o swoje dal-
sze funkcjonowanie, bo dobre przygotowanie

do systemu KSeF pomoze im realizowac pro-
jekty i poprawi¢ stan organizacyjny stowarzy-
szen.

Dzwoncie Panstwo do nas na pod numer
telefonu 75 75 242 54 i tel. komérkowy 795
650 990 od poniedziatku do pigtku w godz. od
10:00-16:00 i piszcie na biuro@kson.pl z dopi-
skiem w temacie KSeF. Zaprosimy Panistwa na
bezptatne konsultacje prowadzone przez fa-
chowcéw, tj. ekonomistéw i, podatkowcow”.

(KSON)

Gwiazdka catoroczna

Mato kto wie, ale na Swiecie rosna
gwiezdziste owoce. Ich nazwa to
KARAMBOLA, inaczej Oskomian pospolity.
Pochodzi z Indonezii, Filipin, Malezji

czy z Sri Lanki. Uprawiany jest takze

w Ameryce Potudniowej, Afyce, czy
Oceanii.

Dlaczego zwany jest gwiezdzistym? Oto6z
po przekrojeniu przypomina ksztattem gwiaz-
de. To zé6tta jagoda o przekroju piecioramien-
nej gwiazdy. Nie trzeba jej obiera¢, gdyz jej
skorka jest jadalna, cienka, gtadka o ciemno-
z6ttej barwie, cho¢ moze miec tez kolor jasnej
pomaranczy lub limonkowej zieleni.Migzsz
owocu jest stodko-kwasny, soczysty i zarazem
chrupiacy, a w konsystencji przypomina winp-
grona.

Karambola to boigate zrédto witaminy C,
gdzie jeden owoc pokrywa az 57% zapotrze-
bowania na te witamine. Zawiera takze wita-
mine A i mnostwo mineratéw. Na uwage za-
stuguje Mg, czyli magnez, ktoéry pozytywnie
wptywa na kondycje naszego uktadu nerwo-
wego. Jej regularne spozywanie poprawia tak-
ze elastycznosc¢ skory i korzystnie wptywa na
uktad odpornosciowy. Wykazuje réwniez dzia-

tanie przeciwzapalne i mozna stosowac ja w in-
fekcjach gornych drég oddechowych, czy przy
stanach zapalnych gardfa. Ma takze wysoka
zawartosc btonnika i niska kalorycznosc, a jak
wiemy btonnik na dtugo pozostawia uczucie
sytosci, a takze reguluje perystaltyke jelit.

Karambole mozna jes¢ na surowo lub po
przetworzenoiu w formie dzemoéw, przecie-
réw, a takze stosuje sie jg do robienia wina.
Na surowo owoc jemy ze skérkg i nasionami.
Jest tez swietnym dodatkiem do satatek, po-
traw miesnych i ryb. Owoce te mozna réwniez
suszy¢ i stosowac jako dodatek do kompotow
czy herbat.
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Cho¢ to skarbnica zdrowia to pamietajmy
ze jest bogatym zrédtem kwasu szczawio-
wego, czyli jedzenie karamboli w nadmiarze
moze doprowadzi¢ do powstawania kamieni
nerkowych. Tak wiec cho¢ smaczne trzeba,
zreszta jak we wszystkim, zachowad umiar.
A ze wzgledu na to, ze karambola zawiera bar-
dzo duzg ilosc potasu, powinny unikac¢ tego
owocu osoby z chorobami nerek. To tak dla
ostroznosci, ktérej nigdy nie za wiele.

Ktos powie no fajnie mogg ten owoc spo-
zywac w tropikach, a co z krajami Europy. Otéz
owoc ten coraz czesciej pojawia sie i na na-
szych pétkach sklepowych. Cho¢ trzeba przy-
zna¢, ze jedzony na $wiezo tam, gdzie dojrze-
wat na stonku ma najwiecej wartosci.

Matgorzata Mazurek,
bajkopisarka FLORA
Fot. Pixaba
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Tworcza szansa nie tylko dla senior

Upcykling to cos znacznie wiecej niz moda - to wydtuzenie cyklu zycia materii, twércze
odrodzenie zuzytych przedmiotéw i nadanie im nowego, czesto wyzszego znaczenia
estetycznego i uzytkowego. To takze odpowiedz na rosngce wyzwania ekologiczne
oraz nadmierng konsumpcje, zwtaszcza w swiecie mody, ktéry w ogromnym stopniu
odpowiada za produkcje odpadéw i emisje dwutlenku wegla.

Dla senioréw upcykling moze stac sie nie
tylko sposobem na dbanie o srodowisko, ale
takze zrodtem radosci, rozwoju, aktywnosci
spotecznej i tworczego spetnienia. Wielu z nas
ma w szafie ubrania, ktérych juz nie nosi, ale
,jakos trudno sie z nimi rozstac”. Z sentymen-
tu, z przywigzania, z powodu wspomnien.
Upcykling daje im nowa szanse. Z dawnych
sukienek, koszul, marynarek, ptaszczy czy apa-
szek mozna stworzy¢ zupetnie nowe, czesto
zjawiskowe kreacje: tuniki, torby, kamizelki,
poduszki, maskotki, narzutki czy dodatki. To
doskonaty przyktad mody zréwnowazonej

i odpowiedzialnej, ktéra zamiast wyrzucac -
przetwarza, zamiast kupowac - odnawia.

W Swiecie mody coraz wyrazniej zaznacza
sie trend tzw. mody cyrkularnej. Jej celem jest
ograniczenie powstawania odpadéw i mak-
symalne wykorzystanie tego, co juz istnieje.
W praktyce oznacza to ponowne uzywanie
ubran, ich przerabianie, renowacje i kreatyw-
ne przeksztatcanie. Co ciekawe, odpowie-
dzialne i zrbwnowazone podejscie do mody
wida¢ juz takze na Swiatowych wybiegach.
Projektanci coraz czesciej siegaja po materia-

ty z recyklingu i tworzg luksusowe, unikatowe
-
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kreacje o charakterze haute couture - szyte
na miare, z dusza i historia. To dowdd na to, ze
upcykling nie jest ,tania alternatywq’, lecz juz
petnoprawnym nurtem w modzie.

Od wrzesnia 2025 roku Parlament Europej-
ski przyjat dyrektywe, zgodnie z ktérg produ-
cenci wprowadzajacy na rynek m.in. ubrania
i akcesoria beda zobowiagzani do pokrywania
kosztéw ich zbidrki, sortowania i recyklingu.
To wazny krok w strone odpowiedzialnosci
i ochrony srodowiska, ale tez sygnat, ze czasy
jednorazowej mody sie koncza. Dla senioréw
to doskonaty moment, by aktywnie wtaczy¢
sie w ten trend - nie tylko jako konsumenci,
ale jako tworcy.

Jedli nie czujemy sie na sitach, by samo-
dzielnie przerabia¢ ubrania, mozemy skorzy-
sta¢ z pomocy lokalnych rzemies$lnikéw: kraw-
cowych, kusnierzy, kaletnikow, modystek,
kapelusznikéw, szewcoéw. Takie punkty znéw
wracajg do task i powstaje ich coraz wiece;j.
Mozemy samodzielnie zaprojektowac prze-
rébke, skonsultowac jg z krawcowg i wspdlnie
stworzy¢ co$ wyjatkowego.

Upcykling to takze doskonate narzedzie
aktywizacji seniorow. Rozwija kreatywnos¢,
sprawnos¢ manualng, wyobraznie i daje
ogromng satysfakcje. To mozliwos¢ twérczego
wyrazania siebie, budowania poczucia spraw-

czosci i dumy z wiasnych dziet. Warto rozejrze¢
sie, czy w okolicy nie sg organizowane:

«  kursy krawieckie,

« warsztaty kaletnicze,

+ zajecia rekodzielnicze,

« spotkania kreatywne w domach kultu-
ry, Uniwersytetach Trzeciego Wieku czy
bibliotekach.

Takie zajecia to nie tylko nauka, ale tez in-
tegracja spoteczna, rozmowy, $miech, wymia-
na pomystéw i inspiracji. Mozna tez organizo-
wac tworcze spotkania w gronie znajomych
- wspdlnie przerabiac ubrania, tworzy¢ dodat-
ki, inspirowac sie i po prostu dobrze spedza¢
czas.

Upcykling w zyciu senioréw taczy w sobie
wiele wartosci:

« dbatosc¢ o srodowisko,

« odpowiedzialnos¢,

+ kreatywnos¢,

« rozwdj osobisty,

« podtrzymywanie relacji spotecznych,
+ poczucie sensu i sprawczosci.

To dowdd na to, ze wiek nie ogranicza
tworczosci, a doswiadczenie zyciowe moze
by¢ ogromnym atutem w tworzeniu rzeczy
z dusza.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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Magia dobrych serc

Klub Seniora i Wolontariusza to organizacja, ktéra powstata w Karkonoskim

Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych w roku 2023, stajac sie najmtodsza z organizacji
cztonkowskich KSON. Dzisiaj gromadzi ok 120 cztonkdéw, gtéwnie senioréw,

ktorzy nie tylko wyjezdzajq na polskie i zagraniczne wczasy, ale rowniez wspomagaja
jesien zycia - mowi Bozena Kowal, przewodniczaca tej organizacji.

Swoja siedzibe mamy w Karkonoskim Sej-
miku Oséb Niepetnosprawnych, gdzie w po-
koju nr 10, od poniedziatku do pigtku, prowa-
dzimy Klub Pacjenta z terapig psychologiczna,
zespotem muzycznym i pogaduchami przy
kawie i herbacie. Latem przystapita do nas
Matgorzata Babska z bardzo ciekawg propo-
zycja, aby obja¢ opieka najbardziej poszko-
dowanych zdrowotnie, z reguty samotnych,
mieszkajacych w warunkach uragajacych po-
jeciu cywilizacji ludzi, czekajacych na ostatnie
tchnienie w tzw. hospicjach domowych - do-
daje Bozena Kowal.

Nawigzalismy kontakt — méwi pani Matgo-
rzata — z hospicjum prowadzonym przez Bra-
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ci Bonifratrow z Wroctawia, ktérzy na Dolnym
Slasku prowadzg Hospicjum Domowe. tacznie
pod opieka Hospicjum w catej Polsce, przeby-
wa ok 1200 pacjentéw. Na Dolnym Slasku jest
to ok. 800 pacjentéw, natomiast w powiecie
Karkonoskim tgcznie ok. 220 oséb. Wspdlnie
z panig Gabrielg Kamelg, Koordynatorka Wo-
lontariatu, w Hospicjum Stacjonarnym we
Wroctawiu, postanowilismy wesprzec najbar-
dziej potrzebujgce osoby mieszkajace na tere-
nie Kotliny Jeleniogorskiej. Juz we wrzesniu, po
udanej zbiorce takich produktéow jak odziez,
posciel, reczniki, kosmetyka pielegnacyjna,
$rodki czystosciowe, wystalimy peten bus
pomocy do 17 rodzin z Karpacza, Kowar, Mysta-
kowic i Jeleniej Gory, w tym 150 kg tekstyliow.
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W pazdzierniku br. powtdrzylismy te akcje.
Rzeczy przejrzat personel Domowego Hospi-
cjum. Produkty, ktére nadaja sie do przeka-
zania Pacjentom zostaty wyprane i dotaczone
do paczek przygotowanych i przekazanych 4
grudnia przez Wolontariuszy KSON.

W ramach daréw serca pod choinke miesz-
kancy Jeleniej Gory i okolic przywiezli do
Sejmiku srodki zywnosciowe z dtugim termi-
nem waznosci. Byty to konserwy, makarony,
maki, ryze, kasze, ale tez czekolady i stodycze
wspaniale wpisujace sie w $wigteczny klimat
Bozego Narodzenia. Tym razem do 25 najbar-
dziej potrzebujacych pacjentéw Hospicjum
Domowego w powiecie jeleniogérskim przed
samymi Swietami trafi prawie p6t tony da-
row. Zamierzamy kontynuowac to dzieto po-
wszechnej pomocy takze w przysztym roku —
mowi Matgorzata Babska, Wolontariuszka.

Bozena Kowal Prezeska KKSiW podkresla
wyjatkowg ofiarnos¢ mieszkancéw Jeleniej
Gory, w tym przedsiebiorcéw, rzemiesinikéw,
rotarian, cztonkéw naszych organizacji kso-
nowskich a takze urzednikéw starostwa i mia-
sta. Co oznacza, ze Swiatetko nadziei ptonie
nadal w naszych duszach niosac nadzieje na
pomoc tym, ktérzy moze tych radosnych dni
juz nie doczekaja... Do akcji wiaczyli sie tez lu-
dzie mtodzi, co napawa nas optymizmem.

tacznie — o$wiadcza pani Gabriela Kamela
— zebrane przez nas dary trafig do 42 domoéw
i za ten dar serca wszystkim darczyncom z gte-
bokiego serca dziekujemy. Wszystkim na zbli-
zajace sie Swieta i Nowy Rok zyczymy pomysl-
nosci, rodzinnego ciepta, pojednania i pokoju.

KSiW
Fot. KSiW/uzyczone

Sposoby seniorow na domowe usterki

Pracownicy Centrum Ustug Spotecznych w Szczecinie, ktérych wiekszosé podopiecznych
to zaawansowani wiekiem seniorzy wpadli na pomyst, aby mogli oni skorzystac

z niezwykle potrzebnych im ustug, a mianowicie — z pomocy przy naprawach drobnych
usterek domowych.

Juz od dawna do pracownikéw szczecin-
skiego CUS docieraty liczne sygnaty od ich star-
szych, samotnych oraz niepetnosprawnych
podopiecznych o problemach, ktére maja
z codziennym funkcjonowaniem np. z powo-
du cieknacego kranu, niedomykajacego sie
okna, odpadajacymi kafelkami w fazience,
a bywato takze, ze nawet z wymiang przepa-
lonej zaréwki — z tym, ze w lampie znajdujacej
sie wysoko,bo pod samym sufitem.

Stan zdrowia czy sprawnosc¢ fizyczna nie
pozwala juz czesto, aby zajeli sie naprawg sa-
modzielnie, a ze wzgledu na niewysokie eme-
rytury czy tez renty, na wezwanie fachowca,
ktéry mogtby z tatwoscia pomoéc w podob-

nych sytuacjach, moga pozwoli¢ sobie zaled-
wie nieliczni. Dla 0s6b mtodych i sprawnych fi-
zycznie by¢ moze sg to rzeczy zupetnie btahe.
Zapewne do czasu az sami osiggng podobny
wiek, ktéry moze wreszcie pozwoli im zrozu-
miec¢ problem.

Podobna pomoc, w postaci drobnych, ale
niezwykle potrzebnych ustug, wtasnie kierowa-
na bedzie do mieszkanek i mieszkancéw Szcze-
cina, ktérzy wymagaja wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu ze wzgledu na ich wiek, choro-
be czy tez niepetnosprawnos¢. Gtownym celem
tej inicjatywy jest zwiekszenie poczucia bezpie-
czenstwa i komfortu zycia. Ustugi te moga obej-
mowac szeroki zakres drobnych napraw, takich
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jednak, ktore nie wymagaja specjalistycznych
uprawnien ani sporych czasowo naktadow re-
montowych, a ktére sg niezbedne do codzien-
nego funkcjonowania.

Co wiec konkretnie naprawia podopiecz-
nym wystani na ich prosbe przez CUS fachow-
cy? Ot6z w ramach ustugi, realizowanej przez
zewnetrznych wykonawcéw, moga liczy¢ na
pomoc m.in. w zakresie hydrauliki. Jest to
np. wymiana uszczelek, kranéw, udraznianie
odptywéw, naprawa sptuczek. Jedli chodzi
o elektryke, drobne naprawy obejma wymia-
ne zarowek, czy tez montaz lamp. W ramach
stolarki i $lusarstwa, fachowcy przeprowadza
regulacje okien i drzwi, wymienig zamki, zuzy-
te klamki, czy tez zawiasy. Z kolei specjalisci od
montazu przymocuja uchwyty do potek, kar-
niszy czy luster.

Ustuga, z ktérej beda mogli skorzystac se-
niorzy czy tez niepetnosprawni nie obejmuje
jednak wiekszych prac remontowych, ustug
sprzatajacych ani napraw wymagajacych spe-
cjalistycznych koncesji np. na instalacje gazowe.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Dla 0s6b, ktore spetniajg kryterium do-
chodowe tzn. w wysokosci 1010 zt dla osoby
samotnie gospodarujacej lub tez 823 zt przy-
padajgce na osobe w rodzinie, ustuga jest zu-
petnie darmowa. Natomiast osoby o wyzszych
dochodach zaptacg symboliczng kwote - je-
dynie 10 proc. kosztow ustugi.

W obu przypadkach koszt ewentualnego
zakupu materiatéw np. nowej baterii do ku-
chennego zlewu czy tez zamka do drzwi po-
krywa zgtaszajacy, natomiast koszt robocizny
i dojazdu fachowca jest finansowany w ra-
mach programu spotecznego, realizowanego
przez CUS w Szczecinie.

Pomyst pracownikéw socjalnych ze Szcze-
cina, aby swoim podopiecznym poméc ofe-
rujgc im podobne ustugi jest znakomity, wart
rozpropagowania w catym kraju. Warto to
spopularyzowaé. Zapewne kazdy z nas, zna
jaka$ starsza osobe, ktéra kiedys byta bardzo
zaradna, a z wiekiem przestaje radzi¢ sobie
z codziennoscia.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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Radio KSON od marca z nowym programem!

Od marca Radio KSON zaprasza stuchaczy do wspélnego odkrywania nowej ramoéwki -
przygotowanej w nowym studiu gtdwnie z mysla nie tylko o seniorach, ich potrzebach,
zainteresowaniach i codziennym rytmie dnia, ale takze o stuchaczach w kazdym wieku.

Nowy program to uporzadkowana, czytel-
na struktura tygodnia, wiecej premierowych
audycji oraz jeszcze silniejszy akcent na spra-
wy lokalne, kulture i zdrowy styl zycia.

Kazdy dzien rozpoczyna sie od porannego
voicetraku, czyli informacji o dacie, imieninach,
rocznicach i najwazniejszych wydarzeniach. Nie
zabraknie takze przegladu prasy, komunikatéw
oraz wiadomosci o projektach realizowanych
przez KSON. Statym elementem porankéw jest
poranna gimnastyka — krétka, bezpieczna for-
ma aktywnosci, ktéra zacheca do ruchu i dobre-
go, zdrowego rozpoczecia dnia.

W centrum tygodniowej raméwki pozosta-
ja audycje bliskie stuchaczom. ,Bohaterowie
codziennosci zyjg wsréd nas” oraz ,Jeleniogo-
rzanie” przyblizaja historie 0séb z naszego re-
gionu, budujac poczucie wspdlnoty i wzajem-
nego wsparcia. ,Prawo blizej Ciebie” pomaga
zrozumie¢ obowigzujgce przepisy, a program
,Czy senior moze sie ruszac?” pokazuje, jak
dba¢ o sprawnos¢ i dobre samopoczucie
w kazdym wieku. Nie zabraknie takze audycji
poradniczych i tematycznych, w tym progra-

mu Mateusza Kotodziejczyka ,Warto wiedzie¢,
warto postuchac”.

Szczegd6lne miejsce w ramoOwce zajmuje
literatura. Cykl ,Czytanie uszami” oraz stucho-
wiska radiowe to propozycja dla tych, ktorzy
cenig dobrg ksigzke i refleksje. Wérdd prezen-
towanych tytutdw znajda sie m.in. powiesci,
reportaze i wspomnienia znanych autordw,
a takze klasyka literatury popularnej. Wieczor-
ne pasma wypetni muzyka - od nastrojowych
audycji tematycznych, przez klimaty retro, po
programy z piosenka z tekstem.

Weekendowa oferta Radia KSON sprzyja
spokojnemu odpoczynkowi. W ramdwce znaj-
da sie audycje kulinarne, reportaze, programy
poetyckie i kulturalne oraz propozycje mu-
zyczne budujace wyjatkowg atmosfere.

Nowa raméwka Radia KSON to radio bli-
skie nie tylko seniorom - spokojne, uwazne
i tworzone z mysla o wspolnocie. To przestrzen
rozmowy, wiedzy i dobrej muzyki. Od marca
zapraszamy do regularnego stuchania i wspot-
tworzenia naszej radiowej spotecznosci.

(MP)
Fot. Radio KSON
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Bez rutyny, z empatia

Redaktor Wojciech Szela, po raz czwarty petnigcy funkcje moderatora Konferencji
»Debiutant 1.0. Staze w administracji publicznej - jestem na Tak!” organizowanej przez
Karkonoski Sejmik Osob Niepetnosprawnych , podkreslit, ze w pracy przy tego typu
wydarzeniach nie ma miejsca na rutyne. Mimo doswiadczenia i zawodowego obycia kazda
edycja wigze sie zduzymi emocjami oraz koniecznoscig indywidualnego podejscia.

Jak zaznaczyt, atmosfera spotkan, zaan-
gazowanie organizatorow i treneréw oraz
osobiste historie uczestnikdw sprawiaja, ze
prowadzenie tego typu konferencji wymaga
wrazliwosci i autentycznej empatii.

W jego ocenie, cho¢ podczas debat czesto
mowi sie o programach i rozwigzaniach syste-
mowych, w centrum uwagi zawsze powinien
znajdowac sie konkretny cztowiek. Za kazda
inicjatywa stojg bowiem realne doswiadcze-
nia i zyciowe wyzwania. To wtasnie bezpo-
$redni kontakt z ludzmi oraz sSwiadomosc ich
indywidualnych loséw sprawiajg, ze dziatania
na rzecz osob z niepetnosprawnosciami nie
moga by¢ schematyczne ani formalne.

W rozmowie poruszono réwniez role me-
didw publicznych w nagtasnianiu kwestii za-
trudnienia 0séb z niepetnosprawnosciami
na otwartym rynku pracy. Jako przedstawi-
ciel redakcji informacyjnej TVP Info pan Sze-
la przyznal, ze tematyka ta wciaz jest obecna
w przekazie zbyt rzadko w stosunku do skali
problemoéw. Jego zdaniem nigdy nie bedzie
mozna powiedzie¢, ze méwi sie o niej wystar-

czajgco duzo, poniewaz trudnosci zwigzane
zdostepem do pracy i petnym uczestnictwem
w zyciu spotecznym nadal dotyczg bardzo
wielu osob.

Dziennikarz zwrdcit jednak uwage na za-
uwazalng zmiane w sposobie postrzegania tej
grupy. Coraz czesciej osoby z niepetnospraw-
nosciami traktowane sg jako naturalna czes¢
rynku pracy — pracownicy posiadajacy kon-
kretne kwalifikacje i potencjat, z ktérego go-
spodarka nie powinna rezygnowac. Potrzeb-
ne jest przede wszystkim wsparcie na starcie
oraz stworzenie odpowiednich warunkow,
ktére umozliwig im samodzielne funkcjono-
wanie zawodowe.

Istotnym watkiem rozmowy byto takze
wykluczenie transportowe. Pan Szela wskazat,
ze brak sprawnej komunikacji publicznej do-
tyka nie tylko osoby z ograniczeniami rucho-
wymi, ale réwniez mieszkarnicéw mniejszych
miejscowosci, ktérzy codziennie dojezdzaja
do pracy w duzych miastach. Podat przykfad
okolic Krakowa, gdzie tysiagce samochodow
wjezdza kazdego dnia do miasta, generujac
korki i zanieczyszczenie srodowiska, ponie-
waz alternatywne srodki transportu sg nie-
wystarczajace. W efekcie problemy infrastruk-
turalne staja sie wspdlnym doswiadczeniem
réznych grup spotecznych, a nie wylacznie
0s6b z niepetnosprawnosciami.

Rozmowa zakonczytfa sie podziekowania-
mi oraz deklaracja dalszej wspodtpracy przy
kolejnych edycjach Konferencji KSON-u, kto-
rych celem jest zwiekszanie $wiadomosci
spotecznej oraz realne wsparcie oséb z nie-
petnosprawnosciami w aktywnym zyciu za-
wodowym i spotecznym.

Opr. MP
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1,5 proc podatku dla KSON

to pomoc potrzebujacym

Jak co roku zbliza sie w Polsce czas rozliczania deklaracji PIT, czyli obowiazek,

o ktérym powinien pamietac kazdy podatnik. Czas rozliczen to takze dobra okazja,
by swiadomie zdecydowac¢, komu przekaza¢ 1,5% swojego podatku.

Podziel sie nim z Karkonoskim Sejmikiem Oséb Niepetnosprawnych,

pomozesz wielu osobom potrzebujacym wsparcia.

Nadchodzi moment finansowego podsu-
mowania minionego roku - swoich docho-
déw, zaptaconych zaliczek oraz przystuguja-
cych ulg podatkowych. Terminowe ztozenie
zeznania jest wazne, aby uniknac¢ niepotrzeb-
nych probleméw i ewentualnych konsekwen-
¢ji finansowych.

Warto wczeséniej przygotowac potrzebne
dokumenty i sprawdzi¢, czy wszystko zostato
poprawnie ujete w rozliczeniu. Dla wielu osob
oznacza to réwniez mozliwos¢ otrzymania
zwrotu nadptaconego podatku. Czas rozliczen
to takze dobra okazja, by swiadomie zdecydo-
wac, komu przekazac 1,5% swojego podatku.
Ten niewielki gest nic nie kosztuje podatnika,
a moze realnie pomac organizacjom pozytku

PIT-y 2026

zbliza sie czas rozliczenia
deklaracji PIT za rok 2025

l Korkonaski u
! a—i Sajmi :
B e e

publicznego. Przekazanie 1,5% to prosty spo-
s6b na wsparcie dziatan spotecznych, charyta-
tywnych lub lokalnych inicjatyw.

Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnospraw-
nych od wielu lat realizuje akcje ,zbierania”
poprzednio 1% , a obecnie 1,5 % podatku od
0s6b fizycznych. Corocznie przekazujemy tez
Panstwu informacje o rozliczeniach naszych
z darczyncami. W roku 2025 zabralismy z ty-
tutu odpisu 1,5 % kwote 106.353,40 zt. od 931
darczyncow z przeznaczeniem dla 37 odbior-
coOw.

Wystarczy wpisa¢ odpowiedni numer KRS
w deklaracji podatkowej. Dlatego warto pa-
mieta¢ o tym obowiazku i potraktowac roz-
liczenie PIT nie tylko jako formalnos¢, ale tez
jako szanse na zrobienie czegos dobrego.

Przekazujcie Panstwo czes¢
swego podatku na konto KSON
wpisujac w deklaracji PIT numer

naszego KRS-u:  0000100516.
Dziekujemy w imieniu naszych
podopiecznych!

Informujemy takze, ze termin
sktadania deklaracji PIT wyzna-
czono od 15 lutego br., za$ Sej-
mik tradycyjnie bezptatnie bedzie
Panstwu w tej materii pomagat
uruchamiajac odpowiedni zespét
wolontariuszy od 15 marca 2026.
Zapraszamy!

(MP)
Fot. MP
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Odwotuje, nie blokuje

Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) poinformowat, ze w 2024 roku pacjenci nie odwotali
az 1,4 miliona wizyt u specjalistdw. To ogromna liczba niewykorzystanych terminow,

ktére mogty uratowac zdrowie lub przyspieszyc leczenie innych chorych.
Dlatego ruszyta IV edycja ogdélnopolskiej kampanii,,ODWOLUJE, NIEBLOKUJE",
realizowanej przez NFZ i Rzecznika Praw Pacjenta.

Celem inicjatywy jest zwrdcenie uwagi na
problem nieodwotywanych wizyt lekarskich
zarébwno w podstawowej opiece zdrowotnej,
jak i opiece specjalistycznej.

Kazdego roku miliony Polakéw korzystajg
ze Swiadczen ambulatoryjnych i wizyt u spe-
cjalistow. Jednak wielu z nich - z réznych po-
woddéw - nie pojawia sie na umoéwionych
terminach i nie informuje o tym placéwki. Pro-
blem nieodwotywanych wizyt generuje znacz-
ne straty czasowe i finansowe. Czesto przy-
czyna jest utrudniony kontakt z placéwka lub
zbyt pdzne jej poinformowanie o absencji na
wizycie, co uniemozliwia przekazanie terminu
wizyty kolejnej osobie. Efekt jest systemowy:
puste okienka w grafikach lekarzy, dtuzsze ko-
lejki, marnowane zasoby.

- Nieodwotywanie wizyt to problem, ktéry
dotyczy nas wszystkich - podkreslit Barttomiej
Chmielowiec, Rzecznik Praw Pacjenta, pod-
czas inauguracji kampanii. — Kazda nieodwo-
tana wizyta to utracona szansa dla innego pa-
cjenta, ktéry mégtby w tym czasie skorzystac
z pomocy lekarza.

Kampania ,ODWOLUJE, NIEBLOKUJE" po
raz pierwszy zostata zainicjowana przez Cen-
trum Medyczne CMP w 2022 roku, a dzis jej
idee wspieraja najwazniejsze instytucje ochro-
ny zdrowia — w tym Narodowy Fundusz Zdro-
wia i Rzecznik Praw Pacjenta.

Jak poinformowat prezes NFZ Filip Nowak,
tylko do potowy biezgcego roku nie odwotano
juz 773 tysiecy wizyt. To oznacza setki tysiecy
pacjentow, ktérzy mogliby w tym czasie uzy-
ska¢ pomoc. — Nieodwofana wizyta to stra-
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cona szansa na zdrowie dla innego pacjenta.
Ale tez ogromna odpowiedzialnos¢ po stronie
placowek medycznych, ktére musza zapewnié
tatwy kontakt i prosta mozliwos$¢ rezygnacg;ji
z wizyty — zaznaczyt Nowak.

Przestanie tegorocznej edycji dla pacjen-
tow: odwotujmy wczesniej wizyty u lekarza,
jesdli nie planujemy sie tam wybrad. A dla po-
radni: uzywajmy kanatow, ktére nie wymagaja
dodzwaniania sie do rejestracji, pozwalajmy
systemowi natychmiast przepisac wizyte.

IV edycja kampanii zbiega sie z korncem
pilotazu centralnej e-rejestracji, ktéra ma
usprawnic¢ proces zapisu i odwotywania wizyt
na NFZ. Nowy system umozliwia pacjentom
samodzielne zarzadzanie terminami na swo-
im koncie w serwisie pacjent.gov.pl. Centralna
e-rejestracja obejmuje obecnie Ambulatoryj-
ng Opieke Specjalistyczna: kardiologie oraz
profilaktyke (cytologie, mammografie). Zro-
dto: materiaty kampanii

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay

s KB




Pogorskie koledowanie dla niepetnosprawnych

W sobote 3 stycznia 2026 roku w kosciele Najswietszej Maryi Panny Krolowej Polski

w Pogorzu odbyto sie 14. Pogorskie koledowanie”, ktérego tegorocznag gwiazda
byta Monika Kuszynska z zespotem, a w roli suportu wystapita schola parafialna
,BLIZEJ NIEBA” z Parafii p.w. Chrystusa Kréla w Chybiu.

Przeszto 14 lat temu grupa oséb dla kté-
rych jedng z zyciowych dewiz byto i jest nadal
pomoc chorym, samotnym, niepetnospraw-
nym postanowita zorganizowac charytatywny
koncert z ktérego zebrane srodki finansowe
przeznaczyta na pomoc takim osobom. Zain-
teresowanie i zebrane srodki przerosty oczeki-
wania organizatoréw i postanowiono co roku
w pierwszg niedziele stycznia zapraszac osoby
kochajace pomagac innym, stucha¢ pieknych
koled spiewanych przez zapraszane zespoty
na charytatywne koncerty ,Pogorskiego kole-
dowania”

Praktycznie od pierwszej edycji akcji ze-
brane $rodki przekazywane byty w catosci do
dziatajacej przy Parafii NMP Krolowej Polski
w Pogdrzu wypozyczalni sprzetu rehabilita-
cyjnego na zakup m.in. chodzikéw, balkoni-
kow oraz t6zek specjalistycznych dla oséb nie-
petnosprawnych. W tym roku postanowiono
o przekazaniu $rodkéw w catosci na wsparcie
budowy ,Przestrzeni Opatrznosci” w Skoczo-
wie.

,Przestrzen Opatrznosci”to budowa nowe-
go Domu Pomocy Spotecznej dla Chtopcow
z niepetnosprawnoscia intelektualng w Sko-
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czowie, ktory jest prowadzony przez Zgroma-

dzenie Sidstr Stuzebniczek BDNP w Skoczowie.

,Wspaniale jest robi¢ co$ dobrego dla in-
nych — chorych, stabszych i potrzebujacych”
— takie wtasnie przestanie towarzyszyto tego-
rocznemu 14. ,Pogorskiemu Koledowaniu”.
W pierwszej czesci charytatywnego koledo-
wania wystapita schola parafialna ,BLIZEJ
NIEBA” z Chybia. Zaprezentowata tradycyjne

koledy oraz goralskie zwigzane z powiatem
cieszynskim (gtéwnie z Trojwsia). Kazda kole-
da byta mocno oklaskiwana przez zgromadzo-
ng licznie publicznos¢. Druga czes¢ koncertu
to wystep oczekiwanej gwiazdy wieczoru Mo-
niki Kuszynskiej z zespotem.

Monika Kuszynska to polska piosenkarka
i autorka tekstéw, w latach 2000-2010 wo-
kalistka zespotu Varius Manx z ktérym wy-

—
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data trzy albumy studyjne, od 2009 artystka na, gtéwnie na rzecz os6b z niepetnosprawno-

solowa. 28 maja 2006, wracajac z zespotem  $cig, za co zostata uhonorowana Ztotym Krzy-
z koncertu w wyniku powaznego wypadku Zem Zastugi i Medalem Sw. Brata Alberta.

samochodowego doznata przerwania rdzenia Podczas sobotniego charytatywnego kon-
kregowego przez co pozostaje sparalizowana certu w Pogdrzu Monika wraz z zespotem za-
od pasa w dot i porusza sie na wézku inwalidz-  prezentowata m.in. koledy: ,Gdy sie Chrystus

'’

kim. Obecnie oprécz dziatalnosci zawodowej  rodzi’,,Dzisiaj w Betlejem”,,Gdy sliczna Panna’,

U

z zespotem prowadzi dziatalnos¢ charytatyw-  ,Lulajze Jezuniu’, W Ztobie lezy” oraz jazzo-
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we wykonanie ,P6jdzmy wszyscy do stajenki”
Byta rowniez chwila na wspomnienia, $wia-
dectwo i dobre przestanie dla osoéb chorych,
z dysfunkcjami, ktére na co dzien musza wal-
czy¢ z réznego rodzaju przeszkodami, bariera-
mi na ktore napotykaja.

Na zakonczenie artystka podziekowata
za mozliwos$¢ przybycia na ten charytatywny
koncert, ztozyta wszystkim zyczenia Swiagtecz-
Nno — Nnoworoczne oraz zaspiewata piosenke
,Obodz sie i zyj".

- =
"
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Obecna edycja,Pogorskiego koledowania
nie mogtaby sie odby¢ bez wsparcia sponso-
réw, ktérych z roku na rok przybywa, a hojnos¢
wszystkich oséb przekazujacych srodki finan-
sowe podczas koncertu lub na konto daje na-
dzieje, ze warto aby takie wydarzenie w okre-
sie Swigtecznym organizowac pomagajac przy
tym osobom potrzebujagcym pomocy.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Uzyczone
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lepszezycie.info
czyli to warto wiedziec!

Od roku dziala portal spotecznosciowy Karkonoskiego Sejmiku Osob Niepelnosprawnych
lepszezycie.info, ktory ma odmieni¢ rzeczywistos¢ wielu senioréw i 0s6b z niepelnosprawnos$ciami.
Znajdziecie tu Panstwo juz blisko 500 artykulow.

Niepelnosprawnosci i podeszly wiek nie oznaczajg wykluczenia spotecznego. Problemy
w codziennym funkcjonowaniem mozna ztagodzi¢. Na biezgco informujemy o wszystkim,
co dotyczy korzystnych przepiséw prawa, nowych metod leczenia, rehabilitacji, ale takze wy-
poczynku, w tym czynnego lecz przystosowanego dla tej grupy oséb. Portal jest kierowa-
ny takze do 0séb pelnosprawnych — mtodziezy, rodzin i 0séb z otoczenia gléwnych Benefi-
cjentow.

U NAS ZNAJDZIECIE INFORMAC]JE M.IN.

- jak skorzysta¢ z pomocy asystenta oso-
by niepelnosprawnej) co przysluguje osobom
z niepelnosprawnosciami i w podeszlym wieku
(65+)

- aktualnodci, relacje, wywiady, reportaze nt.
instytucji, fundacji i 0s6b, ktdre znalazly sposéb
i skutecznie fagodzg skutki niepetnosprawnosci

- jest o turystyce, takze gorskiej dla osob
z dystunkcjami, a takze:

Partal lepsrezycia.inte

4%k
i
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- listy do redakeji (w formie elektronicznej)
- wraz z poradami

— kroétkie materialy video np. z odwiedza-
nych miejsc

- rozmowy z go$¢mi redakcji w formie pli-
kow dzwigkowych (materialy Radia KSON
i nie tylko)

— staly kontakt z Czytelnikami za posred-
nictwem wiadomosci e-mail redakcja@lepsze-
zycie.info.

Bedn shutecnisisi w niesieniy

pamacy alychad

3. grudnia ta dried nispebroaprawnych

Teraz senicr ma ghos, kidry bedzie
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Polskie pieroguszki zawojowaty Olimpiade

Te oryginalne pluszowe poduszki w ksztatcie pierogéw wykonaty recznie

osoby z niepetnosprawnosciami z katowickiej spoétdzielni socjalnej,,Honolulu”.
Staty sie hitem Zimowej Olimpiady, a kiedy zachwycit sie nimi znany amerykanski
raper Snoop Dogg staty sie znane na calym swiecie.

Pieroguszka to mila w dotyku poduszeczka
wykonana z polaru. Moze mie¢ rézne barwy,
ale najbardziej podoba sie w kolorze ciasta, ta-
kim jak pierogi — nasza ulubiona, a przy tym
swojska narodowa potrawa. Ma 45 cm szero-
kosci, 30 cm wysokosci, 12 cm grubosci. Taki
pluszowy ,pierozek” jest Swietny do wtozenia
pod gtowe, zwilaszcza podczas podrézy, wia-
$nie za sprawg swoich niewielkich rozmiarow.

Jak rozpoczeta sie zawrotna, miedzyna-
rodowa kariera tej niewielkiej, uroczej podu-
szeczki-maskotki? Ot6z jedna z polskich za-
wodniczek, uczestniczek tegorocznych XXV
Zimowych Igrzysk Olimpijskich, ktére odbyty
sie w Mediolanie oraz Cortinie d’Ampezzo, tuz
przed wyjazdem na Olimpiade spontanicz-
nie kupita maskotke w internetowym sklepie
spotdzielni socjalnej ,Honolulu” i wystapita
Z nig na zawodach. Nawet nie przypuszczata,
ze tym samym wywota viralowg furore.

Od tej chwiliieroguszke chciat mie¢ juz nie-
mal kazdy uczestnik zimowych igrzysk. Mozna
powiedzie¢, ze stawa niewielkiej poduszecz-
ki w ksztatcie pierozka dotarta nawet na inny
kontynent, bo wpadta ona w oko nawet zna-
nemu gosciowi igrzysk, popularnemu amery-
kanskiemu raperowi — Snoop Dogg, ktéremu
nasza zawodniczka w koncu podarowata - co
zarejestrowaty kamery - swojq wtasng piero-
guszke.

Popularnos¢ pluszowej poduszeczki naj-
bardziej cieszy Przemystawa Sottysika, prezesa
spotdzielni socjalnej ,Honolulu”. - Poczulismy
ogromng rados¢ i ekscytacje, zarbwno ja, jak
i caty zespét spétdzielni — oséb z niepetno-

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

sprawnoscia, ktére szyjg pieroguszki. Dzieki
temu widzg, ze to ma sens - moéwi prezes ,Ho-
nolulu”

Opowiada, ze nagly boom na pierogusz-
ki, to kompletny przypadek. Zaczeto sie kiedy
jedna z reprezentantek Polski na Zimowych
Igrzyskach Olimpijskich kupita maskotke i za-
prezentowata jg tam, wywotato to ogromne
zainteresowanie w social mediach. Potem do
spotdzielni socjalnej ,Honolulu” odezwat sie
Zwiazek tyzwiarstwa Figurowego z prosba
o dostanie do wioski olimpijskiej w Mediola-
nie dodatkowych pieroguszek i tak sie zacze-
to. Obecnie sg wyprzedane i trzeba czeka¢, az
pracownicy przygotujg nowe. Na razie wszy-
scy muszg sie uzbroi¢ w cierpliwos¢. Jeste-
$my mata spotdzielnia i potrzebujemy czasu
- ttumaczy prezes,Honolulu”. Kazda maskotka
wykonana jest recznie, powstaje w kilkadzie-
sigt minut dzieki pracy piecioosobowej ekipy,
sktadajacej sie z uzdolnionych artystycznie
0s06b z ré6znego rodzaju niepetnosprawnoscia-
mi. Spotdzielnia szyje je od pieciu lat, taczac
kreatywnosc¢ ze wsparciem zawodowym.

—
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Spotdzielnia socjalna ,Honolulu” zatrudnia
obecnie 10 oso6b. Poza ,Luftem’, gdzie szyja
pluszaki, prowadzg réwniez lokal gastrono-
miczny ,Drzwi Zwane Koniem” — w centrum
Katowic. Witasnie tam, podczas pandemii,
narodzit sie pomyst na pieroguszke. - Jako
spotdzielnia socjalna prowadzimy w Katowi-
cach lokal ,Drzwi zwane koniem” i w momen-
cie, w ktérym w pandemii musielismy sie za-
mkna¢, poszukiwalismy jakiejs dodatkowej
mozliwosci zarobku. Postawilismy na sklep
internetowy - ttumaczy prezes ,Honolulu” -
Bardzo chcieliby$my, aby nasza dziatalnos¢
wzbudzita réwniez zainteresowanie panstwo-
wych instytucji — aby nasza pieroguszka stata
sie symbolem idei, ktdra jest dla nas wazna. To
moze by¢ réwniez wspaniaty pomyst na pro-
mocje naszego kraju — podsumowat prezes.

Jolanta Wiatr
Fot. Spddzielnia Socjalna Honolulu,
strona internetowa luft-sklep.pl
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Spotkanie o snie i jego jakosci
w gorzowskim TWK

Na czym polega prawidtowy sen, o jego higienie i trudnosciach w przebiegu choroby
neurologicznej méwita Monika Bulanowska, psycholog i psychoterapeuta

poznawczo-behawioralny.

Pani Monika podzielita sie wiedzg i do-
$wiadczeniem z osobami, ktére korzystaja ze
wsparcia specjalistdw gorzowskiego oddzia-
tu Towarzystwa Walki z Kalectwem, prowa-
dzonego przez Barbare Kadziewicz. Monika
Bulanowska w swojej pracy terapeutycznej
wspiera osoby doroste zmagajace sie z bez-
sennoscia, zaburzeniami lekowymi i fobiami,
zaburzeniami nastroju oraz w trakcie kryzy-
sow zyciowych.

Z Monika Bulanowska rozmawiata Wanda
Milewska

Czy choroby neurologiczne maja szcze-
golny wptyw na jakos¢ snu?
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Choroby neurologiczne czesto wptywa-
ja na rytm snu i czuwania oraz moga nasila¢
nocne wybudzenia. Pacjenci skarza sie m.in.
na bdl, dretwienia czy inne dolegliwosci so-
matyczne, ktére zmuszaja ich do budzenia sie
W nocy i przyjmowania lekéw. Z czasem pro-
wadzi to do wzrostu napiecia i leku zwigzane-
go ze snem, co dodatkowo utrudnia zasypianie
i pogarsza jakos¢ snu.

Co dzieje sie z organizmem w momencie
wystapienia deficytu snu?

Organizm potrafi dobrze radzi¢ sobie z oka-
zjonalnym niedoborem snu i zwykle szybko
wraca do réwnowagi. Problem pojawia sie wte-
dy, gdy deficyt snu utrzymuije sie przez dtuzszy
czas, na przyktad kilka dni, a nawet tygodni.
W takiej sytuacji zaczyna to negatywnie wpty-
wac na ukfad nerwowy. Pogarsza sie koncen-
tracja, pamiec i requlacja emocji. Osoby niewy-
spane szybciej sie irytuja, sg bardziej drazliwe
i silniej reaguja na sytuacje, ktére wczesniej
byty dla nich neutralne.

Jak mozna temu deficytowi zaradzi¢?

Sen najlepiej odbudowuje sie poprzez re-
gularno$¢ dlatego wazne jest ktadzenie sie
spac i wstawanie o podobnych porach. Naj-
wazniejsze jest dziatanie systematyczne, a nie
préby ,odsypiania” strat snu np. podczas week-
endu.

Czy konieczne jest wprowadzenie zmian
w codziennym funkcjonowaniu? Jezeli tak,
to jakiego rodzaju powinny by¢ te zmiany?

W przypadku bezsennosci przewlektej, czy-
li takiej, ktdéra utrzymuije sie dtuzej niz trzy mie-
sigce, zmiany sg konieczne. Dotycza one przede
wszystkim codziennych nawykoéw i rytuatow
zwigzanych ze snem. Najczesciej obejmujg sta-
te godziny zasypiania i wstawania, ogranicze-
nie drzemek oraz zmniejszenie pobudzajacych
aktywnosci wieczorem. Wazna jest takze rezy-
gnacja z lezenia w t6zku i préb ,zmuszania sie”
do snu - im wiecej kontroli i wysitku wktadamy
w sen, tym trudniej on przychodzi.

Jezeli nie mozna zasnac albo pojawiaja
sie czeste wybudzania, co wtedy robi¢?

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Zgodnie z CBT-I* nie warto ,walczy¢” ze
snem w t6zku. Jesli nie mozemy zasna¢ przez
okoto 15-20 minut, lepiej wstac i zajac sie spo-
kojna, przyjemnga czynnoscia, na przykfad po-
czytac ksigzke lub rozwigzac krzyzéwke. Do
t6zka wracamy dopiero wtedy, gdy ponownie
pojawi sie wyrazne uczucie sennosci. Cho¢
moze sie to wydawac ryzykowne, jest to me-
toda potwierdzona licznymi badaniami nauko-
wymi. W mojej praktyce wielu pacjentow sto-
sunkowo szybko odzyskuje satysfakcjonujacy
i regenerujacy sen.

Okazuje sig, ze wiele os6b ma telewizory
w sypialni. Jaki jest wptyw ekranéw na hi-
giene snu?

W przypadku problemoéw ze snem telewi-
zor w sypialni nie jest zalecany. Ekrany emituja
niebieskie swiatto, ktére hamuje wydzielanie
melatoniny, ale réwniez istotne jest pobudze-
nie wynikajace z ogladanych tresci. Ogladanie
filmow, seriali czy wiadomosci, zwtaszcza tresci
emocjonujacych lub negatywnych, zwieksza
napiecie i utrudnia wyciszenie przed snem.

Jakie sg fazy snu i ktéra jest najwazniejsza?
Sen sktada sie z faz NREM i REM, ktére petnig
rozne funkcje regeneracyjne. W podejsciu
CBT-I podkresla sie, ze nie ma jednej ,najwaz-
niejszej” fazy snu. Kluczowa jest jego ciggtos¢
i jako$¢, poniewaz poszczegodlne fazy odpo-
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wiadajg zaréwno za regeneracje fizyczna, jak
i regulacje emocji oraz procesy pamieciowe.

Czy osoby, ktore zachowuja regularnos¢
w uktadaniu sie do snu majq wieksza mozli-
wos¢ wysypiania sie?

Zdecydowanie tak. Regularnos¢ wzmacnia
rytm dobowy i pomaga organizmowi lepiej re-
gulowac sen. Stata pora wstawania jest jednym
z najskuteczniejszych czynnikdédw poprawiaja-
cych jakosc¢ snu. Dzieki regularnosci tatwiej jest
zasnac i rzadziej dochodzi do nocnych wybu-
dzen. W efekcie osoby utrzymujace regularny
rytm snu czesciej budzg sie bardziej wypocze-
te i zwiekszym poczuciem regenerac;ji.

Czy zalecane jest wspomaganie sie leka-
mi nasennymi czy lepiej sie przemeczy¢i za-
snac naturalnie?

W CBT-l leki nasenne traktowane sg jako

rozwigzanie krotkoterminowe. Dtugofalowo
znacznie skuteczniejsze jest odbudowanie

Czym jest CBT-1?

naturalnego snu poprzez zmiane zachowan
i przekonan zwigzanych ze snem. U czesci pa-
cjentéw, ze wzgledu na stan zdrowia, farmako-
terapia moze byc jednak potrzebna i powinna
byc¢ indywidualnie dobrana przez lekarza.

Co to jest higiena snu?

Higiena snu to zbior codziennych nawykow
i warunkow, ktére wptywaja na regenerujacy
sen. Obejmuje ona m.in. odpowiednie warunki
w sypialni tj. poziom zaciemnienia pokoju czy
unikanie nadmiernego pobudzenia wieczo-
rem. Przyktadem higieny snu jest wylgczenie
ekranéw na okoto godzine przed snem i prze-
znaczenie tego czasu na spokojne, wyciszajace
czynnosci. Jej celem jest stworzenie organi-
zmowi jak najlepszych warunkéw do natural-
nego zasypiania i utrzymania snu.

Wanda Milewska
Fot. Archiwum autorki

CBT-I (poznawczo-behawioralna terapia bezsennosci) to metoda leczenia bezsenno$ci
oparta na badaniach naukowych i uznawana za najskuteczniejsze podej$cie w bezsen-
nosci przewleklej. Skupia zmianie zachowar i mygli, ktére podirzymuja trudnoséci ze
snem. Celem CBT-I jest odbudowanie naturalnego rytmu snu i czuwania oraz zmniejsze-
nie napiecia i leku zwigzanego ze snem. Terapia pomaga poprawi¢ jakoéé snu w spos6b

trwaly.
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Takie,,zniwa” w lutym

Luty to bardzo dobry czas na zbieranie owocéw z krzewoéw dzikiej rozy, kaliny,

berberysu czy jatowca. Oczywiscie jesli ptaszki zimujace jeszcze co$ pozostawity.

To takze dobry jeszcze czas na zbieranie kory, korzeni, a pod koniec miesigca takze

paczkéw drzew. W tym czasie maja one najwiecej sit i energii zyciowej.

Zatrzymajmy sie chwilke przy jatowcu,
a doktadnie przy jego owocach., ktére sg wy-
korzystywane w kuchni na catym $wiecie, za-
rébwno suszone, jak i Swieze, a ktére dodaja
wielu rodzajom miesa gtebi smaku i aromatu.
JALOWIEC POSPOLITY najbardziej jest znany
ze swoich niebieskich owocéw, bo pod poje-
ciem owocow jatowca kryja sie tak naprawde
szyszkojagody jatowca. Sg one zmigsniate i po
prostu przypominaja owoce. Te jagody nie s3
prawdziwymi jagodami, lecz szyszkami z cia-
sno utozonymi tuskami. To wiasnie one nadaja

im gfadki, okragty wyglad. | tych witasnie nie-
bieskawych “jagéd” uzywamy jako przypraw
w kuchni. Tradycyjnie owoce jatowca uzywa-
no w leczeniu migren, dny moczanowej, a tak-
ze reumatycznego zapalenia stawdw.

“Jagody” jatowca wchodzg w sktad wielu
mieszanek i herbat ziotowych, przeznaczo-
nych do wspierania prawidtowego funkcjono-
wania uktadu trawiennego.

Co ciekawe jatowiec dziata pomocniczo
przy dyspepsji, czyli niestrawnosci trwajacej
4 tygodnie (b6l nadbrzusza, nudnosci, wymio-
ty, dyskomfort, uczucie szybkiej sytosci, wzde-
cia) oraz pomocniczo podczas nadmiernego
fermentowania pokarmu w jelitach. Wykazuje
takze pozytywne dziatanie na gérne drogi od-
dechowe, a przede wszystkim na zatoki, dlate-
go tez czesto jest stosowany w mieszankach
do inhalacji parowej. Dodaje sie go réwniez
do masci i zeli do uzytku zewnetrznego, ktére
usmierzajg bol, gdzyz wykazuje on dziatanie
przeciwbolowe. S3 to czesto masci o whasciwo-
$ciach rozgrzewajacych, ale takze chtodzacych.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info e




Niedojrzaty owoc jatowca ma kolor
zielony, a w okresie dojrzewania zaczyna
ciemnie¢. Owoce dojrzewajg dwa lata. Ich
gtoéwny okres zbioru to miesiace listopad
i grudzien, ale moja babcia zbierata je w po-
rze zimowej, na przetomie stycznia i lutego,
po porzadnych mrozach. Smak owocéw jest
nawet stodki z nutg zywicy. Zas ich sprosz-
kowana forma przyjmuje barwe brunatna.

Substancje zawarte w jalowcu posiadajg
wiasciwosci przeciwutleniajgce polegajace
na usuwaniu wolnych rodnikéw. Maja tez
dziatanie ochronne na tkanke nerwowa oraz
poprawiajg pamiec.

W ostatnich doniesieniach ze 3$wiata
nauki, trwajg badania nad zastosowaniem
jatowca w takich schorzeniach jak choroba
Parkinsona czy Alzheimer.

Jak stosowa¢ owoce jatowca oprocz
formy przyprawy w kuchni? Otéz 2-3g roz-
drobnionych owocéw zalewamy goraca
woda. Miksture odstawiamy na 15 minut
pod przykryciem | gotowe. Takg miksture
spozywamy w ilosci 1-2 tyzki na dobe. W taki
sposdb uzyskamy np. dziatanie moczoped-
ne lub zoétciopedne. Mozna takze wykonac
nalewke, do ktérej wykonania potrzebuje-
my 2 tyzki rozdrobnionych owocéw jatowca,
ktére zalewamy 200ml spirytusu. Tak przy-
gotowang mieszanine odstawiamy na 2 ty-
godnie w szczelnie zamknietym naczyniu,
co jakis czas mieszajac. Potem przecedzamy
i stosujemy 10-20 kropli zewnetrznie na sko-
re 4 razy dziennie.

Owocoéw jatowca ani preparatéw je za-
wierajagcych nie stosuje sie u dzieci oraz
kobiet karmigcych piersig, ze wzgledu na
dziatanie moczopedne, zétciopedne oraz
zawartosc olejkéw eterycznych.

A co jesli chodzi o paczki drzew czy
krzewow. Zbieranie i spozywanie paczkéw
drzew oraz krzewéw to tzw. gemoterapia,
ktorej przeznaczymy kolejny artykut . Zzbie-
ramy je w styczniu i lutym, a najlepiej gataz-
kii paczki starych drzew oraz krzewéw.

Do uznanych za najbardziej smaczne
i wartosciowe w tym temacie naleza brzo-
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za, gtdg,leszczyna,lipa,swierk, jabton, lipa,
porzeczka, maliny i jezyny. Mozna spozy-
wac¢ w formie naparéw, tzn. Gatazki kroimy,
miazdzymy w mozdzierzu i zalewamy goraca
woda. Pijemy jako napar. Mozna tez takg mik-
sture zastosowac, np. dodajac do ciasta nale-
$nikowego.

Zima to tez dobra pora na pozyskiwanie
kory drzew. W lutym zbieramy kore kaliny,
kasztanowca brzozy, jesionu czy wierzby bia-
tej. Jeslichodzi o KORE WIERZBY BIALEJ, toz 2-3
letnich gatazek wierzby odcinamy boczne ga-
tazki, a poprzez nacinanie obraczeki scigganie
rurek zdejmujemy kore. Kora wierzby biatej
wykazuje dziatanie takie samo jak aspiryna
i nie zanotowano skutkéw ubocznych. Kore
te stosowat juz Hipokrates, jako srodek kojacy
boli obnizajacy gorgczke. Stosowali jg rowniez
Chinczycy, Indianie oraz ludy potudniowej
Afryki, gtéwnie jako srodek przeciwbolowy. Po
prostu ja zuto.Zas w XIX wieku wyizolowano
z kory wierzby biatej kwas salicylowy. Wwyka-
zuje takze dziatanie napotne i przeciwzapalne.
Dzi$ stosuje sie jg przy bolach towarzysza-
cych grypie, przy uporczywych biegunkach

i wewnetrznych krwawieniach. To bardzo do-
bry srodek przeciwzakrzepowy. Pomaga tez
w chorobach skornych, przy tradziku, tuszczy-
cy czy przy grzybicach.

Stosujemy odwar z kory, czyli 1 tyzke su-
szu zalewamy szklanka wody i gotujemy oko-
t015-20 minut. Odstawiamy do przestudzenia
na 15 minut. Pijemy regularnie 1/3 szklanki
3-4 razy dziennie. Odwar ma specyficzny smak
i zapach, dlatego polecam dostodzi¢ np. Mio-
dem.

Rosliny pozyskiwane w czasie zimy maja
duza moc. Szczegdlnie cennym surowcem
w zimie sg drzewa iglaste. One w tym czasie
maja najwyzsze stezenie witamin i substancji
czynnych.

Dlatego warto wybra¢ sie na zimowy spa-
cer i pofaczy¢ go ze zbiorem na bierzace po-
trzeby. Wezmy tylko tyle ile faktycznie potrze-
bujemy. Pamietajmy, aby paczki tez zostawié
roslinie, aby mogta rosna¢ i rozmnazac sie,
czyli po prostu zy¢.

Matgorzata Mazurek, bajkopisarka FLORA
Fot. Pixabay

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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Opowies¢
0 Marii
Sucheckiej

Maria Suchecka nalezy do tych ludzi,
ktérych obecnos¢ w Jeleniej Gorze czuje
sie niemal fizycznie. Nie przez stanowiska
ani tytuly, lecz przez pamie¢, jaka po sobie
zostawiaja. Nauczycielka, dziennikarka,
animatorka kultury, pisarka. Z ducha -
niestrudzona kronikarka miasta. Ktos, kto
cale zycie zbierat historie innych, jakby
przeczuwal, ze kiedys moga zniknag, jesli
nikt ich nie zapisze.

Po wielu latach pracy w tygodniku,Nowiny
Jeleniogorskie” przeszta do pracy w prasie co-
dziennej, miata juz swoje lata i doswiadczenia.
Sama mowi z usmiechem, ze to byto ,na stare
lata”, kiedy zblizata sie do piecdziesiatki. Dla
wielu bytby to moment na zwalnianie tempa,
dla niej - poczatek nowej szkoty zycia. Redak-
cja Stowo Polskie okazata sie miejscem wyma-
gajacym jak poligon. Krétkie terminy, presja
czasu, ciasne tamy. Tam nauczyta sie czegos,
co do dzi$ uwaza za jedng z najwazniejszych
lekcji: dyscypliny stowa.

- ,Mam sktonnos$¢ do nadmiaru stowa” -
przyznaje szczerze. — ,A tam musiatam cig¢,
skraca¢, wydobywac samg esencje”.

Kazdy tekst trzeba byto zredukowac o po-
towe, czasem o dwie trzecie. Nagle okazywa-
to sie, ze to, co wydawato sie niezbedne, jest
tylko ozdobnikiem. Zosta¢ miato sedno. Sens.
Odpowiedzialnos¢. Dziennikarstwo stato sie
dla niej nie tylko zawodem, ale warsztatem
myslenia.

A przy okazji — jak zawsze - ludzie. To o nich
mowi najwiecej. Redaktorzy, techniczni, re-
porterzy, cate Srodowisko lokalnych mediéw.
Wymienia nazwiska z czutoscia, jakby czytata
rodzinny album. Jedni juz odeszli, inni zostali
tylko we wspomnieniach. ,Tyle tych postaci...
tak szybko ludzie odchodzg” - méwi cicho.
| dodaje cos, co brzmi jak jej zyciowe credo:
ze ,warci jestesmy tyle, ile wspomnien po nas
zostanie”.

Moze wtasnie dlatego tak naturalnie prze-
szta od pisania o innych do tworzenia prze-
strzeni dla cudzych gtosow.

Z reportazu w Swieradowie przywiozta nie
tylko materiat do gazety, ale przyjazn. Razem
z Zofig Prystopska wpadty na pomyst, by po-
magac ludziom pisa¢ i wydawac ksigzki. Za-
czeto sie od jednego, bardzo kruchego przy-
padku - tomiku wierszy mtodego, chorego
poety. Trzeba byto zdoby¢ pieniadze, przeko-

52 bezptatna infolinia © 800 700 025 - portal: lepszezycie.info « www.radiokson.pl




na¢ wydawce, przejs¢ przez urzedowe proce-
dury. Udato sie. | wtedy zrozumiaty, ze to moze
byc¢ cos$ wiekszego.

Tak narodzito sie Stowarzyszenie w Cieniu
Lipy Czarnoleskiej.

Nazwa nieprzypadkowa - odwotanie do
Kochanowskiego, do tradycji, do korzeni pol-
szczyzny. Pod ta,lipg” zaczeli gromadzic sie lu-
dzie zakochani w stowie. Debiutanci, seniorzy,
poeci z szuflady, nauczyciele, lekarze, pasjo-
naci. Maria méwi o nich z czutoscia: ,kocham
tych ludzi, ktérzy maja w sobie taka pasje, lu-
big definiowac stowem literackim $wiat”.

Z jednego tomiku zrobit sie ruch. Almana-
chy, autorskie ksigzki, kolejne publikacje. W su-
mie - ponad sto czterdziesci tytutéw. Praw-
dziwa mata oficyna, spoteczna, tworzona sitg
serc, nie budzetow. Pdzniej przeksztafcili sie
w lokalne stowarzyszenie, juz mocniej zako-
rzenione w Jeleniej Gorze, ale duch pozostat
ten sam: wspiera¢, wydobywac talenty, dawac
gtos tym, ktorzy nie maja odwagi zapukac do
wielkich wydawnictw.

To chyba najpetniej pokazuje, kim jest Pani
Maria. Nie tylko autorka, ale kims, kto buduje
wspolnote.

Dzi$ ma 87 lat. Méwi to z lekkim zdziwie-
niem, jakby chodzito o kogo$ innego. Nadal
jesli czuje sie dobrze chodzi do kosciota, na
spotkania literackie, do KSON-u, do ludzi. Cza-
sem kto$ jg zatrzyma na ulicy: ,Dzien dobry
pani Mario”. Rozpoznajg ja. Pamietaja teksty,
rozmowy, obecnos¢. To dla niej najwieksza na-
groda.

Kiedy pytaja ja o staros¢, nie narzeka. Uzy-
wa okreslenia, ktore brzmi jak zaklecie:,chary-

zmat radosci zycia” Stracita bliskich, przeszia
choroby, nawet COVID przywiézt ja z zagra-
nicy prosto do szpitala. A jednak, gdy wracata
do Jeleniej Gory i patrzyta na znajome ulice,
pomyslata tylko: jaki ten $wiat jest piekny. llu
wspaniatych ludzi poznatam. Jak bardzo warto
zy¢. | to cata Ona.

(opr. M-P)
Fot. Archiwum rodzinne M. Sucheckiej

Wiecej z cyklu ,Jeleniogérzanie” w Radiu KSON
— sluchajcie — warto!

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info




Koniec receptomatow

Od 2025 roku nastgpita m.in. rewolucja w dostepnosci sSrodkéw odurzajacych, ktére
byly dostepne w receptomatach, ktére przestaty dziatac. Jeszcze do niedawna uzyskanie
recepty na leki z grupy I-N (srodki odurzajgce) zajmowato w internecie kilka minut

i sprowadzato sie do wypetnienia prostego formularza. Te czasy jednak minety.

Ministerstwo Zdrowia (MZ) wprowadzito
w 2025 r. zaostrzenie przepiséw, ktore wywro-
city rynek ,receptomatéw” do géry nogami.
Gtéwnym celem przeprowadzonych przez MZ
zmian byto ukrécenie procederu wystawiania
recept na silne leki (w tym medyczng marihu-
ane, fentanyl czy oksykodon) bez faktycznego
kontaktu lekarza z pacjentem.

Systemy zwane potocznie ,receptomata-
mi” pozwalaty na uzyskanie leku wytacznie na
podstawie ankiety, co rodzito ogromne ryzyko
naduzyc i uzaleznien. Dlatego nowe regulacje
wymusity na podmiotach leczniczych powroét
do korzeni medycyny: najpierw diagnoza i ba-
danie, potem lek. To dlatego wiele serwiséw
oferujacych ,recepte w 5 minut” z dnia na
dzien zawiesito dziatalnos¢ lub drastycznie
zmienito model pracy.

Zgodnie z aktualng wyktadnig przepiséw,
przepisanie leku z grupy srodkéw odurzaja-

cych pacjentowi, ktérego lekarz nie zna i nie
leczyt wczesniej, wymaga osobistego zbada-
nia lub — w okreslonych przypadkach konty-
nuacji leczenia — bardzo wnikliwej weryfikacji
dokumentacji medycznej.

Oznacza to, ze ,droga na skroty” zostata
dla pacjenta zamknieta. Teraz aby rozpoczyc
terapie, konieczne jest udanie sie do placéw-
ki stacjonarnej lub odbycie petnowymiarowe;j
konsultacji lekarskiej, podczas ktérej lekarz
zweryfikuje historie choroby. To wtasnie nowe
zasady wystawiania recept stanowig teraz
bariere, ktéra oddziela pacjentéow faktycznie
potrzebujacych leczenia od 0séb szukajacych
,substancji rekreacyjnych” czyli srodkéw odu-
rzajacych.

Zmienity sie wiec réwniez warunki tele-
medycyny w tej dziedzinie. Lekarz ma teraz
bezwzgledny obowigzek weryfikacji historii
leczenia w Internetowym Koncie
Pacjenta (IKP) przed wystawie-
niem e-recepty na srodki odu-
rzajace. Jesli obecnie system ,nie
widzi” historii choroby lub pa-
cjent nie udostepnit wgladu do
swojego konta IKP, lekarz nie ma
prawa wystawi¢ recepty zdalnie.
Jak podaje MZ to zabezpiecze-
nie ma na celu wyeliminowanie
zjawiska ,doctor shopping’, czyli
chodzenia od lekarza do lekarza
po ten sam lek.

Od wprowadzonych w 2025
roku zmian legalna $ciezka jest
przejrzysta, cho¢ bardziej wyma-
gajaca:
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« Kwalifikacja: Pacjent musi posiada¢ do-
kumentacje medyczng potwierdzajacg scho-
rzenie (np. od neurologa, onkologa, poradni
leczenia bdlu).

- Badanie: W przypadku pierwszej wizyty,
standardem staje sie kontakt osobisty w ga-
binecie, gdzie lekarz moze fizykalnie zbada¢
pacjenta.

« Weryfikacja: Lekarz sprawdza historie
w systemie panstwowym (P1/IKP).

- Terapia: Dopiero po spetnieniu tych wa-
runkéw wystawiana jest recepta RPW (na leki
narkotyczne).

OOOOOOOOOOOOOOO OGO OO OO QOO OO OO OO OO OO OO0

Na pewno jest grupa pacjentow, dla kté-
rych nowe procedury moga wydawacd sie
utrudnieniem, jednak lekarze specjalisci sg
zgodni, ze wprowadzone zmiany to krok
w strone bezpieczenistwa. Rynek medycznej
marihuany w Polsce profesjonalizuje sie, prze-
chodzac z modelu ,sklepowego” na model
stricte kliniczny, gdzie priorytetem jest zdro-
wie pacjenta i kontrola efektéw terapii.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay
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Srebrna medycyna, czyli dwie twarze

Starzejace sie spoteczenstwo to juz znak naszych czaséw. Wydtuzenie $redniej dtugosci
zycia jest jednym z najwiekszych osiggnie¢ wspotczesnej cywilizacji, ale jednoczesnie
stawia przed nami nowe wyzwania zdrowotne, spoteczne i ekonomiczne.

W ostatnich latach obserwuje sie wyrazne przyspieszenie badan nad procesami
starzenia sie organizmu oraz rosnace zainteresowanie medycyna regeneracyjna,
przeciwstarzeniowa i holistyczng profilaktyka zdrowia.

Coraz wiekszg popularnos¢ zyskuja row-
niez zabiegi i terapie z zakresu dermatologii,
kosmetologii i medycyny estetycznej, ktérych
celem jest zachowanie mtodego i zdrowego
wygladu. Starzenie sie to naturalny, nieunik-
niony proces biologiczny, charakteryzujacy sie
akumulacjg zmian na poziomie komérkowym,
tkankowym i narzadowym. Zmiany te prowa-
dza do stopniowego, czesto nieodwracalnego
pogorszenia funkcjonowania organizmu. To-
warzyszy im narastajace uposledzenie funkgji
poznawczych, ostabienie sprawnosci fizycz-
nej, spadek odpornosci oraz zwiekszona po-
datnos¢ na choroby przewlekte.

Warto pamietac, ze starzenie sie nie doty-
czy wylacznie ciata. Obejmuje réwniez sfere
psychiczna - moga pojawiac sie zaburzenia
nastroju, lek, depresja, problemy z pamiecia
czy choroby neurodegeneracyjne, takie jak
choroba Alzheimera czy Parkinsona.

Medycyna regeneracyjna, zwana réwniez
medycyng przeciwstarzeniowg (anti-aging),-
nie ogranicza sie do maskowania widocznych
oznak starzenia czy korekty estetycznej. Jej ce-
lem jest dotarcie do podstawowych przyczyn
starzenia sie organizmu i wspieranie natural-
nych mechanizméw naprawczych. Wykorzy-
stuje najnowsze technologie medyczne, w tym
m.in. terapie komoérkami macierzystymi, kto-
rych zadaniem jest zastepowanie uszkodzo-
nych komoérek, utrzymanie ich prawidtowej
populacji oraz optymalnych funkgji.

Medycyna regeneracyjna dazy do przy-
wracania zdolnosci samonaprawczych organi-
zmu, co umozliwia dtuzsze zachowanie zdro-
wia, sprawnosci i witalnosci. Jej celem nie jest
jedynie wydtuzenie zycia, ale przede wszyst-
kim wydtuzenie zycia w zdrowiu - tzw. heal-

thspan. N
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Na dtugosc zycia i tempo starzenia wptywa

wiele czynnikéw. Szacuje sie, ze:

okoto 50% zalezy od naszego stylu zycia
i codziennych wyborow,

20% to uwarunkowania genetyczne,

10% stanowi funkcjonowanie systemu
ochrony zdrowia (dostep do specjalistow,
profilaktyki),

10% zwigzane jest z zanieczyszczeniem
$rodowiskal. Oznacza to, ze w duzej mie-
rze sami mamy wptyw na to, jak dtugo
i w jakiej kondycji bedziemy zy¢.

Do najwazniejszych czynnikéw przyspie-

szajacych proces starzenia naleza:

Czynniki genetyczne — predyspozycje do
choréb dziedzicznych i schorzen zwiaza-
nych z wiekiem.

Niewtasciwa dieta — nadmiar cukréw pro-
stych, tluszczéw trans i zywnosci wysoko
przetworzonej nasila stany zapalne, stres
oksydacyjny i glikacje biatek, co uszkadza
kolagen i przyspiesza starzenie skory.

Brak aktywnosci fizycznej — prowadzi do
utraty masy miesniowej, sztywnosci sta-
wow, pogorszenia kondycji i sprawnosci.
Palenie tytoniu — pogarsza wyglad skory
i zwieksza ryzyko nowotworéw oraz cho-
réb sercowo-naczyniowych.

Alkohol i narkotyki — obcigzaja watrobe,
serce, mozg, zaburzaja procesy regeneracji
i zwiekszaja ryzyko wielu choréb.
Chroniczny stres - sprzyja chorobom ukfa-
du krazenia, zwieksza produkcje wolnych
rodnikOw i przyspiesza starzenie skory.
Brak kontaktow spotecznych - osamotnie-
nie i izolacja sprzyjajg depresji, ostabieniu
odpornosci i chorobom serca.

Brak aktywnosci umystowej — zwieksza ryzy-
ko demencjii choréb neurodegeneracyjnych.
Chroniczny stres- zaburza rownowage zy-
ciowq, podnosi poziom kortyzolu i zwiek-
szajq ryzyko choréb cywilizacyjnych.
Zanieczyszczone srodowisko - toksyny
w powietrzu, wodzie i glebie zwiekszaja
ryzyko chorob oddechowych, alergii i no-
wotwordw.
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Nowoczesne podejscie do ,srebrnej medy-
cyny” opiera sie na holistycznej profilaktyce,
ktéra obejmuje catego cztowieka - ciato, psy-
chike i relacje spoteczne. Nalezy pamieta¢, ze
na wiele z wyzej wymienionych czynnikéw ry-
zyka mamy realny wptyw, naleza do nich np.:

« Sprawnosc ciala i mozgu

Ruch spowalnia biologiczne starzenie sie
organizmu. Trening sitowy, joga, slow jogging,
spacery, ptywanie czy jazda na rowerze popra-
wiajg wydolnos¢ serca, wzmacniajg miesnie
i kosci oraz korzystnie wptywaja na zdrowie
psychiczne i utrzymanie wtasciwej masy ciata.

Czytanie, rozwiazywanie krzyzéwek, nauka
nowych umiejetnosci czy udziat w np.: Uniwer-
sytetach Trzeciego Wieku, Klubach Seniora,
korzystanie z oferty instytucji kultury wspiera-
ja neuroplastyczno$¢ mézgu, zapobiegajg de-
mencji i poprawiajg jakos¢ zycia.

« Dbanie o kontakty spoteczne i emo-

cjonalne

Utrzymywanie bliskich relacji spotecznych,
kontaktow z rodzing i przyjaciétmi, spotykanie
sie z nimi osobiscie lub rozmowa przez telefon
czy Internet, poznawanie nowych ludzi, otwar-
tos¢ na otoczenie s3 jednym z kluczowych
czynnikow dtugowiecznosci.

« Zdrowadieta

Zalecana jest dieta bogata w warzywa,
owoce, petnoziarniste produkty, chude biatko
oraz zdrowe tluszcze, zwlaszcza kwasy ome-
ga-3 (ryby, orzechy, nasiona). Maja one dziata-
nie przeciwzapalne i wspierajg prace mézgu.
Ograniczenie cukru, soli, fast fooddéw i ttusz-
czébw nasyconych zmniejsza ryzyko chorob
przewlektych. Odpowiednie nawodnienie - pi-
cie co najmniej 1,5 litra wody dziennie.

« Zarzadzanie stresem

Medytacja, joga, trening autogenny Schul-
za, wizualizacje, gtebokie oddychanie czy kon-
takt z natura pomagajg obnizy¢ poziom stresu
i chronig uktad nerwowy.

« Odpowiedniailo$¢ snu

7-9 godzin snunadobe to fundament rege-
neracji. Podczas snu produkowane sg melato-
nina i hormon wzrostu - nazywane ,hormona-
mi mtodosci”. Dobra higiena snu to inwestycja
w zdrowie i urode.

« Unikanie uzywek

Rzucenie palenia i rezygnacja lub chocby
ograniczenie alkoholu znaczgco poprawia stan
zdrowia, wyglad skory i zmniejsza ryzyko wielu
chorob.

« Regularne badania profilaktyczne

Coroczne badania krwi, moczu oraz bada-
nia zalecane przez lekarza pozwalaja wczesnie
wykry¢ zaburzenia i wdrozy¢ leczenie, zanim
dojdzie do powaznych powiktan.

« Suplementacja witamin i mineratow

Wraz z wiekiem rosnie zapotrzebowanie na
niektore sktadniki, m.in. witamine D, omega-3,
cynk, selen oraz antyoksydanty (wit. Ci E). Co-
raz czesciej mowi sie rowniez o suplementa-
¢ji tzw. ,hormondéw mitodosci’, jak DHEA, oraz
o senolitykach - substancjach eliminujacych
komorki starzejace sie (,zombie”), ktore przy-
czyniajg sie do rozwoju chordéb zwigzanych
z wiekiem.

« Mysl pozytywnie

Nie narzekaj, nie zamartwiaj sie rzeczami,
na ktére nie masz wptywu, celebruj i ciesz sie
kazdym dniem, kazdg nawet matg rzecza.

Od kilku lat rosnie zainteresowanie tzw.
zdrowym starzeniem sie, organizowane s3
konferencje, takie jak Ogdlnopolski Kongres
Starzenia, na ktorych specjalisci z réznych
dziedzin prezentujg najnowsze wyniki badan
nad procesami starzenia, profilaktyka oraz
sposobami poprawy jakosci zycia seniorow.
Interdyscyplinarna wiedza z zakresu geriatrii,
psychologii, dietetyki, fizjoterapii i medycyny
regeneracyjnej pozwala tworzy¢ skuteczne
strategie wspierania zdrowego starzenia sie.

Srebrna medycyna to nie tylko odpowiedz
na wyzwania starzejacego sie spoteczenstwa,
ale takze ogromna szansa na poprawe jakosci
zycia w kazdym wieku. Starzenie sie nie musi
oznaczac choroby, niesprawnosci i wycofania
z zycia. Dzieki swiadomym wyborom, profi-
laktyce, aktywnosci fizycznej i umystowej oraz
wsparciu nowoczesnej medycyny mozemy
starzec¢ sie zdrowo, aktywnie i z godnoscia. Bo
prawdziwym celem jest nie tylko dtugie zycie
— ale dobre, petne, satysfakcjonujace i zdrowe
zycie az do poznej starosci. Zrodta:

pacjent.gov.pl, ncez.pzh.gov.pl

Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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Weszli charytatywnie na Czantorie

w Ustroniu

Krétkie gacie i oryginalne stroje sg na state wpisane w to wydarzenie.
Najwazniejsze jest jednak pomaganie, wiec kwestia ubioru co roku schodzi na dalszy
plan - w koficu nie ma znaczenia czy na szczyt wchodzi sie w krotkich gaciach, czy nie.
W miniong sobote (10.01.) w Ustroniu z dolnej kolejki na szczyt Czantorii wyruszyta
Vil edycja ,,Zimowe wejscie na Czantorie w krétkich gaciach”.

W tym roku na szczyt Czantorii (995
m n.p.m.) w Beskidzie Slagskim w ,krétkich
gaciach” ruszyto kilkaset oso6b. Niektorzy
w przebraniach, wiekszos$¢ z nagimi tydkami,
a czasem tez udami. Najodwazniejsi wystapili
toples.

Wobotnie wydarzenie w Ustroniu byto cha-
rytatywnym marszem serc - ludzi, ktorzy nie
boja sie zimna, gdy w gre wchodzi cos znacz-
nie wiekszego: zycie dziecka.

Catkowity dochdd z VIl Zimowego wejscia
na Czantorie w krétkich gaciach” zostat prze-

znaczony na leczenie i rehabilitacje Kazika
- matego wojownika, ktdry mimo zaledwie 2
latek codziennie staje do walki z okrutng cho-
roba - dystrofia miesniowa Duchenne’a. To ci-
chy ztodziej dziecinstwa, ktory powoli odbiera
sity, miesnie... az w koncu zatrzymuje serce.
Kazik potrzebuje leku, ktéry moze zatrzymac
te chorobe. Czas jednak nie jest jego sprzy-
mierzencem. Kazdy dzien bez terapii to krok
blizej nieodwracalnych zmian. A lek kosztuje
ogromnie duzo - to wiecej, niz jedna rodzina
jest w stanie unies¢.
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Na uczestnikdw imprezy na mecie czekaty
takie atrakcje jak: baseny z zimna woda i ba-
lia z ciepta wodga, ogromna dawka pozytywnej
energii i usmiechu, niezapomniana przygoda,
nagrody za najlepsze przebrania, pamigtkowe
medale dla wszystkich, ktérzy wzieli udziat
w wyzwaniu.

12 stycznia br. Kolej Linowa Czantoria po-
data informacje ile srodkéw udato sie zebrac:
,Z catego serca DZIEKUJEMY. Za mrdz, ktory
nie zatrzymat nikogo. Za krétkie gacie, ktére
staty sie symbolem odwagi i solidarnosci. Za
kazdy krok, kazde dobre stowo i kazdg ztotow-
ke. VIl Zimowe wejscie na Czantorie w krotkich
gaciach- idziemy dla Kazika Sromek pokazato,
jak wielka site ma wspdlnota ludzi o ogrom-
nych sercach.

WSPOLNIE ZEBRALISMY:

90 077,60 zt

84 Euro

300 CZK

To nie sg tylko liczby. To realna pomoc, na-
dzieja i dowdd, ze razem potrafimy wiecej, niz

nam sie wydaje. Dziekujemy kazdemu, kto byt
czescia tej drogi — na szlaku i poza nim”.

Akcja na Czantorii zakonczyta sie, ale wes-
prze¢ chorego Kazika mozna caty czas m.in.
na SiePomaga Kazik Sromek

Organizatorzy s zadowoleni i petni rado-
$ci, ze z roku na rok w ustronskim wydarzeniu
bierze coraz wiecej 0séb. Zabawa jest wysmie-
nita, a turysci zdobywajacy szczyt Czantorii
robig to w réznych przebraniach, z uzyciem
dodatkowych gadzetéw (rower czy sanki),
czesto tylko w ,krotkich gaciach”. Jednak poza
zabawg liczy sie charytatywny cel kazdego
wejscia, ktory w catosci przeznaczany jest na
pomoc chorym maluchom z terenu slaska cie-
szynskiego.

Tegoroczna edycja odbywata sie pod ho-
norowym patronatem Marszatka Wojewddz-
twa Slaskiego, Starostéw Cieszynskiego i Biel-
skiego, Burmistrza Miasta Ustron oraz Wojta
Gminy Wilkowice.

Andrzej Koenig, ociemniaty

Fot. Uzyczone
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Mtodzi Duchem - Zdrowi Ciatem

Witadze Gminy Kotobrzeg, jednej z wiekszych w powiecie kotobrzeskim, ktoéra liczy
az 21 sotectw z myslg o swoich najstarszych mieszkancach uzyskali dofinansowanie
z Unii Europejskiej na realizacje projektu Mtodzi Duchem - Zdrowi Ciatem.

Grupga docelowa projektu sg seniorzy i se-
niorki — osoby w wieku 60 i wiecej lat bedace
mieszkancami miejscowosci wiejskich Gminy
Kotobrzeg. Uczestnictwo w projekcie jest do-
browolne i nieodptatne, a celem jest utworze-
nie Centrum Aktywnosci Senioréw oraz obje-
cie wsparciem co najmniej 200 starszych osob
- w tym co najmniej 150 kobiet oraz 15 os6b
Z niepetnosprawnosciami.

Projekt realizowany jest juz od 1 stycznia
przez Gminny Os$rodek Pomocy Spotecznej
(GOPS) w Kotobrzegu, zakoriczony zostanie 31
grudnia 2029 roku. W ramach GOPS wyodreb-
nione zostanie Centrum Aktywnosci Seniorow
(CAS), gdzie beda odbywac sie cykliczne zaje-
cia i wyktady przede wszystkim w $wietlicach
wiejskich: w Sarbii, Stramnicy, Zieleniewie oraz
w Centrum Sportéw Wodnych w Dzwirzynie.
Planuje sie jednoczesnie m.in. zakup wyposa-
zenia i sfinansowanie dojazdu senioréw i se-

niorek na wszystkie zajecia i spotkania.

Kolejny cel projektu to wsparcie przyczy-
niajagce sie do rozwoju pasji, zainteresowan,
integracji i umiejetnosci komunikacyjnych.
W ramach tego zadania seniorzy i senior-
ki beda zapraszani na: spektakle teatralne,
operetkowe, koncerty filharmoniczne, jedno-
dniowe wycieczki umozliwiajgce zwiedzanie
wojewddztwa i regionu, wyjazdy do miejsc
waznych z punktu widzenia historii, tradycji,
kultury.

W Centrum Aktywnosci Senioréw bedga or-
ganizowane réwniez okazjonalne bale senio-
row, spotkania przedswigteczne, potgczone
np. ze wspdlnym $piewaniem koled, degusta-
¢jg tradycyjnych dan swigtecznych. Planuje
sie takze organizacje integracyjnych spotkan
w gronie rodzinnym i sasiedzkim np. z okazji
majowki, Dnia Sasiada, Dnia Pieczonego Zie-
mianka itp. Kolejnym pomystem jest organiza-
cja warsztatéw artystycznych poswieconych
np. tworzeniu makram, kolazy, malowaniu na
szkle, ozdéb sSwiatecznych, masek karnawa-
towych, przy wykorzystaniu réznych technik
rekodzielniczych taczacych tradycje z nowo-
czesnoscig. Nie zapomniano réwniez o zapo-
znaniu i ,oswojeniu” seniorow ze $wiatem cy-
frowym. Pomoga w tym warsztaty obstugi
telefonéw komérkowych, smartfonéw, aplika-
¢ji przydatnych w komunikacji z otoczeniem
oraz medidw spotecznosciowych, bankowosci
elektronicznej, bezpieczenstwa w sieci.

Wazng sprawg bedzie tez wsparcie o cha-
rakterze prozdrowotnym.W ramach tego zada-
nia proponowane bedg spotkania indywidual-
ne lub grupowe z psychologiem, gimnastyka
z elementami pilatesu i nordic walking, warsz-
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taty wokalno-taneczne, warsztaty dietetyczne
- edukacja obejmujgca zbilansowanie diety,
urozmaicanie jadtospisu, specyfike odzywia-
nia sie 0séb starszych, dostosowane diety do
stanu zdrowia. Organizowane beda tez pikniki
zdrowia, poswiecone ksztattowaniu nawyku
dbania o swoje zdrowie oraz utatwienie doste-
pu do podstawowych badan profilaktycznych,
takich jak pomiar poziomu cukru i cholestero-
lu, pomiar cisnienia krwi, pomiar BMI, spirome-

tria, densytometria, markery nowotworowe.
Jak nas poinformowano, wartos¢ projek-
tu wynosi 1,9 min zt, z czego wktad Funduszy
Europejskich to az 1,61 min zt. Reszta pienie-
dzy na to przedsiewziecie pochodzi z budzetu
panstwa oraz srodkéw wtasnych gminy.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne

Pamieci Jurka Patana

W Kotobrzegu byt tak znany, ze cho¢ byt juz w wieku senioralnym, wszyscy mieszkancy
i mtodsi, i starsi zwracali sie do niego po prostu: Jurek. Wszedzie go byto peino.

Od dziesiatkow lat jego zdjecia dokumentowaty kazde wydarzenia w miescie.

Kiedy go zabrakto, wielu nie mogto w to uwierzy¢.

W Patacu Braunschweigdéw przy Muzeum
Oreza Polskiego w Kotobrzegu otwarta zo-
stata wystawa wspomnieniowa dedykowana
znanemu kotobrzezaninowi, fotoreporterowi,
wydawcy i mitosniku historii miasta — Jerzym
Patanie.

Wystawa zostata uroczyscie otwarta 21
stycznia, doktadnie w 10. rocznice jego Smierci
i ma przypominac¢ postac¢ Jerzego Patana, tak
wazna w powojennej historii Kotobrzegu.

Jerzy Patan urodzit sie w 1939 roku w Po-
znaniu. Po zakoniczeniu Il wojny Swiatowej, we
wrzesniu 1945 roku, jego rodzice przybyli do
Kotobrzegu. Klimat i okolica bardzo im przy-
padfa do gustu, jednak ogrom zniszczen mia-
sta spowodowat, ze poczatkowo zrezygnowali
z zamieszkania nad morzem i na state osiedlili
sie w Koszalinie. Jerzy Patan - jak czesto mowit
- zakochat sie w Kotobrzegu od pierwszego
wejrzenia. Powrdcit tu- w 1963 roku i zaanga-
zowat sie w zycie i odbudowe podnoszonego
Z ruin i gruzéw miasta nad Parseta. Znalazt
wtedy nowe hobby. Caty czas fotografowat,
a wkroétce zostat korespondentem, a nastep-
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nie fotoreporterem tytutdw prasowych, w tym
,Gtosu Koszalinskiego”

Po latach i przeksztatceniu dziennika
w ,Gltos Pomorza” pracowat tam az do emery-
tury. W latach 90-tych zatozyt wtasne wydaw-
nictwo oraz Galerie Dokumentu i Fotografii
Kotobrzegu. Wydawat woéwczas przewodniki
i ksigzki historyczne, ukazujac historie miasta
na zdjeciach chroniac je przed zapomnieniem.
Ponadto caty czas fotografowat, kronikarsko
dokumentujac wszystkie wydarzenia w Koto-




brzegu - i te wazne i te mniegj istotne, a takze
stale powiekszajac kolekcje zdje¢ w utworzo-
nej przez siebie galerii.

Jego zdjecia mozna byto zobaczy¢ na wielu
wystawach w Polsce i poza jej granicami. Byt
wielokrotnie nagradzany, zdobywajac nagro-
dy ogolnopolskie i regionalne. W 2001 roku
kotobrzescy dziennikarze przyznali mu nagro-
de Konika Kotobrzeskiego, ktérg otrzymywali
zastuzeni dla propagowania kultury i regionu.

Zmart 21 stycznia w 2016 roku. Rada Mia-
sta Kotobrzeg w 2019 roku przyznata mu tytut
,Zastuzony dla Kotobrzegu’, a takze nazwata
jego imieniem jedno z miejskich rond.

Autorem wystawy wspomnieniowej o Je-
rzym Patanie, ktérg mozna oglada¢ w Patacu
Braunschweigow jest dr Robert Dziemba. Eks-
pozycja mogta powstac dzieki zaangazowaniu
syna Jerzego Patana - Witolda Patana, a takze
kotobrzeskiego fotografika Karola Skiby.

Podczas otwarcia wystawy syn Jerzego Pa-
tana odebrat nadany w 2019 roku Jerzemu Pa-
tanowi tytut,Zastuzony dla Kotobrzegu”

Jolanta Wiatr
Fot. Muzeum Oreza Polskiego w Kotobrzegu

Seniorzy pracujq dtuzej przez...dtugi

Statystyki wskazuja, ze dla wielu seniorow jesien zycia oznacza dzis zamiast spokojnej
stabilizacji, walke o finansowe przetrwanie. Wszystko przez zadtuzenia.
taczna kwota ich dlugow wciaz rosnie, stad coraz wiecej osé6b w wieku emerytalnym

wraca na rynek pracy.

Wedtug danych GUS, w Il kwartale 2025
roku ponad 800 tys. Polakdw w wieku emery-
talnym byto aktywnych zawodowo. To histo-
ryczny rekord. Eksperci podkreslajg jednak,
ze nie zawsze stoi za tym chec aktywnosci,
a czesto jest to konieczno$¢ wynikajaca z ro-
snacych kosztow zycia, wydatkéw na leczenie,
inflacji oraz zadtuzenia.

Co ciekawe, mimo wzrostu tacznej kwoty
zalegtosci, liczba seniorow majacych proble-
my ze sptatg zobowigzan spadta z ponad 370
tys. — do niespetna 350 tys. oséb. Oznacza to
jednak niestety, ze dtugi sq wyzsze, choc¢ kon-
centruja sie na mniejszej grupie. - Spadek licz-
by zadtuzonych senioréw nie oznacza popra-
wy ich sytuacji finansowej. Wrecz przeciwnie,
wieksza czes$¢ dtugu skupia sie dzis na oso-
bach, ktére juz wczesniej miaty powazne pro-
blemy finansowe i nie sa w stanie wyjs¢ z petli
zadtuzenia - ttumaczy Pawet Szarkowski, pre-
zes BIG InfoMonitor.

Ot6z statystycznie Srednie zadtuzenie przy-
padajace na jednego seniora wzrosto w ciggu
roku o ponad 6 proc., osiggajac poziom 34
259 zt. Laczne zobowigzania 0séb 65+ stano-
wig dzi$ prawie 15 proc. wszystkich zalegtych
dtugéw Polakéw, wiecej niz w mtodszych gru-
pach wiekowych.

Coraz wiekszym obcigzeniem sg paradok-
salnie takze kredyty mieszkaniowe. Srednia
wartos¢ zalegtosci w tym segmencie wzrosta
az o 24 proc., do ponad 317 tys. zt. Seniorzy
decyduja sie na nie m.in. przy refinansowaniu
wczesniejszych zobowigzan, zakupie miesz-
kan bardziej dostosowanych do ich wieku lub
w celu wsparciu swoich dzieci i wnukéw.

Jak wypada w tych statystykach Zachod-
niopomorskie? Cho¢ raport wskazuje, ze
najwieksze zadtuzenie seniorow dotyczy
wojewodztw mazowieckiego, $laskiego i dol-
noslaskiego, Pomorze Zachodnie réwniez nie
jest wolne od tego problemu. Region ten pla-
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suje sie w $srodku ogolnopolskich statystyk,
ale eksperci podkreslaja, ze wysokie koszty
utrzymania w miastach takich, jak Szczecin,
Koszalin, Kotobrzeg czy Swinoujscie oraz ro-
snace ceny energii szczegdlnie dotykajg na
0g6t emerytéw z nizszymi Swiadczeniami. Dla
wielu z nich dodatkowa praca, np. w handlu,
ustugach czy sezonowej turystyce staje sie je-
dynym sposobem na domkniecie domowego
budzetu.

Sytuacje seniorow dodatkowo pogarsza
skala przestepstw finansowych. Dane BIK
wskazujg, ze w tylko 2025 roku od 799 senio-
row probowano wytudzi¢ tgcznie 11,8 min zt.
Metody ,na wnuczka’, ,na policjanta” czy ,na
urzednika” pomomo ostrzezen wciaz zbieraja
zniwo, takze w mniejszych miejscowosciach
regionu. — Aktywnos$¢ zawodowa seniorow
to tylko jedna strona medalu. Rbwnie wazne
sq edukacja, wsparcie bliskich i narzedzia pre-
wencyjne, takie jak Alerty BIK czy monitoring
zobowigzan - podkresla Andrzej Karpinski,
szef bezpieczenstwa Grupy BIK.

Cho¢ wielu senioréow wykazuje dzi$ ogrom-

ng determinacje i odpowiedzialnos¢ finanso-
wa, eksperci nie majg watpliwosci: bez sys-
temowego wsparcia i realnej ochrony przed
wytudzeniami problem ich zadtuzenia bedzie
narastat.

Dla tysiecy starszych mieszkancéw - i to
nie tylko Pomorza Zachodniego - praca po 65.
roku zycia przestaje wiec by¢ wyborem. Coraz
czesciej staje sie niestety koniecznoscia.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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Krotko o komfortkach

Wychodzac na przeciw osobom ze szczegélnymi potrzebami, mozliwe stato sie

stworzenie takiej przestrzeni, aby w petni stworzy¢ komfort w korzystaniu z toalety
przy jednoczesnym umozliwieniu dokonania zabiegu higieniczno- pielegnacyjnego

w przestrzeni publiczne;.

Czasami sama dostosowana toaleta dla
0s0b z niepetnosprawnosciami nie wystarcza.
Konieczna jest np. lezanka, na ktérej mozna
sie potozy¢, aby przebrac pieluche, czyli tzw.
komfortka. W toaletach brakuje czesto miej-
sca, w ktérym mozna odtozy¢ cewniki, nozycz-
ki, sSrodki dezynfekcyjne, itp.

Komfortka to krotko méwigc pomieszcze-
nie, w ktérym jest miedzy innymi mozliwos¢
zmiany pieluchomajtek dorostym osobom

z niepetnosprawnosciami. Wyposazona jest
ona w przewijak, dostosowany do rozmiaréw
i wagi osoby dorostej. Ma zapewni¢ komfort
i poczucie bezpieczenstwa.

Idea komfortki wywodzi sie przede wszyst-
kim z potrzeby zapewnienia przestrzeni higie-
niczno - sanitarnej osobom dorostym, niesa-
modzielnym, ktére stanowig ok. 150 tys. osob
w Polsce i ktore kazdego dnia w asyscie swoich

opiekunéw, zmienia pieluchy poza domem,
—
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w bardzo niehigienicznych i niebezpiecznych
warunkach.

Za nazwa i inicjatywg powstawania kom-
fortek w Polsce stoi koalicja pieciu organiza-
cji, ktora prowadzi akcje ,Przewijamy Polske”
Koalicje zawigzaly prezeski: Stowarzyszenia
na Rzecz Dzieci i Dorostych z M6zgowym Po-
razeniem Dzieciecym ,Zurawinka” z Poznania,
Fundacji Mali Sitacze z Krakowa, Fundacji Nie-
odkfadalni z Gliwic, Lubelskiego Forum Or-
ganizacji Oséb Niepetnosprawnych z Lublina
i Fundacji Integracja z Warszawy.

Kluczowym aspektem komfortki jest jej
wielkos¢ i wyposazenie, dostosowane do sze-
rokiego spektrum potrzeb uzytkownikéw:

-powierzchnia pomieszczenia nie moze
by¢ mniejsza niz 12 m2 i o szerokosci min.3 m,

- w pomieszczeniu musi znajdowac sie we-
zet sanitarny z sedesem przeznaczonym dla
0s6b z niepetnosprawnoscia,

- umywalka w komfortce musi by¢ dosto-
sowana do potrzeb oséb poruszajacych sie na
wozkach

- gtébwnym wyposazeniem musi by¢ le-
zanka ( przewijak, zwany réowniez stotem do
przewijania), a takze podnosnik sufitowy lub
jezdny oraz kosz na odpady.

Fakultatywnie komfortka moze posiadac
réwniez bezprogowa kabine prysznicowg lub
prysznic.

Zalecane jest ABY KOMFORTKA byta
umieszczona jak najblizej wejscia do budynku
oraz byta oznaczona przy wejsciu do budynku
i na drzwiach wejsciowych do pomieszczenia.

Przepisy, ktore wprowadzity wymogi do-
tyczace komfortek w nowym budownictwie
weszty w zycie w 2024 roku i wprowadzity
okreslenie odpowiednich warunkéw umoz-
liwiajacych przewijanie dorostej osoby ze
szczegblnymi potrzebami.

Poruszanie w mediach tematu komfortek
to wazny krok na drodze do budowania spo-
teczenstwa, w ktérym kazdy, bez wzgledu na
swoje ograniczenia, moze czu¢ sie godnie
i bezpiecznie.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay
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Przewodnik sensoryczny w toruniskim WOAK-u

Zyjemy w coraz bardziej dostepnym $wiecie. Dotyczy to praktycznie wszystkich dziedzin

naszego zycia. Osoby z niepetnosprawnosciami moga sie praktycznie pokazywa¢

wszedzie, uczestniczy¢ w zyciu spotecznym, kulturalnym, pokazywac sie na obiektach

i arenach sportowych, bezpiecznie poruszac sie w przestrzeni publicznej itp. Osobiscie
tez korzystam z dostepnosci skierowanej do os6b z niepetnosprawnosciami.

Osoby z dysfunkcjami wzroku moga bez
wiekszych probleméw np. odwiedzi¢ teatr
i zrozumiale odebra¢ wystawiang sztuke te-
atralna. Instytucje organizujace wiasnie spek-
takle opracowuja audiodeskrypcje, ktoéra
jest pdzniej z wykorzystaniem specjalnego
sprzetu udostepniana osobom niewidomym,
ociemniatym i stabo widzacym. Instytucja,
ktéra wychodzi naprzeciw Srodowisku osob
Z niepetnosprawnosciami — w tym z dysfunk-
cja wzroku — jest Wojewoddzki Osrodek Anima-
¢ji Kultury (WOAK) w Toruniu. Whasnie torunski
WOAK poszedt dalej i oprocz audiodeskrypcji
przygotowat ,swoje firmowe” narzedzie skie-
rowane do $Srodowiska oséb niewidomych:
~przewodnik sensoryczny.

Mowiac w skrocie przewodnik sensoryczny
to ksigzka petna faktur, materiatéow i krotkich
opisow scen. Powstat z myslg o tym, by kazdy
mogt wejs¢ w spektakl troche gtebiej - spo-
kojniej, uwazniej, bardziej zmystowo. Mate-
riaty w przewodniku nawigzuja do scenografii
i dziatan na scenie, dzieki czemu mozna pod
palcami poczuc¢ to, co dzieje sie na scenie Po-
zwala odkrywac kolejne elementy, taczy¢ je
z tym, co stychac i wida¢ na scenie, i tworzy¢
wiasny, osobisty sposodb przezywania historii.
Spektakl staje sie dzieki temu jeszcze bardziej
namacalny.

Przewodnik sensoryczny to innowacyjny
pomyst koordynatorki do spraw dostepno-
$ci w torunskim WOAK-u Patrycji Gancarczyk.
O tym jak powstat pomyst, ile czasu poswiecita
wraz z wspotpracujacymi osobami, jak zostat
on przyjety przez srodowisko najbardziej zain-
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teresowanych czyli niewidomych opowiedzia-
ta nam w skrécie wiasnie gtéwna autorka - Pa-
trycja Gancarczyk.

,Pomyst na przewodnik sensoryczny wpadt
mi do gtowy, kiedy pracowatam nad wpro-
wadzeniem materiatdbw sensorycznych do
WOAK-owego Pokoju Ciszy. Pomyslatam wte-
dy, ze warto bytoby zrobi¢ co$ podobnego do
spektaklu, inspirowanego ksigzeczkami sen-
sorycznymi dla dzieci. Na podstawie audiode-
skrypcji zaczetam tworzy¢ przewodnik, ktéry
okazat sie duzo bardziej ztozonym projektem,
niz poczatkowo sadzitam. Wiele razy kwestio-
nowatam swoje pomysty, bo musiatam wejs¢
w ,buty” 0s6b z niepetnosprawnosciag wzroku,
0s0b w spektrum autyzmu i widzacych, zeby
przewodnik byt na tyle uniwersalny, by kazdy
mogt z niego korzystac na swoj sposob. | chy-
ba sie udato.

Przewodnik sensoryczny byt bardzo do-
brze przyjety - i to byto dla mnie chyba naj-
wazniejsze doswiadczenie w catym procesie.
Zaréwno osoby z niepetnosprawnoscig wzro-
ku, jak i widzagce mowity po spektaklu, ze dzie-
ki niemu mogty lepiej wejs¢ w spektakl, zatrzy-
mac sie przy scenach, potaczy¢ to, co stysza
i widzg, z tym, co czuja pod palcami. Dla oséb
z niepetnosprawnoscig wzroku byt to sposéb,
by lepiej poznac¢ spektakl, a dla wielu widzow
widzacych — zupetnie nowe doswiadczenie
jego odbioru. Rozmowy po pokazach byty dla
mnie bardzo poruszajace, bo wtasnie wtedy
zobaczytam, ze ta cicha, czesto niewidoczna
praca naprawde ma sens — ze kto$ dzieki niej

mogt cos poczug, cos zrozumie, zatrzymac sie
—
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na chwile dtuzej przy spektaklu i zabra¢ go ze
sobg dalej. Mam nadzieje, ze to doswiadcze-
nie bedzie sie dalej rozwija¢ i ze przewodnik
stanie sie statym wsparciem w odbiorze kolej-
nych spektakli.”

W chwili obecnej Wojewddzki Osrodek
Animacji Kultury w Toruniu przewodnik sen-

soryczny ma opracowany do swojego spek-
taklu ,Budowniczki” realizowanego w ramach
projektu Budowniczki na Kujawach i Pomorzu
i mozna byto go juz obejrze¢ z audiodeskryp-
Cja i przewodnikami sensorycznymi w Toru-
niu i Bydgoszczy. Obecnie prezentowany jest
w miejscowosciach wojewdédztwa kujawsko-
pomorskiego na zaproszenie instytucji kultu-
ry. Jednak z informacji jakg otrzymatem od to-
runskiego WOAK-u nie ma zadnego problemu,
aby spektakl wystawi¢ w innej czesci kraju -
Z oczywiscie wczesniejszym omowieniu szcze-
go6tow organizacyjnych. Wydaje sie, ze pomyst
na odbidr sztuki przez osoby z dysfunkcjami
wzroku oprocz audiodeskrypcji z przewodni-
kami sensorycznymi moze by¢ nowym i cieka-
wym przezyciem.
Andrzej Koenig, ociemniaty
FOT. Uzyczone/WOAK
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Drugie zycie ubran

Second handy, lub bardziej swojsko - lumpeksy, to sklepy oferujace odzieziinne
przedmioty z drugiej reki. Jeszcze kilkanascie lat temu kojarzyty sie gtownie

z koniecznosciag oszczedzania. Dzi$ przezywaja prawdziwy renesans i staja sie czescia
globalnego trendu swiadomego, zréwnowazonego stylu zycia.

W dobie konsumpcjonizmu, masowej pro-
dukcji i dominacji fast fashion’, coraz wiecej
0s6b zaczyna dostrzegac, ze zakupy w second
handach to nie tylko oszczedno$¢, ale rowniez
wybor etyczny i stylowy.

Kupujac ubrania z drugiej reki, zmniejszasz
swoj slad weglowy. Przemyst odziezowy jest
jednym z najbardziej zanieczyszczajacych
$rodowisko - od produkcji materiatéw, przez

! fast fashion - to dostarczanie tzw. modnych
ubran, inspirowanych najnowszymi trendami w szyb-
kim czasie i w niskich cenach, ktére tak samo szybko
jak weszty tak szybko z mody wychodza, tworzac przy
tym,géry smieci”. Najczesciej niska cena = niska jakos¢.

farbowanie tkanin, az po transport gotowych
ubran. Ponowne uzycie odziezy ogranicza ilo$¢
odpadow tekstylnych i chemicznych, pozwa-
la tez oszczedzac zasoby naturalne, takie jak
woda czy energia. To pozornie maty gest, ale
w skali globalnej — ogromny krok dla planety.
Warto tez zadac sobie pytanie: co dzieje sie
z tonami niesprzedanych w popularnych sie-
ciéwkach odziezowych ubrani?

Ubrania w second handach s3 zazwyczaj
znacznie tansze niz nowe produkty. Czesto
mozna znalez¢ tam tez rzeczy znanych marek
za niewielka czes¢ ich pierwotnej ceny. Co wie-
cej, wiele ubran z drugiej reki wykonanych jest
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z lepszych materiatéw niz wspoétczesna odziez
produkowana masowo. To idealne rozwigzanie
dla 0séb, ktére chcg oszczedzac pienigdze, ale
nie kosztem jakosci.

Second handy to prawdziwa kopalnia uni-
katowych peretek. Rzeczy, ktérych prézno szu-
ka¢ w popularnych sieciowkach, pozwalajg
tworzy¢ niepowtarzalne stylizacje i budowac
wiasny styl, czesto inspirowany moda vintage?.
To doskonate miejsce dla 0s6b, ktére nie chca
wygladac jak wszyscy inni i lubig eksperymen-
towac z moda, tworzac oryginalne stylizacje.

Wiele second handéw prowadzonych jest
przez organizacje charytatywne, a dochody
z ich sprzedazy przeznaczane s3 na cele spo-
teczne. Kupujac w takich miejscach, nie tyl-
ko odnawiasz swojg garderobe, ale réwniez
wspierasz lokalne inicjatywy i osoby potrzebu-
jace.

Zakupy w lumpeksach to takze swiadomy
sprzeciw wobec nieetycznych praktyk marek
fast fashion - wyzysku pracownikéw, nad-
produkgcji i degradacji srodowiska. Wybiera-
jac odziez z drugiej reki, pokazujesz, ze moda
moze by¢ odpowiedzialna.

Kupowanie w second handach to nie chwi-
lowa moda, lecz czesto sposob bycia — kre-
atywny, autentyczny i Swiadomy. Uczy cierpli-
wosci, uwaznosci i kreatywnosci. Aby znalez¢
prawdziwg peretke, czesto trzeba odwiedzic¢
kilka sklepow i przejrze¢ dziesigtki wieszakow,
ale satysfakcja z udanego tupu jest bezcenna.
Jeszcze niedawno zakupy w lumpeksach by-
waty powodem do wstydu. Dzi$ najwieksze
influencerki otwarcie moéwia, skad pochodza
ich stylowe ubrania. Media spotecznosciowe
w duzej mierze znormalizowaty i wypromowa-
ty mode na second handy, czyniac je symbo-
lem dobrego stylu i Swiadomosci.

2vintage - to autentyczne, stare przedmioty (ubra-
nia, akcesoria, itp.), ktére maja zazwyczaj co najmniej
20 lat i pochodza z minionych dekad (np. lat 40.-90.),
charakteryzujac sie jakoscig, designem i unikatowoscia,
w przeciwienstwie do ,retro’, ktére oznacza wspodtcze-
sne przedmioty stylizowane na wzér dawnych tren-
doéw, a nie oryginalne.

0 czym warto pamietac?

« Doktadnie sprawdzaj stan ubran - zwrdc
uwage na plamy, dziury czy uszkodzenia.
W second handach zwroty czesto nie s3
mozliwe.

«  Kupuj z glowa - niska cena potrafi skusic¢
do impulsywnych zakupow. Zastanéw sie,
czy dana rzecz naprawde jest Ci potrzebna.

+ Przed wyjsciem na zakupy zréb przeglad
szafy- sprawdz, czy masz miejsce na nowe
rzeczy i czy nie posiadasz juz podobnych
ubran.

+  Warto tez rozejrzec sie czy gdzies w naszej
okolicy nie s organizowane swap clothing,
czyli spotkania oparte na wymianie swoich
ubran, akcesoriéw czy dodatkéw do wystro-
ju wnetrz. Mozna tez samemu zainicjowac
takie spotkanie, najpierw np. w gronie zna-
jomych, rodziny czy wspotpracownikow.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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Dwie seniorki zostaty zgwatcone i pobite

Pisalismy o seniorach, ktérzy do skromnej emerytury zmuszeni sg dorabia¢ na rézne
sposoby. Czasem jednak wiaze sie to ze sporym ryzykiem. Emerytka z Kotobrzegu,
wynajeta pokdj nieznajomemu mezczyznie i padta ofiarg brutalnego gwattu.

Jej znajoma zreszta tez.

Nie wszystkie szczegdty tej drastycznej
sprawy zostaty podane do publicznej wiado-
mosci, bo ze wzgleddw oczywistych rozprawa
przeciwko gwafcicielowi, ktéra odbyta sie 22
stycznia br. w kotobrzeskim Sadzie Rejono-
wym, zostata wytaczona z jawnosci procesu.
Zdecydowat o tym sedzia prowadzacy spra-
we Stawomir Solnica na wniosek prokuratury
i obrony. Jak podkreslono, miato to na celu
ochrone prywatnosci oraz dobra pokrzywdzo-
nych kobiet. Proces toczyt sie wiec za zamknie-
tymi drzwiami.

Do zdarzenia doszto w lutym 2025 roku.
Pewna ponad 60-letnia kotobrzezanka wynaj-
mujac wowczas jeden z pokoi w swoim miesz-
kaniu mtodemu, nieznajomemu mezczyznie
sadzita, ze znalazta racjonalne rozwigzanie
i sposdb na dorobienie do niewysokiej eme-
rytury. Kiedy jednak 17 lutego ub. roku odwie-
dzita ja znajoma, tez emerytka w podobnym
wieku, doszto do dramatycznych wydarzenh.

Obie panie nie mogly wiedzie¢, ze nowy
sublokator jednej z nich : 44-letni Jacek G.
kilka miesiecy wczesniej wyszedt z wiezienia,
w ktérym odsiadywat wyrok 10 lat za prze-
stepstwa na tle seksualnym. Na pierwsza
rozprawe oskarzony zostat doprowadzony
z aresztu sledczego, gdzie przebywa od mo-
mentu zatrzymania. Siedzac na tawie oskarzo-
nych, w kajdankach i pod eskortg policjantéw
nie sprawiat wrazenia osoby zdolnej do tak
brutalnego ataku.

Ze wzgledu na utajnienie rozprawy, nie
wiemy doktadnie, co wydarzyto sie na sali roz-
praw. Z relacji rzecznika prasowego sadu wy-
nika, ze 44-letni mezczyzna zaatakowat obie
kobiety, bit je piesciami, kopat, a nastepnie
dopuscit sie na nich gwattu. Prokuratura Rejo-
nowa w Kotobrzegu oskarzyta Jacka G. o to, ze
przemoca doprowadzit dwie ponad 60-letnie
kobiety do obcowania ptciowego. Spowodo-
wat u nich liczne obrazenia ciata. Dopiero po
pewnym czasie jedna z nich zdotata wezwac¢
pomoc. Na miejscu pojawity sie stuzby ratun-
kowe oraz policja, ktéra natychmiast rozpo-
czeta poszukiwania sprawcy. Zatrzymano go
kilka godzin pdzniej. Jacek G. w toku sledztwa
nie przyznawat sie do winy. Niemniej 44-lat-
kowi, ktory stanat przed sadem przedstawio-
no takze kolejne, dodatkowe zarzuty, a mia-
nowicie: stosowania grézb w celu wptyniecia
na swiadkéw, a mianowicie zastraszanie obu
pokrzywdzonych kobiet. Mezczyzna miat im
grozi¢ pozbawieniem zycia, jesli powiadomia
o tym zdarzeniu policje. Poniewaz podejrzany
dziatat w warunkach recydywy, za gwatty na
dwédch kobietach, ich brutalne pobicie, a na-
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stepnie zastraszanie grozi mu kara do ponad
20. lat wiezienia.

Mieszkancy spokojnego, nadmorskiego
miasta jakim jest Kotobrzeg sg niezwykle zbul-
wersowani ta sprawa. Ich zdaniem procesy
dotyczace podobnych przypadkéw obliga-
toryjnie powinny by¢ jawne, - Odbywat kare
wiezienia za podobne przestepstwo, na tle
seksualnym. Po kilku miesigcach po wyjsciu
z wiezienia znéw popetnia kolejne podob-
ne przestepstwo, bardziej brutalne... Cos nie
zadziatato w tej resocjalizacji. Pokazcie twarz
tego zwyrodnialca, aby w przysztosci nasze

corki, zony, babcie byly bezpieczne. To skan-
dal - denerwuja sie mieszkancy Kotobrze-
gu. Inni radzg samotnym kobietom, nie tylko
seniorkom, ktére z powoddéw finansowych
sq zmuszone wynajmowac pokoj w swoim
mieszkaniu, aby wczesniej sprawdzity na stro-
nach Ministerstwa Sprawiedliwosci czy ich po-
tencjalny lokator nie jest notowany w rejestrze
przestepcow.

Jolanta Wiatr
Fot. Jolanta Wiatr

Skarbowka”
ostrzega

przed
oszustami

Zbliza sie okres rocznego rozliczenia podatkowego i dziatania nasilili oszusci,
probujacy wytudzi¢ nasze dane, ktére moga im postuzy¢ do np. wziecia na nas kredytu
czy ,wyczyszczenia” konta. Przestrzega przed tym - zwtaszcza seniorow

To szczegdlna pora roku, kiedy to uaktyw-
niajg sie zwtaszcza oszusci, podszywajacy sie
pod urzedy skarbowe, ktérzy wysytajg do swo-
ich potencjalnych ofiar fatszywe wiadomosci
e-mail z zatgcznikami. Prébuja oni wytudzi¢ od
nich poufne informacje, takie m.in. jak: nasze
dane osobowe, numery kont bankowych, czy
tez adresy, a nawet hasta naszej poczty elektro-
nicznej. Dr Sebastian Osinski, rzecznik praso-
wy |zby Administracji Skarbowej w Szczecinie
podpowiada, aby na samym poczatku i przede

- Izba Administracji Skarbowe;.

wszystkim sprawdzac doktadnie adresy, z kté-
rych zostaty przestane na naszg poczte te wia-
domosci. — Jesli otrzymates podejrzang wiado-
mos¢ e-mail albo masz watpliwosci co do jej
autentycznosci, skontaktuj sie z infolinig Krajo-
wej Administracji Skarbowej pod tel. 22 330 03
30 lub najblizszym urzedem skarbowym - ra-
dzi rzecznik IAS w Szczecinie.

Pracownicy ,skarbéwki” przestrzegaja
zwlaszcza przed oszustami, ktérzy w fatszy-
wych wiadomosciach e-mail, zachecajg nas

—
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do otwarcia zatgcznika z powiadomieniem od
naczelnika urzedu skarbowego. Jest to zwykle
préba wytudzenia informacji, ktéra moze miec
dla odbiorcy takiej wiadomosci, nieprzewi-
dywalne konsekwencje finansowe np. oszust
moze przejac¢ wszystkie srodki na naszym kon-
cie lub tez wzig¢ wysoki kredyt, wykorzystujac
do tego nasze dane, ktore sami mu przekaza-
lismy.

Zwracajmy tez szczeg6lng uwage na adre-
sy e-mail, z ktorych przesytane sg wiadomosci
oraz podawane adresy stron. Najczesciej roz-
nig sie one jedna literg od prawidtowych adre-
sow. Typowy przyktad (wykorzystany juz przez
oszustow) podany zostat ponizej:

Na przyktad prawidtowy adres jednego
z Urzedow Skarbowych w Warszawie brzmi:
us.warszawa.praga@mf.gov.pl

Fatszywy adres, z ktérego przesytali e-maile
przestepcy brzmiat: us.warszawa.prage@mf.
gov.pl

Podobnie bylo z prawidlowym adresem
strony Krajowej Administracji Skarbowej:
www. mazowieckie.kas.gov.pl

Otéz oszusci przesytali swoim potencjal-
nym ofiarom e-maile z fatszywego adresu:
www.mazowikie.kas.gov.p

Pozornie to tylko jedna literka réznicy, jed-
nak chwila nieuwaga moze nie$¢ dla tych, kto-
rzy otrzymaja takg wiadomos¢ powazne finan-
sowe konsekwencje.

Co wiec robi¢ w przypadku otrzymania ta-
kiej wiadomosci? Pamietajcie, aby nigdy nie
podawac nikomu poufnych informacji, zwtasz-
cza po otrzymaniu podejrzanych wiadomosci
e-mail czy SMS zawierajacych prosbe o udo-
stepnienie danych. - Jezeli otrzymana wiado-
mos¢ e-mail lub, ktéry dotart na telefon SMS
budzi twoje watpliwosci, lub gdy kto$ zadzwo-
nit i podat sie za pracownika urzedu skarbowe-
go zadajac wrazliwych informacji, zachecamy
aby zadzwonic i wyjasnic te sytuacje na infoli-
nii KAS : 22 330 03 30. Zachecamy réwniez do
korzystania z platformy CERT, ktéra stuzy do
zgtaszania wszelkich incydentéw w zakresie
cyberbezpieczenstwa — podsumowat rzecznik
prasowy IAS w Szczecinie.

Jolanta Wiatr
Fot. IAS w Szczecinie

,Gtosy Pamieci i Pokoju”
— Radio KSON zaprasza

Czy pamietaja Panstwo czasy, w ktorych trzeba byto szczegdlnie dbac o siebie
nawzajem? Kiedy sasiedzi pomagali sasiadom, a codzienna zyczliwos¢ dawata wiecej
sity niz wiadomosci w radiu? Wielu z nas nosi w sercu historie trudnych lat - wojny,
niedostatku, niepewnosci. To doswiadczenia, ktére uczyty odwagi, zaradnosci

i solidarnosci. Dzi$ te opowiesci sq bezcenne. Chcemy je ocalic.

Dlatego zapraszamy Senioréw do udziatu
w projekcie ,Gtosy Pamieci i Pokoju” - cyklu
spokojnych rozméw i podcastéw, w ktorych
mozna podzieli¢ sie swoim zyciem, wspo-
mnieniami i refleksjami. Nie szukamy sensacji
ani dramatycznych szczegotéw. Interesuje nas
przede wszystkim to:

« co pomagato przetrwac trudne chwile,
+ skad brata sie nadzieja,
« jakludzie wspierali sie nawzajem,
+ czego mtodsze pokolenia moga sie od
Panstwa nauczyd.
To bedzie rozmowa przy herbacie, w zyczli-
wej atmosferze, bez pospiechu. Kazdy uczest-
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nik sam decyduje, o czym chce moéwic. Nad
bezpieczenstwem i komfortem czuwa dzien-
nikarz oraz w razie potrzeby psycholog.

Wierzymy, ze Panstwa doswiadczenie
moze dzi$ dawac innym spokdj i poczucie, ze
nawet najtrudniejsze czasy mozna przetrwac
razem.

Jesli chcieliby Panstwo opowiedzie¢ swoja
historie — zapraszamy do kontaktu, nr telefo-
nu: 795 650 990.

W ramach wdziecznosci za podzielenie
sie z nami i ze stuchaczami swoja historig,
za najciekawsze wypowiedzi przewidujemy
atrakcyjne nagrody — z udziatem w wyciecz-
kach, wczasach itp. Gwarantujemy roéwniez
anonimowos¢ wypowiedzi. Wowczas bedzie-
my operowali tylko imieniem, bez nazwiska
i miejscowosci.

+ Initin KSOX zapirise

GtOSY PAMIEC]
| POKOJU

www radiokson gl -+

Bo pamie¢ taczy pokolenia.
A glosy, ktére méwig o pokoju,
sg dzié szczegoblnie potrzebne.

Siwe wiosy w modzie

Jeszcze do niedawna siwe wilosy byly czyms, co nalezato ukrywac - najlepiej jak
najszybciej i jak najskuteczniej. Dzis coraz wiecej oséb decyduje sie na akceptacje,
a nawet celebrowanie naturalnej siwizny. Podobnie jak zmarszczki, siwe wtosy

sg widoczng oznaka starzenia sie - ale starzenia rozumianego nie jako porazka,
lecz jako etap peten doswiadczenia, sity i autentycznosci.

Naturalnos$¢ staje sie nowym luksusem,
a srebrzyste pasma symbolem pewnosci sie-
bie. Gwiazdy, influencerzy i zwykli ludzie na
catym Swiecie pokazuja, ze siwe wtosy moga
by¢ piekne, stylowe i bardzo modne.

Za kolor naszych wtoséw odpowiadajg
melanocyty — komorki produkujace barwniki:
eumelanine (bragzowo-czarng) i feomelanine
(z6tto-czerwong). To whasnie melanina nadaje
witosom ich naturalny kolor — blond, braz, rudy
czy czarny. Gdy melanocytéw jest za mato lub
przestajg dziata¢, wiosy traca pigment i stajg
sie szare, srebrne lub biate.

W zdrowych wiosach komorki macierzyste
melanocytow znajduja sie w tzw. wypuktosci
mieszka wtosowego. Wraz z wiekiem ich liczba
i kondycja spada, co prowadzi do stopniowej
utraty koloru. Siwienie zaczyna sie niewinnie

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

- od pojedynczych biatych wtosow, ktére poja-
wiajg sie tu i Owdzie. Z czasem tworzg charakte-
rystyczny efekt ,salt and pepper” (sél i pieprz).
W miare postepu procesu wiosy stajg sie srebr-
noszare, azw koAcu catkowicie biate. Srednio si-
wienie zaczyna sie miedzy 34.a 44.rokiem zycia,
cho¢ niektdérzy zachowuja naturalny kolor az do
szescdziesigtki, a inni siwiejg przed trzydziestka.
Jedynym wyjatkiem sg sytuacje, gdy siwienie
jest nastepstwem choroby - ale zdarza sie to
rzadko. Wbrew krazagcym mitom: nie istnieje
skuteczny sposéb na trwate ,odsiwienie” wio-
sOW i przywrocenie im pigmentu (poza farbo-
waniem).

Gtéwne przyczyny siwienia:
1. Genetyka. Jesli rodzice lub dziadkowie si-

wieli wczesnie, istnieje duze prawdopodo-

bienstwo, ze spotka to réwniez nas.
-
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2. Wiek - naturalne wyczerpanie zasobow.
Z czasem komorki produkujgce pigment po
prostu przestaja dziatac.

3. Stres oksydacyjny. Nadmiar wolnych rod-
nikdbw moze bezposrednio niszczy¢ mela-
nocyty i ich komorki macierzyste. Zrodtem
stresu oksydacyjnego sa m.in.: promienio-
wanie UV, zanieczyszczenie powietrza, dym
papierosowy czy zywnos$¢ wysoko przetwo-
rzona. Silny stres psychiczny réwniez ma
znaczenie — wiele 0séb zauwaza, ze okres
siwienia pokrywat sie z trudnym czasem
W zyciu, a poprawa sytuacji szta w parze
z zahamowaniem procesu.

4. Niedobor witamin z grupy B (B12, B5), wi-
taminy D3, miedzi, zelaza moze przyczy-
niac sie do przedwczesnej utraty pigmentu.

5. Choroby, zwtaszcza autoimmunologiczne
(np. bielactwo, Hashimoto, niedokrwistos¢
ztosliwa) oraz zaburzenia pracy tarczycy.
Siwe wilosy sa zazwyczaj delikatniejsze.

Z wiekiem skora gtowy produkuje mniej se-

bum, dlatego sg bardziej podatne na prze-

suszenie i utrate blasku. Wiasnie dlatego wy-
magajq Swiadomej i dopasowanej pielegnacji.

Czy da sie spowolni¢ siwienie? Cho¢ nie
mozna go zatrzymac, istniejg czynniki, ktére
moga spowalniac ten proces:

« Zdrowa, zbilansowana dieta bogata w biat-

ko, witaminy i mineraty

« Uzupetnianie niedoboréw (B12, B5, D3, ze-

lazo, miedz, jod, cynk)

+  Ochrona przed stoncem - czapki, mgietki

UV do wtoséw

+ Rzucenie palenia
« Redukgja stresu - sen, ruch, medytacja
« Profesjonalne wsparcie trychologiczne.

Coraz wiecej os6b decyduje sie nie farbo-

wac witosoéw. Dlaczego?

« siwe wtosy sg modne i stylowe

+ $Swiadczg 0 pewnosci siebie

- farbowanie czesto ostabia witosy, czyniac je
matowymi i tamliwymi

« toogromna oszczednosc¢ czasu i pieniedzy

« naturalny kolor jest unikalny - nie do pod-
robienia

+ nie trzeba zamartwiac¢ sie juz szpecacymi
odrostami

Z wtoséw farbowanych mozna tagodnie
przejs¢ do naturalnej siwizny, np. poprzez stop-
niowe dodawanie pasemek, ktére zmniejszaja
kontrast. Jak pielegnowac siwe wtosy?

« szampony i odzywki z fioletowym pigmen-
tem - zapobiegajg z6tknieciu wtoséw

+ intensywne nawilzanie i odzywianie

« olejowanie, maski i sera wygtadzajace dla
siwych wtosow

« ochrona przed cieptem i stoncem

Naturalne sposoby i tradycyjne metody
cho¢ nie cofna siwienia, moga poprawi¢ wy-
glad wtoséw i delikatnie je przyciemni, jak?

Ptukanki z naparow:

+ tupin orzecha witoskiego

« kory debu

« czarnej herbaty, rozmarynu i szatwii

« kawy naturalnej

« rumianku i cytryny (do jasnych wiosow)
+ wody po ziemniakach

Henna

Naturalna alternatywa dla farb chemicz-
nych — wzmacnia witosy i nadaje im blask.

Siwe wtosy przestaly by¢ tematem tabu
rowniez na czerwonych dywanach. Wsréd zna-
nych osob, ktére pokazujg je z klasa, s m.in.:
Andie MacDowell, Jane Fonda, Gwyneth Pal-
trow, George Clooney, Danuta Stenka, Kinga
Rusin, Joanna Liszowska, Matgorzata Szumow-
ska, Natalia Niemen, Manuela Gretkowska czy
Hubert Urbanski. To dowdd na to, ze srebrzyste
witosy pasujg kazdemu - niezaleznie od wieku
czy pici.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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Walentynki majq niejedno imie

Zblizaja sie walentynki. Niektorzy uczcza je wyjazdem w romantyczne miejsce, inni
wybiora sie do restauracji lub kina na film o mitosci. Weronika w walentynki zamiast
prezentow bedzie szuka¢ dawcy szpiku dla Roberta, swojej, drugiej potéwki".

Nie bedzie kwiatow, czekoladek, roman-
tycznego filmu. Walentynki spedzg na szpi-
talnym oddziale, bo 35-letni Robert mierzy
sie z ostrg biataczka szpikowa. Jego ukochana
- Weronika, chce poruszy¢ serca wszystkich,
by zarejestrowali sie jako potencjalni dawcy
szpiku. Dzi$ ,druga potéwka” nie oznacza dla
niej tylko mitosci, raczej idealne dopasowanie,
ktére moze uratowac zycie jej ukochanego.

Robert pochodzi z Popowa Koscielnego
- matej miejscowosci pod Poznaniem. Praco-
wat w sklepie z czesciami do ciggnikéw rolni-
czych, bardzo lubit te prace. Jesienig wszystko
sie zmienito. Najpierw kaszel, goraczka, bol
gardfa, miesigce badan i wreszcie diagnoza -
ostra biataczka szpikowa — AML z rearanzacja
KMT2A z obecnosciag miesaka mieloidalnego.

Obecnie codziennoscig Roberta jest szpi-
tal, kolejne cykle chemioterapii, tabletki, kro-
plowki i dtugie tygodnie spedzane na oddzia-
le. - Weronika méwi mi, ze razem damy rade
i ja wiem, ze moge jej ufac. Daje z siebie 100
procent, aby mnie uratowa¢ - méwi Robert,
ktéry juz wie, ze konieczny bedzie przeszczep
szpiku, by mégt pokonac chorobe. Troje jego
rodzenstwa przebadano pod katem zgod-
nosci. Niestety, przez jej brak, nie moga by¢
dawcami rodzinnymi dla brata. - Cata nadzieja
w niespokrewnionym dawcy szpiku, poszu-
kiwania rozpoczety sie. Chcemy uswiadomi¢
wszystkim, jak niewiele trzeba, by uratowac
komus zycie — przekonuje Weronika. Podobno
w mitosci przeciwienstwa sie przyciagaja.

W dawstwie szpiku - liczy sie jednak niemal
idealne podobienstwo. Petna zgodnos$¢ w za-
kresie antygendw zgodnosci HLA oznacza, ze
dawca i biorca pasujg do siebie genetycznie.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

W tym przypadku druga potéwka nie zawsze
oznacza mitos¢.Czasem oznacza idealne gene-
tyczne dopasowanie. Niespokrewniony dawca
szpiku to taka druga potéwka, ktérej sami nie
wybieramy, zwykle nie znamy, ale jestesmy
z nig identyczni. To ktos zupetnie obcy, ale bar-
dzo wazny dla naszego zycia i zdrowia.

Ta druga genetyczna potéwka dla Roberta
moze okazac sie ktos z Was. Jesli zdecydujecie
sie dotaczy¢ do poszukiwan, wejdzcie na stro-
ne https://www.dkms.pl/robertsarnowski i za-
mowcie bezptatny pakiet do pobrania wyma-
zu z wewnetrznej strony policzka. Dzieki temu
zwiekszycie szanse na znalezienie dawcy dla
Roberta i pomozecie, aby kolejne walentynki
mogt spedzi¢ juz w domu, razem z ukochana.

W bazie Fundacji DKMS - dawcéw szpiku
zarejestrowa¢ moze sie kazda ogodlnie zdro-
wa osoba w wieku 18-55 lat, ktérej BMI mie-
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$ci sie w przedziale 16,5 - 40. Misjg Fundacji
DKMS jest znalezienie dawcy dla kazdego pa-
cjenta na Swiecie potrzebujacego przeszcze-
pu krwiotwoérczych komérek macierzystych.
Dziata w Polsce od 2008 roku, zarejestrowa-
nych w niej jest ponad 2 mln dawcow, sposréd
ktérych ponad 16 000 (grudzien 2025) oddato
swoje krwiotwdrcze komérki macierzyste lub

szpik pacjentom w Polsce i na swiecie, dajac
im druga szanse na zycie. - Aby zosta¢ po-
tencjalnym dawca, wystarczy wejs¢ na strone
www.dkms.pl i zaméwic pakiet rejestracyjny
do domu - informuje Magdalena Przystupska,
rzecznik prasowy Fundacji DKMS.
Jolanta Wiatr
Fot. Fundacja DKMS
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Zachodniopomorskie ZAZ-y

Z pieniedzmi

Strzelnica sportowa w Gryfinie, food truck z prawdziwg wloska pizza w Karlinie, ktéry
niedtugo przeksztalci sie¢ w restauracje, myjnia samochodowa w Goleniowie, kregielnia
w Kamieniu Pomorskim, domowe obiady w Kotobrzegu i Stargardzie, czy tez wysokiej
jakosci produkty ekologiczne z Juchowa. To tylko niektore przyktady z bogatej oferty
Zaktadow Aktywnosci Zawodowej z wojewodztwa zachodniopomorskiego.

W tym roku prace w tych ZAZ-ach znajdzie
juz az 780 osob zakwalifikowanych jako oso-
by ze znacznym lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci. Aby te niezwykle waz-
ne spotecznie miejsca mogty funkcjonowag,
potrzebne jest jednak dodatkowe znaczace
finansowe wsparcie. W tym roku kwota ta wy-
niesie doktadnie 9 075 000 zt. We wtorek, 27
stycznia wilasnie zostaty podpisane umowy.
Lwia cze$¢ tych srodkéw pochodzi z budzetu
wojewoddztwa zachodniopomorskiego.

Zaktady Aktywnosci Zawodowej w polskim
systemie dziatajg juz od ponad 25 lat. To spe-
cjalne miejsca pracy, ktére przygotowuja oso-
by z réznego typu niepetnosprawnosciami do
mozliwie samodzielnej pracy i zycia spotecz-
nego. W wojewdédztwie zachodniopomorskim
funkcjonuje obecnie 11 zaktadéw, ale kolejne
samorzady i organizacje pozarzadowe z regio-
nu maja w swoich planach uruchomienie na-
stepnych takich miejsc. Najbardziej zaawan-
sowanymi dziataniami w tym zakresie moze
pochwali¢ sie Koszalin, ktory pozyskat unijne

srodki z programu Fundusze Europejskie dla
Pomorza Zachodniego na utworzenie takiego
miejsca przy ul. Orlej. Przedsiewziecie prowa-
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dzi Fundacja,Zdazy¢ z Mitoscig” we wspotpra-
cy z miastem.

Wojewédztwo zachodniopomorskie jest
dzi$ w niekwestionowanej czotéwce w ca-
tym kraju, jezeli chodzi o liczbe miejsc pracy
stworzonych dla os6b z wysokimi stopnia-
mi niepetnosprawnosci. Mozemy by¢ dumni,
ze polityka spoteczna jest u nas tak waznym
obszarem. To jest nasza zespotowa praca. Za-
ktady Aktywnosci Zawodowej powstaja dzieki
oddolnym inicjatywom, ale tez dzieki promocji
i zaangazowaniu Regionalnego Osrodka Poli-
tyki Spotecznej, funduszom unijnym, wsparciu
wojewddztwa - poinformowano w biurze pra-
sowym Urzedu Marszatkowskiego Wojewddz-
twa Zachodniopomorskiego.

Przedstawiciele Urzedu Marszatkowskie-
go spotkali sie z organizatorami ZAZ-6w we
wtorek, 27 stycznia. W wojewddztwie zachod-

niopomorskim z przedstawicielami wtadz sa-
morzadowych stale wspétpracuja: organizacje
pozarzadowe takie jak PSONI — w Stargardzie,
Kotobrzegu, Szczecinie, Kamieniu Pomorskim
oraz Fundacja im. Stanistawa Kartowskiego
w Juchowie, dziatajg tez instytucje wspomaga-
jace osoby niepetnosprawne w trzech powia-
tach w Zachodniopomorskiem: w wateckim,
gryfinskim i drawskim, w dwoch gminach:
Golenidéw i Choszczno, a takze przedsiebior-
stwo spoteczne: Spétdzielnia Socjalna ,Feniks”
w Karlinie. Podczas tego wiasnie ostatniego
spotkania podpisano umowy na dofinanso-
wanie z budzetu wojewdédztwa zachodniopo-
morskiego kosztéw dziatania ZAZ -éw w catym
regionie w 2026 roku. Mowa o facznej kwocie
dofinansowania w wysokosci 9 min 75 tys. zt.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne

Nie tylko potpasozyt

Roslina zwana JEMIOLA przez starozytnych byta traktowana jako symbol wiecznosci,
gdyz owocuje zimg, gdy wszysto dookota zastyga w zimowym bezruchu. Jej owoce

pojawiajace sie zima uznano za boskie nasienie.Dlatego byty one podawane
bezptodnym kobietom. Zawieszano jemiote pod strzecha i stawiano pod nig panny
mtode, aby cudowna boska roslina obdarowata je swa ptodoscia.

W starych zapisach historycznychznalez¢
mozna informacje, ze napary z jagody jemioty
podawano réwniez nieptodnym zwierzetom.
Zas miottami zrobionymi z jemioty uderzano
w gtowy kréw, ktore dawaty mato mleka wie-
rzac, ze dzieki temu stang sie bardzo mleczne.

Pliniusz pisat, ze celtyccy druidzi nie czcili
niczego bardziej od jemioty i deby, na ktérym
rosfa. Kult ten byt wéwczas bardzo mocno po-
wigzany z celebracjg odradzajacego sie ston-
ca, a przypadat na czas przesilenia zimowego.
Wierzono réwniez, ze jemiota chroni przed zly-
mi duchami i chroni domostwo przed urokami
oraz ztymi zdarzeniami. A ze wzgledu na to,
ze wystepowata wysoko, na koronach drzew

uznano jg za rosling, ktéra “spadta z nieba”. | tak
jemiofa stata sie symbolem potaczenia Swiata
ziemskiego z niebiosami. Z kolei Chrzescijanie

-

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info 75




uznali jemiote za drugie rajskie drzewo zycia.
Jej gatazki wktadali pod poduszke dziecka, aby
dobrze spato i nie miato nocnych koszmaréw.
Zas gafazki jemioty wrzucone do kapilei dla
dziecka miaty wzmacniac sity witalne malucha.

Jemiota wystepuije licznie na catym Swiecie,
ale jej najwieksze skupiska znajduja sie w Azji,
Afryce i Australii. Obejmuje okoto 150 gatun-
kéw. W Polsce wystepuje jeden gatunek. To JE-
MIOLA POSPOLITA, dawniej nazywana homela,
zimorostem albo kottunem. Dzi$ jemiota dla
wiekszosci bardziej kojarzy sie ze Swietami Bo-
zego Narodzenia. Zawieszana jest nad drzwia-
mi czy nad stotem, badz w przejsciu miedzy po-
kojami, aby przyniosta pomysinos¢ i obfitos¢.

Dawniej uznana za tajemniczg i magiczna,
dzis nazywana jest potpasozytem drzew, na
ktérych zyje.

Jemiota nie dosiega ziemi, czyli sama nie
moze z niej pobiera¢ wody i soli mineralnych.
Dlatego za pomocg ssawek wrastajacych po-
przez kore az do drewna drzewa odzywia sie
zbierajac wode i sole danemu drzewu. Jednak
reszte potrzebnych substancji potrzebnych do
zycia zaspokaja sobie sama. Dlatego tez nazy-
wana jest pétpasozytem.

To roslina wiecznie zielona, mimo zimy nie
tracagca swojego koloru. Jej liscie zawieraja
chlorofil, rodlina prowadzi aktywng fotosyn-
teze. Najczesciej jest spotykana na topolach,
ale lubi tez brzozy, lipy i jabtonie, ktére rosna
w nastonecznionych miejscach. Jest szkodliwa
dla drzew, na ktorych rosnie, ale tylko wtedy,

gdy gleba wokét drzewa jest zbyt mocno prze-
suszona. Woéwczas jemiofa zabierajgc dodatko-
wo drzewu wode przyspiesza jego usychanie.
Jednak musi by¢ jej duzo na jednym drzewie.

Jagodowe kulki - owoce jemioty uwielbia-
ja jemiotuszki i dzieki nim roslina sie rozprze-
strzenia.

Ptaki zjadaja owoce i potem wydalaja nie-
strawione nasiona, rozsiewajac je po drze-
wach. Odchody jemiotuszek sg lepkie, ponie-
waz migzsz jagdd jemioty jest bardzo kleisty.
Dzieki temu odchody fatwo przyklejaja sie do
gatezi drzew.

Zanim przejdziemy do wtasciwosci jemioty,
trzeba zaznaczy¢, ze rodlina ta jest silnie tru-
jaca, a jej niewtasciwe stosowanie moze po-
waznie zaszkodzi¢, np.przedawkowanie moze
spowodowac bardzo silne wymioty szybko
prowadzace do odwodnienia organizmu.

A jakie sg wtasciwosci lecznicze jemioty?
Rozszerza naczynia krwionosne, zwieksza ich
elastycznos¢ i obniza cisnienie tetnicze krwi.
Wskazana jest takze u kobiet w okresie prze-
kwitania, gdyz dziata tagodzaco na objawy
menopauzy, ktére potrafig by¢ bardzo dokucz-
liwe.

Jemiota pomaga przy kolkach brzysznych,
problemach z nerkami, watrobg i pecherzem
moczowym.

Najczesciej stosowana jest w formie herbat-
ki ziela jemioty. Ma takze dziatanie moczoped-
ne i uspokajajace. Czesto jest jednym ze sktad-
nikéw ziotowych herbatek mieszanych.

Jemiofa $wietnie sprawdzi sie w formie eks-
traktu rodlinnego, ktdry stosuje sie jako krople.

Jako, ze jest silng rosling trujaca trzeba sto-
sowac sie scisle do zalecen producenta dane-
go preparatu | oczywiscie przeciwwskazana
kobietom w cigzy, karmigcym oraz dzieciom.

Jemiota moze tez stuzyc zewnetrznie, np.
kapiele oczyszczajaca skore z jemiotg. W tym
celu stosujemy 4 tyzki suszonego ziela na 2 li-
try wrzatku.Grzejemy pod przykryciem, ale nie
gotujemy. Dolewamy do wanny i taka kapiel
nie powinna trwac dtuzej niz 15 minut., a sto-
sujemy 2 razy w tygodniu przez dwa miesigce.
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Preparaty z jemiota stosuje sie takze przy
takich chorobach, jak epilepsja, bezptodnos¢
oraz w osteoporozie.

Kiedy zbieramy jemiote? Od grudnia do
marca, ale najlepiej pod koniec lutego i na po-
czatku marca ze scietych drzew, bo jemiota ro-
$nie wysoko. Ze Scietego krzewy jemioty usu-
wamy grube zdrewniate todygi oraz owoce.
Ziele schnie bardzo powoli, wiec dobrze suszy¢
w zaciemnionym i przewiewnym miejscu.

Do naparu z suszonych lisci potrzebujemy
1-2 tyzki suszonego ziela, ktére w filizance zale-
wamy gorgcg woda. Zaparzamy pod przykry-
ciem 5-10 minut, przecedzamy iopcjonalnie
mozemy postodzi¢ miodem. Napar mozemy
pi¢ na ciepto lub schtodzony.

Pamietajmy aby zachowac¢ ostroznos¢!
A przy ciezkich dolegliwosciach, przewlektych
chorobach skonsultowac sie z lekarzem. Zas

naparu dziennie pic tylko 1 filizanke przez krét-
ki okres czasu. Wszak cztowiek nie jest jemio-
tuszka, ktéra moze wcinac sobie jemiote bez
jakichkolwiek konsekwencji.

Matgorzata Mazurek, bajkopisarka FLORA
Fot. Pixbay

Poranne cwiczenia inwestycja W ZDROWIE

Poranek wielu osobom - szczegélnie w starszym wieku - kojarzy sie z powolnym

rozruchem, sztywnoscia stawow i checig pozostania w t6zku jeszcze ,tylko pie¢ minut”.

Tymczasem to wilasnie pierwsze chwile po przebudzeniu sg idealnym momentem,

Poranne ¢wiczenia nie musza by¢ inten-
sywne ani dtugie — wystarczy kilka, kilkanascie
minut tagodnej aktywnosci, by zauwazy¢ real-
ne korzysci zdrowotne. Regularna gimnastyka
o poranku moze sta¢ sie prostym rytuatem,
ktory poprawia jakos¢ zycia, wzmacnia spraw-
nos¢ i dodaje energii na reszte dnia.

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna na kaz-
dym etapie zycia, jednak osoby starsze wcigz
¢wicza zbyt rzadko. To niepokojace, ponie-
waz brak ruchu przyczynia sie do ostabienia
miesni, pogorszenia réwnowagi, problemow
z krgzeniem i obnizenia samopoczucia. Dobra
wiadomosc¢ jest taka, ze nigdy nie jest za pdz-
no, by zaczag¢ — szczegdlnie od prostych po-
rannych ¢wiczen.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

by zadbac o ciato i umyst.

Cho¢ po przebudzeniu mozemy czu¢ sie
ospali, organizm po nocy jest wypoczety i go-
towy do dziatania. Delikatna aktywnos¢ fizycz-
na pomaga ,rozrusza¢” stawy, pobudzi¢ kra-
zenie i dotleni¢ moézg. Dzieki temu poprawia
sie koncentracja, refleks i ogdlna sprawnosc
umystowa, co ma ogromne znaczenie w co-
dziennym funkcjonowaniu senioréw. Regular-
ne ¢wiczenia pozytywnie wptywajg na prace
mozgu, wspierajg pamiec i moga spowalniaé
procesy starzenia sie uktadu nerwowego.

Poranek sprzyja systematycznosci. W ciggu
dnia pojawiajg sie rézne obowiazki, zmecze-
nie czy brak checi, ktdre skutecznie zniecheca-
ja do ruchu. Rano jest inaczej — dzien dopiero
sie zaczyna, a kilkanascie minut ¢wiczen tru$
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no ,odtozy¢ na pozniej”. Poranna aktywnos¢
daje tez poczucie dobrze wykonanego zada-
nia, co pozytywnie wptywa na motywacje i na-
stawienie do reszty dnia.

Cwiczenia wykonywane rano pobudzaja
metabolizm i pomagajg organizmowi efek-
tywniej gospodarowac energia. Dla senioréw
oznacza to nie tylko wsparcie w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata, ale réwniez lepsza
prace uktadu trawiennego i stabilniejszy po-
ziom cukru we krwi. Dodatkowo osoby, ktore
dzieh zaczynaja od ruchu, czesciej podejmuja
tez zdrowsze wybory zywieniowe.

Poranna gimnastyka dziata jak naturalny
,rozrusznik” dla organizmu. Poprawia kraze-
nie, zwieksza dotlenienie tkanek i pobudza
wydzielanie endorfin, czyli hormonéw dobre-
go samopoczucia. Dzieki temu odczuwa sie
wiecej energii i mniejsze zmeczenie w ciggu
dnia — bez potrzeby siegania po nadmiar
kawy czy innych stymulantéw. Co wazne, taka
forma pobudzenia jest tagodna i dtugotrwata,
a nie chwilowa jak w przypadku kofeiny.

Ruch o poranku pomaga obnizy¢ poziom
napiecia i stresu. Regularna aktywnosc¢ fizycz-
na wptywa korzystnie na psychike, poprawia
nastrdj i moze zmniejsza¢ objawy obnizonego
samopoczucia czy leku. Dla wielu senioréw po-
ranne ¢wiczenia stajq sie chwila tylko dla siebie
- spokojnym, pozytywnym poczatkiem dnia.

Regularna gimnastyka wykonywana rano
moze przynie$¢ seniorom wiele konkretnych
korzysci, takich jak:

+ poprawa nastroju i samopoczucia,

+ lepsze krazenie krwi i dotlenienie organi-
zmu,

+ wieksza elastyczno$¢ stawdw i mniejsza
poranna sztywnosc,

« poprawa réwnowagi i koordynacji rucho-
wej,

« zmniejszenie ryzyka upadkow,

« wsparcie w utrzymaniu prawidtowej masy
ciafa,

+ wieksza samodzielnos¢ w wykonywaniu
codziennych czynnosci,

« wiecej energiii samodzielnosci na co dzien.

Poranny trening nie musi by¢ dtugi ani in-
tensywny. Wystarczy 10-30 minut spokojnej
aktywnosci dostosowanej do mozliwosci i sta-
nu zdrowia. Moga to by¢ ¢wiczenia na stojaco,
na krzesle lub na macie, elementy rozciggania,
¢wiczenia réwnowazne czy spokojna gimna-
styka ogdlnousprawniajgca. Najwazniejsze za-
sady to:

+ dostosowanie ¢wiczen do wiasnych mozli-
wosci,

« unikanie gwattownych i forsownych ru-
chow,

+ rozpoczecie treningu od lekkiej rozgrzewki,

« przerwanie ¢wiczen w razie bélu lub za-
wrotow gtowy,

« konsultacja z lekarzem lub fizjoterapeuta

w przypadku choréb przewlektych.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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Rozruszaj sie na dobry dzien

Odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna to jeden z najlepszych sposobéw
na zachowanie sprawnosci, samodzielnosci i dobrego samopoczucia.

Regularne ¢wiczenia pomagaja wzmocni¢ miesnie, poprawic¢ rownowage, zwiekszy¢

zakres ruchu w stawach oraz wspieraja uktad krazenia i oddech. Co rownie wazne

- ruch pozytywnie wptywa na nastréj, pamiec i ogdlna jakos¢ zycia.

Niniejszy zestaw zawiera proste, tagodne
¢wiczenia, ktére mozna wykonywac¢ w domu,
bez specjalistycznego sprzetu, w dowolnym
czasie. Wystarczy wybrac kilka lub kilkana-
$cie ¢wiczen i praktykowac je systematycznie.
Mozna je dowolnie uktadac i dobiera¢, zgod-
nie z wlasnymi preferencjami.

Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek aktyw-
nosci fizycznej nalezy jednak skonsultowac
sie z lekarzem lub fizjoterapeuta, szczegodlnie
w przypadku choréb przewlektych lub dole-
gliwosci zdrowotnych.

Pamietaj, ze najwazniejsze jest stuchanie
wiasnego ciata, ¢wiczenie w swoim tempie
oraz systematycznos¢. Nawet niewielka, ale
regularna dawka ruchu moze przynies¢ za-
uwazalne korzysci dla zdrowia i sprawnosci

Wazne wskazowki:

1. Zawsze ¢wicz w tempie dostosowanym do
swoich indywidualnych mozliwosci

2. Jesli w trakcie ¢wiczen poczujesz ostry bdl,
zawroty gtowy, duszno$¢, stabos¢, mroczki
przed oczami lub inne niepokojace obja-
wy- koniecznie przerwij aktywnos¢ i skon-
sultuj sie z lekarzem

3. Do ¢wiczen zawsze ubieraj sie w wygodny
i nie krepujacy ruchéw stroj

4. Podczas ¢wiczen oddychaj spokojnie i mia-
rowo, najlepiej przez nos (nie wstrzymuj od-
dechu)

5. Zawsze przed cwiczeniami wykonuj roz-
grzewke, chocby tylko poprzez rotacje po-
szczegblnych stawodw, jak w przyktadowej
rozgrzewce.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

6. Przygotuj miejsce do ¢wiczen, tak by byto
bezpieczne a pomieszczenie dobrze prze-
wietrzone

7. Zadbaj o nawodnienie po ¢wiczeniach

Przyktadowa rozgrzewka
1. Krazenia stép w prawo i w lewo
« Stan prosto,
« przenie$ ciezar ciata na lewa noge
« unie$ piete prawej nogi i wykonaj kilka
obrotéw stopa w lewg strone i tyle samo
W prawa
« nastepnie stan na prawej nodze i powtérz
¢wiczenie lewa stopg
2. Krazenia kolan
« Stan w matym rozkroku, podeprzyj dtonie
na kolanach i wykonaj krazenia kolan do
wewnatrz i na zewnatrz
3. Krazenia bioder
« wykonaj kilka krazen bioder w prawa stro-
neityle samo w lewg
4. Unoszenie barkow
« Stojac w pozycji wyprostowanej, nogi zta-
czone unie$ kilka razy barki prosto w goére
i powoli opuszczaj je do pozycji wyjsciowe;j
5. Naprzemienne krazenia ramion do przodu
i do tytu
Zrob maty rozkrok i wykonaj kilka krazen
ramion naprzemiennie w przod i w tyt
. Krazenia nadgarstkow
« Wykonaj krazenia nadgarstkbw w prawo
i wlewo

)

Opr. Renata Bech
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Skton CEL: Rozcigganie miesni grzbietu i tylnych partii nég, nauka pra-
z podparciem widtowego ruchu z bioder.

Pozycja wyjsciowa:
- 1. Stan przed krzestem na odlegto$¢ wyciggnietych rak.
r*" 2. Plecy proste, barki lekko opuszczone.
3. Oprzyj obie dtonie o oparcie krzesta.
4. Stopy ustaw stabilnie na podtodze.

% 4. Wykonanie:
g - ¥
B

e
- >
g

2. Plecy pozostajg proste przez caty czas trwania ¢wiczenia.
3. Zatrzymaj sie w komfortowym zakresie ruchu.

—

[a—

llo$¢ powtorzen:
5-8 powolnych powtérzen lub 1-2 utrzymania pozycji po 10

J " . Wykonaj skton tutowia do przodu, prowadzac ruch z bioder.
: - - |
.y
sekund.

@ Wskazowki:
- « Nie pogtebiaj sktonu na site.

Pamietaj skton musi wyjs¢ z bioder a nie z plecow.
Skup sie na kontroli ruchu i spokojnym oddechu.

) CEL: Wzmacnianie mie$ni nég i posladkéw, poprawa stabili-
Wykroki w bok zacji i rownowagi.

krzesta
Pozycja wyjsciowa:

1. Stan bokiem do krzesta.
2. Plecy proste, barki lekko opuszczone.
3. Stopy ustaw na szerokos$¢ bioder.

-

{ e 2
— h Wykonanie:
= 1. Przytrzymaj sie oparcia krzesta jedna reka, druga luzno
s g
wzdtuz ciata.
2. Wykonaj wypad jedng noga w przod, uginajac kolano
nogi wykrocznej.
3. Nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowe).
4. Powt6rz ¢wiczenie na drugg strone.

- llo$¢ powtodrzen:
= # « 8-10 powtdrzen na kazda noge.

Wskazowki:

+ Kolano nie wychodzi przed linie palcéw stopy.

«  Tutéw utrzymuj w pionie.

« Oddychaj regularnie, wydychajac powietrze przy wyko-
nywaniu wypadu noga w przéd
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Pozycja wyjsciowa:
Brzuszki skosne 1. Usigdz prosto na krzesle, stopy ptasko na podtodze, rozstawione
siedzac na krzesle na szeroko$¢ bioder.
2. Plecy proste, barki lekko opuszczone.
3. Rece ztaczone lub skrzyzowane na klatce piersiowej, ewentual-
nie dtonie przy skroniach.

I 4

Wykonanie:

1. Unies lekko kolana do géry (opcjonalnie) lub pozostaw stopy na
podtodze, zaleznie od komfortu.

2. Obro¢ tutdw w prawo, starajac sie przyblizy¢ prawy tokie¢ do le-
wego kolana (lub w kierunku biodra).

3. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe).

4. Obré¢tutdéw w lewo, przyblizajac lewy tokie¢ do prawego kolana.

5. Kontynuuj naprzemienne skrety w kontrolowanym tempie.

llos¢ powtorzen:
5-10 powtdrzen na kazda strone

b
= ey Wskazoéwki:

B Oddychaj regularnie, wydychajac powietrze przy skrecie tutowia.

+ Nie szarp tutowiem - ruch powinien by¢ ptynny i kontrolowany.

CEL:Wzmacnianie mieénisko- *+  Skup sie na pracy migsni skosnych brzucha, unikajac odchylania

$nych brzucha, poprawa sta- plecow.

bilnosci tutowia i postawy. Modyfikacje:

- Dla tatwiejszej wersji: trzymaj stopy stabilnie na podtodze i wy-
konuj mniejszy skret.
Dla trudniejszej wersji: unie$ lekko stopy i wykonuj skrety z pod-
ciagnietymi kolanami.

4 Rozciaganie tylnej CEL: Rozcigganie miesni tylnej czesci uda i posladkéw, poprawa mo-

tasmy uda bilnosci bioder.
Pozycja wyjsciowa:
r‘._ 1. Stan przodem do krzesfa.
2. Plecy proste, barki lekko opuszczone.
- X 3. Jedna noge wyprostowang potdz na siedzisku krzesta, palce sto-
"'...t py skieruj do gory.
- Wykonanie:
——

1. Z zachowaniem prostych plecéw pochyl tutéw i miednice deli-
katnie do przodu.

2. Zatrzymaj ruch w momencie odczuwalnego, ale niebolesnego
rozciggania.

3. Po chwili wré¢ do pozycji wyjsciowej i zmien noge.

llo$¢ powtorzen:
+ 1-2razy na kazda noge (5-10 sekund utrzymania pozycji).

Wskazowki:

+ Nie zaokraglaj plecéw.

+  Ruch wykonuj powoli i kontrolowanie.

« Oddychaj spokojnie, robigc wydech pochylajac sie do przodu

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info 81
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Mini
przysiady

Marsz
na siedzaco

palce

CEL: Wzmacnianie miesni ud i posladkéw, nauka prawidtowej
techniki przysiadu.

Pozycja wyjsciowa:

1. Stan w lekkim rozkroku.

2. Plecy proste, barki lekko opuszczone.

3. Chwy¢ sie stabilnie krzesta lub innego podparcia.

Wykonanie:

1. Wykonaj potprzysiad, uginajac kolana i cofajac biodra.
2. Nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

llo$¢ powtoérzen:

« 8-12 powtdrzen.

Wskazowki:

« Kolana nie wychodza przed stopy.

« Plecy sa proste.
«  Brzuch lekko napiety.

CEL: Wzmacnianie migsni bioder i ud, poprawa koordynacji ruchowe;j.
Pozycja wyjsciowa:
1. Usigdz na brzegu krzesta.
2. Plecy wyprostowane,
3. Dtonie oprzyj o krawedz siedziska.
4. Stopy ustaw ptasko na podtodze.
Wykonanie:
Unos naprzemiennie kolana do gory, odrywajac stope od podtoza,
nastepnie powoli opuszczaj.
llo$¢ powtorzen:
10 powtdrzen na kazdg noge.
Wskazowki:
Nie garb sie.
Ruch wykonuj ptynnie, bez kotysania tutowiem.

CEL: Wzmacnianie migsni tydek, poprawa stabilnosci i rownowagi.

Pozycja wyjsciowa:

1. Stan prosto.

2. Oprzyj sie lekko o oparcie krzesta lub stabilny mebel.
3. Nogi w lekkim rozkroku.

Wykonanie:
1. Unies piety, wspinajac sie na palce.
2. Nastepnie powoli opusc¢ stopy do podtoza.
llos¢ powtorzen:
10-15 powtdrzen.
Wskazowki:

Rece stuza tylko do utrzymania réwnowagi.
+  Ruch wykonuj wolno i kontrolowanie
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Sklony boczne
siedzac na krzesle

CEL: Wzmacnianie miesni
bocznych tutowia, rozcigganie
miesni plecéw i brzucha, po-
prawa mobilnosci kregostupa.

Unoszenie kolan
siedzac na krzesle

CEL: Wzmacnianie miesni
brzucha, bioder i ud, poprawa
stabilnosci i koordynacji.

Pozycja wyjsciowa:

1. Usigdz prosto na krzesle, stopy ptasko na podtodze, rozstawione
na szerokos¢ bioder.

Plecy proste, barki opuszczone.

Rece mozesz potozy¢ wzdtuz tutowia lub jedng reke na biodrze,
druga wzdtuz ciata.

2

Wykonanie:

1. Unies prawa reke w gore i pochyl tutéw w lewa strone, starajac
sie nie pochyla¢ do przodu ani do tytu.

Poczuj delikatne rozcigganie po prawej stronie tutowia.
Wytrzymaj 2-3 sekundy, oddychajac spokojnie.

Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

Powt6rz ruch na druga strone, unoszac lewa reke i pochylajac sie
W prawo.

P S N

llos¢ powtorzen:
5-10 powtdrzen na kazdg strone

Wskazowki:
Nie szarp sie — ruch powinien by¢ ptynny i kontrolowany.
Skup sie na rozcigganiu i pracy miesni bocznych tutowia.
Oddychaj naturalnie, wydychajac powietrze przy sktonie.

Modyﬁkaqe
Dla wiekszego rozciagniecia: siegnij dtonig blizej podtogi lub za
krzesto.
Dla tatwiejszej wersji: ogranicz zakres sktonu, nie schylaj sie zbyt
mocno.

Pozycja wyjsciowa:

1. Usigdz prosto na krzesle, stopy ptasko na podtodze.

2. Plecy trzymaj proste, barki lekko opuszczone.

3. Rece mozesz oprze¢ na krawedzi krzesta lub trzymac wzdtuz tu-
towia.

Wykonanie:

1. Unie$ jedno kolano w kierunku klatki piersiowej, starajac sie nie
pochyla¢ tutowia do przodu.

2. Przytrzymaj w gornej pozycji przez 1-2 sekundy.

3. Powoli opus¢ noge z powrotem na podtoge.

4. Powtorz ¢wiczenie druga noga.

llos¢ powtorzen:
5-10 powtérzen na kazda noge

Wskazowki:

Oddychaj spokojnie, nie wstrzymuj oddechu.
« Nie odchylaj sie do tytu ani nie bujaj tutowiem.

Skup sie na pracy miesni brzucha przy unoszeniu kolan.
Modyﬁkaqe

Jedli ¢wiczenie jest zbyt trudne: unosi¢ kolana na mniejsza wy-

sokosc.
Jedli za tatwe: trzymaj kolano w gorze dtuzej lub dodaj lekkie ob-

cigzenie (np. woreczek z ryzem).

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info 83




1 0 Rozcigganie uda

do przodu
(stojac)
e §°

‘n.

Ll

1 1 Skrety tutowia
siedzac
na krzesle

CEL: Wzmacnianie miesni
brzucha i plecéw, poprawa
mobilnosci kregostupa i po-
stawy.

CEL: Rozcigganie miesni czworogtowych uda, poprawa elastyczno-
$ci i zakresu ruchu w stawie kolanowym.

Pozycja wyjsciowa:

1. Stan prosto obok krzesta.

2. Plecy proste, barki lekko opuszczone .

3. Lewareka chwyc oparcie krzesta w celu utrzymania réwnowagi.
4. Ciezar ciata roztéz rownomiernie na nodze podporowej.

Wykonanie:
Zegnij prawa noge w kolanie i chwy¢ jg prawa reka.
Delikatnie przyciggnij piete w kierunku posladka.
Utrzymuj kolana blisko siebie i wyprostowany tutéw.
Oddychaj swobodnie.
Po odliczeniu do 5 zmien noge.
llo$¢ powtorzen:

1-2 razy na kazda noge (5 sekund utrzymania pozycji).

P g W N =

Wskazowki:
Nie unos$ kolana do przodu,
nie pochylaj tutowia.
Rozcigganie nie powinno powodowac bélu.

Pozycja wyjsciowa:
Usiadz prosto na krzesle, stopy ptasko na podtodze, rozstawio-
ne na szerokosc bioder.
2. Plecy proste, barki lekko opuszczone.
Rece mozesz skrzyzowad na klatce piersiowej lub wyciggnac
przed siebie.
Wykonanie:
1. Skrec tutbw w prawo, starajac sie nie odchyla¢ catego ciata ani
nie pochyla¢ do przodu.
Wytrzymaj 1-2 sekundy w maksymalnym skrecie.
Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.
Skre¢ tutéw w lewo, wykonujac ruch w kontrolowany sposéb.
Powtarzaj naprzemienne skrety w ptynnym tempie.
llo$¢ powtorzen:
5-10 skretéw na kazdg strone
Wskazowki:
Oddychaj spokojnie, wydychajac powietrze przy skrecie.
Nie szarp tutowiem - ruch powinien by¢ ptynny i kontrolowany.
«  Skup sie na pracy miesni brzucha i plecéw, unikajac odchylania
bioder.
Modyfikacje:
« Dla fatwiejszej wersji: zmniejsz zakres skretu, pozostajac bar-
dziej wyprostowanym.
Dla trudniejszej wersji: unies lekko stopy i wykonuj skrety z pod-
ciagnietymi kolanami lub dodaj lekkie obcigzenie w dtoniach.

P> @
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SPOLECZNY RZECZNIK

OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH | PACJENTOW
ZIEMI JELENIOGORSKIEJ

przyjmuje we wtorki

w godz. 11.00-13.00
i czwartki w godz. 13.00-15.00

w biurze

Karkonoskiego Sejmiku Oséb

Niepetnosprawnych

Osiedle Robotnicze 47A
w Jeleniej Gérze

SLtUCHAJ NAS NA:
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I I RADIO. l :' " Iilli

rI l ..., H .||_

tel. 7575 242 54, 795 650 991
e-mail: radio@kson.pl
facebook.com/radiokson

Karkonoski Sejmik Osob Niepelnosprawnych ul. Osiedle Robotnicze 47A, 58-500 Jelenia Géra

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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CIWON

Centrum Informacji i Wsparcia Osob Niepetnosprawnych

Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych od lat realizuje wspétfinansowany ze srodkéw
PFRON projekt pod nazwa Dziatalno$¢ Miedzyregionalnego Centrum Informacji i Wsparcia
Oso6b Niepetnosprawnych (CIWON). Skierowany jest on do oséb niepetnosprawnych i ich
najblizszych.

OFERU Y:

v/ doradztwo ogdlne, v doradztwo techniczne
v’ pomoc psychologiczng, v’ doradztwo prozdrowotne
v/ pomoc prawng

Pomoc mozesz uzyskac w jednej z placowek KSON.

WARSZAWA
ul. Mikotaja Kopernika 30, kod pocztowy 00-336

POZNAN (PLEWISKA)
ul. Grunwaldzka 517D Kod pocztowy 62-064

GORZOW WLKEP.
ul. Kosynieréw Gdynskich 81, kod pocztowy 66-400

CZECHOWICE-DZIEDZICE
ul. Komornicka 9, kod pocztowy 43-500

JELENIA GORA
ul. Osiedle Robotnicze 47A, kod pocztowy 58-506

SZUKASZ WSPARCIA? ZADZWON, NAPISZ LUB PRZYJDZ
Tel. 75 75 242 54 | e-mail: biuro@kson.pl

i
iy S, qu_'tqnnlkihjlrlik @ Pafstwowy Fundusza
‘ ©0séb Niepeinosprawnych T.J; Rehabilitacji Osdb
Deganipacy pazytiu pubicanoga t Niepetnosprawnych

Projekt pn. Dziatalno$¢ Miedzyregionalnego Centrum Informacji
i Wsparcia Osob z Niepetnosprawnosciami realizowany jest od 01.04.2025 r. do 31.03.2028 r.
Zadanie jest wspotfinansowane ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitag;ji
Os6b Niepetnosprawnych.
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Dlaczego w KSON stawiamy na budowanie poczucia wasnej wartosci?

W Karkonoskim Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych wierzymy, ze
rehabilitacja i aktywizacja zawodowa

to procesy, ktore musza is¢ w parze

z rehabilitacja... duszy. Nasze dziatania to
nie tylko paragrafy, projekty i wsparcie
techniczne. To przede wszystkim cztowiek
i jego wewnetrzny swiat. Dlatego

w ramach naszych dziatan edukacyjnych
i wspierajacych, regularnie organizujemy
spotkania ze specjalistami, ktorzy
pomagaja nam zrozumie¢ mechanizmy
rzadzace nasza psychika.

Jednym z kluczowych wydarzen ostatnich
tygodni byt webinar prowadzony przez nasza
psycholog, Marte Chrobak. Temat spotkania -
~Poczucie wlasnej wartosci i jej wpltyw na
umiejetnosci pracy w zespole i budowania
relacji” — dotknat sedna problemoéw, z ktéry-
mi wielu z nas mierzy sie na co dzien. Dlacze-
go zdecydowalismy sie poruszyc¢ te kwestie?
Poniewaz bez solidnego fundamentu, jakim
jest wiara we wiasne mozliwosci, trudno jest
budowa¢ satysfakcjonujace zycie zawodowe
i prywatne.

Kim jest nasz ekspert?

Marta Chrobak to nie tylko psycholog
Karkonoskiego Sejmiku Oséb Niepetnospraw-
nych, ale takze trenerka z bogatym doswiad-
czeniem w wymagajacym srodowisku korpo-
racyjnym. Na co dzien jej misja jest wspieranie
zawodowe 0s6b z niepetnosprawnosciami. Jej
szkolenia dotyczace komunikacji, emocji i em-
patii w miejscu pracy to dla wielu z nas dro-
gowskazy, jak porusza¢ sie w gaszczu relacji
miedzyludzkich.

2 bezptatna infolinia © 800 700 025 -

Czym w ogdle jest poczucie wiasnej

wartosci?

Czesto uzywamy tego sformutowania, ale
rzadko zastanawiamy sie nad jego gtebszym
znaczeniem. Podczas webinaru dowiedzieli-
$my sie, ze to absolutna baza funkcjonowania
cztowieka. To nie tylko to, co o sobie myslimy,
ale tez to, jak reagujemy na stres, czy potrafi-
my czerpac rados$¢ z sukcesOw i czy w ogole
wierzymy, ze na te sukcesy zastugujemy.

Warto rozréznic¢ tutaj dwa pojecia, ktére
Marta Chrobak szczeg6towo omowita:

1. Samoocena - to nasza subiektywna
~etykieta’, opinia, ktérag wystawiamy
sami sobie.

2. Samoswiadomosc¢ - to gtebszy proces;
zdolno$¢ do rozpoznawania wihasnych
emocji, wartosci, celéw i pragnien.

Osoba o wysokim poczuciu wtasnej war-
tosci to ktos, kto po prostu... lubi siebie. My-
$li 0 sobie z przyjemnoscia. Niestety, w naszej
kulturze i codziennym pedzie, czesto jest to
towar deficytowy. Zamiast akceptacji, serwu-
jemy sobie surowa krytyke.

* www.radiokson.pl




Zrob krotki test: Czy czesciej roz-
pamietujesz swoje porazki niz sukcesy?
Czy potrafisz wymieni¢ swoje zalety
bez zajakniecia? Czy gdybys miat taka
mozliwos¢, zamienitby$ swoje zycie na
czyjes inne? Jesli w Twojej gtowie poja-
wiajq sie odpowiedzi swiadczace o bra-
ku akceptacji — ten temat jest wiasnie
dla Ciebie.

Dlaczego czujemy sie ,gorsi”?

Biologia i wrazliwos¢
Podczas spotkania poruszylismy niezwy-

kle wazny watek - nie jestesmy ,tabula rasa”

Kazdy z nas przychodzi na swiat z innym wy-

posazeniem biologicznym. Marta Chrobak zo-

brazowata to plastycznym przyktadem dwoch
chtopcéw budujacych zamki z piasku nad mo-
rzem.

Wyobrazmy sobie te scene: przychodzi
wielka fala i niszczy budowle.

« Pierwszy chiopiec reaguje ptaczem, le-
kiem, wycofaniem - obiecuje sobie, ze juz
nigdy nie zblizy sie do wody.

« Drugi jest podekscytowany, traktuje to
jako przygode i czeka na powtérke.

Ta historia doskonale pokazuje réznice

w naszej wrodzonej wrazliwosci na bodzce.
Niektorzy z nas maja ,ciensza skore”. Niezbyt
przychylne spojrzenie, drobna krytyka czy
niepowodzenie - dla osoby wysokowrazliwej
moga stac sie barierag nie do przejscia, bloku-
jaca pogodny odbidr rzeczywistosci. W KSON
doskonale rozumiemy, ze te réznice nie sg wa-
dami, a cechami, z ktérymi trzeba nauczy¢ sie
zyc.

Kultura ,poprawiania” cztowieka
Drugim, niezwykle istotnym czynnikiem
wplywajacym na nasze samopoczucie, jest
$rodowisko i wychowanie. Zyjemy w spofe-
czenstwie, ktdre niestety czesto myli zdrowe
poczucie wiasnej wartosci z pycha, arogancja

Czy narcyzmem.

Jak czesto styszeliSmy w dziecinstwie:
,Dzieci i ryby gtosu nie majq’, ,Co ty mozesz
wiedzie¢” czy ,Z toba zawsze s problemy”?
Te zdania, rzucane czesto przez zmeczonych
rodzicéw, dziatajg jak toksyna. Whbijajg sie
w podswiadomos$¢ matego cztowieka i kiet-
kuja w dorostym zyciu przekonaniem: ,,Jestem
niewystarczajacy’,;,Moje zdanie sie nie liczy”.

Kultura, w ktorej zyjemy, nakazuje nam cig-
gte,naprawianie sie”. Skupiamy sie na btedach,
na tym, co robimy Zle, zamiast by¢ dla siebie
mitymi. W KSON staramy sie odczarowac to
myslenie. Poréwnywanie sie do innych — np.
stynne,,Dlaczego nie uczysz sie jak Zosia?” - to
droga donikad. Jedyna osobg, do ktérej powi-
nienes$ sie poréwnywac, jestes Ty sam z wczo-
raj.

Konsekwencje niskiej samooceny

w zyciu dorostym
Niska samoocena to nie tylko zte samopo-
czucie. To konkretne bariery w zyciu zawodo-
wym i spotecznym, z ktérymi walczymy w ra-
mach aktywizacji w KSON. Osoby zanizajace
SWojg wartosc:
+ Sa wycofane i niesmiate.
« Panicznie boja sie wystapien publicznych
i krytyki.
+ Maja trudnosci z podejmowaniem decyzji.
+  Wpadaja w putapke perfekcjonizmu (bojac
sie, ze cokolwiek mniej niz ideat bedzie po-
razka) lub catkowicie unikaja wyzwan.
To btedne koto, ktére obniza komfort zycia
i sprawia, ze wiele talentéw pozostaje nieod-
krytych.

Co z tym zrobic?

Odpowiedzialnos¢ dorostego
Najwazniejszym przestaniem, z ktérym
zostawita nas Marta Chrobak, jest to: swiado-
mos¢ przyczyn to dopiero poczatek. Wiedza,
ze nasze niskie poczucie wartosci wynika z ge-
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now czy btedéw wychowawczych rodzicéw,
nie zwalnia nas z odpowiedzialnosci za wtasne
zycie tu i teraz.

Czy zmiana jest mozliwa? Tak. Mézg jest
plastyczny, a myslenie o sobie mozna zmienic.
To proces trudny i czasochtonny — przypomina
nauke nowego jezyka lub rehabilitacje po ura-
zie. Wymaga systematycznosci.

Kluczem jest akceptacja wtasnej niedo-
skonatosci. Musimy nauczy¢ sie doceniac
wiasny wysitek, a nie tylko efekt koricowy. Bu-
dowanie poczucia wtasnej wartosci to nauka
bycia swoim wiasnym przyjacielem, a nie su-
rowym sedzia.

KSON wspiera zmiane

Jako Karkonoski Sejmik Osob Niepetno-
sprawnych podejmujemy te tematy, ponie-
waz wiemy, ze silne poczucie wtasnej wartosci
to lepsze relacje w zespole, wieksza odwaga
w poszukiwaniu pracy i po prostu - szczesliw-
sze zycie.

Webinar z Martg Chrobak to tylko jeden
z elementéw naszego wsparcia. Zachecamy
Was do korzystania z oferowanych przez nas
szkolen i konsultacji. Pamietajcie — niezaleznie
od tego, co styszeliscie w przesztosci, jako do-
rosli ludzie macie prawo i moc, by zbudowa¢
swojg wartos$¢ na nowo. A my jesteSmy tu po
to, by Wam w tym poméc.

Dlaczego zdrowie psychiczne jest kluczem do petni zycia?

W Karkonoskim Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych czesto powtarzamy,
Ze nie ma zdrowia bez zdrowia
psychicznego. W pedzie codziennych
obowiazkow, rehabilitacji fizycznej i walki
o zawodowe ,by¢ albo nie by¢”, fatwo
zapomniec o tym, co niewidoczne dla oka.
Tymczasem to wtasnie nasza psychika jest
sterem, ktory pozwala nam ptynac przez
zycie - nawet podczas sztormow.

Ostatnie spotkanie w ramach naszych
dziatan edukacyjnych poswiecilismy tema-
towi fundamentalnemu: ,,Rola zdrowia psy-
chicznego w naszym codziennym zyciu”.
Webinar poprowadzita Ewelina Bondyra-tucz-
ka, ekspertka, ktorej podejscie idealnie wpi-
suje sie w wartosci KSON. Dlaczego ten temat
jest dla nas tak wazny? Poniewaz wierzymy, ze
wsparcie osoby z niepetnosprawnoscia musi
by¢ holistyczne — obejmowac ciato, umyst i re-
lacje spoteczne.

bezptatna infolinia © 800 700 025 -

Ekspertka od ludzkiego potencjatu
Spotkanie poprowadzita Ewelina Bondy-
ra-tuczka — posta¢ nietuzinkowa w naszym
zespole. To nie tylko psycholog i doradca za-
wodowy, ale takze coach i trener z wielolet-
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nim doswiadczeniem. Ewelina taczy w sobie
rzetelng wiedze naukowa (ukoriczone studia
doktoranckie ze spotecznej psychologii oso-
bowosci) z praktyka ,w terenie”.

Pracujac w nurcie poznawczo-behawioral-
nym oraz terapii skoncentrowanej na rozwia-
zaniach, nie skupia sie jedynie na problemach,
ale przede wszystkim na zasobach. Jako coach
z akredytacjg ACC ICF pomaga naszym pod-
opiecznym odkrywac ich wewnetrzng site, co
jest kluczowe w momentach zyciowych zmian
czy kryzyséw. Jej obecnos¢ w KSON to gwa-
rancja, ze pracujemy na najwyzszym meryto-
rycznym poziomie, a jednoczesnie w atmosfe-
rze autentycznosci i partnerstwa.

Czym wiasciwie jest zdrowie?
(To wiecej niz brak choroby!)

Czesto myslimy o zdrowiu w sposob ne-
gatywny - jako o braku dolegliwosci. Tymcza-
sem definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) stawia poprzeczke znacznie wyzej.

Zdrowie to dobrostan fizyczny, psy-
chiczny i spoteczny. To zdolnos¢ do rozwoju,
realizacji pasji i dgzenia do celow.

Podczas webinaru wybrzmiato to bar-
dzo wyraznie: jestesmy jednoscia. Nie da sie
JWYyjac” psychiki z ciata i potozy¢ jej na pétce.
Wspotczesny Swiat, peten presji, szybkiego
tempai stresu, sprawia, ze dbanie o ten dobro-
stan staje sie wyzwaniem, ale i koniecznoscia.

Przetamujemy tabu
— statystyki i rzeczywistos¢

W ostatnich latach temat zdrowia psychicz-
nego wreszcie wychodzi z cienia, ale wciaz
mamy wiele do zrobienia. Statystyki sa nieubta-
gane: ,Co czwarty Polak przynajmniej raz
w zyciu doswiadczyt zaburzen psychicznych.”

Najczesciej sa to zaburzenia nerwicowe
oraz depresja. Mimo tak duzej skali, wciaz
walczymy z tabu. Osoby zmagajace sie z pro-
blemami psychicznymi nadal spotykaja sie ze
stygmatyzacjg, niezrozumieniem, a czasem
wrecz odrzuceniem.

Jako Karkonoski Sejmik Oséb Niepetno-
sprawnych stanowczo sprzeciwiamy sie dys-
kryminacji w tym obszarze. Naszym celem jest
tworzenie klimatu otwartosci i inkluzyjnosci.
Nie chcemy ,nadawac tatek” Chcemy rozu-
miec¢ konkretnego czlowieka i jego potrzeby.
Choroba psychiczna nie definiuje osoby — jest
tylko jednym z aspektow jej zycia, z ktérym
mozna i trzeba pracowac.

System naczyn potaczonych:
Ciato i Umyst

Niezwykle waznym watkiem spotkania
byta wzajemna relacja miedzy sferg fizyczna
a psychiczna. To system naczyn potaczonych.

Gdy pojawiaja sie leki, przewlekty stres czy
obnizony nastréj — cierpi cate ciato. Czesto na
poczatku objawy sg subtelne, dlatego tak waz-
na jest czujnos¢ i obserwacja. Czy zmienito
sie zachowanie nasze lub naszych bliskich? Czy
ktos$ stat sie bardziej wycofany, drazliwy? Szyb-
ka reakcja pozwala na skuteczniejsza pomoc.

Dziata to tez w drugg strone: zaniedbanie
ciata (brak snu, zta dieta, niedobory witamin)
dewastuje nasza psychike. Z kolei pozytywne
nastawienie i wsparcie emocjonalne s potez-
nym orezem w walce z chorobami somatycz-
nymi, w tym przewlektymi i nowotworowymi.

Powrot na rynek pracy a kondycja

psychiczna

W KSON na co dzien widzimy, jak choro-
ba potrafi wykluczy¢ cztowieka z rynku pracy.
Nasi beneficjenci czesto wracajg do aktywno-
$ci zawodowej po dtugich przerwach zwigza-
nych z leczeniem. Tu rola psychologa jest nie-
oceniona.

Proces powrotu to nie tylko napisanie CV.
To zorganizowanie zycia na nowo, odbudowa
pewnosci siebie i gotowosci do podjecia wy-
zwan. Wspotpraca psychologa z doradcami
zawodowymi tworzy kompleksowy system
wsparcia, ktéry pozwala naszym podopiecz-
nym nie tylko znalez¢ prace, ale tez utrzymacd
sie w niej i czerpac z niej satysfakcje.
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Co ksztattuje nasza psychike?

Podczas webinaru Ewelina Bondyra-tuczka
omowita czynniki wptywajace na nasze zdro-
wie psychiczne. Warto by¢ ich sSwiadomym:

1. Biologia i geny: Nasz temperament i bu-
dowa ukfadu nerwowego sg w duzej mie-
rze dziedziczne. Niektérzy z nas rodzg sie
z wiekszg podatnosciag na obcigzenia psy-
chiczne - to wiedza, ktéra pomaga zrozu-
miec siebie, a nie wyrok.

2. Traumy (szczegolnie te wczesnodziecie-
ce): To rany, ktdére powstaty poza nasza de-
cyzyjnoscia, czesto w dziecinstwie, ale rzu-
tuja na cate doroste zycie. Jesli czujemy, ze
przesztos¢ nas blokuje — warto skierowac
sie do specjalisty. To da sie przepracowac.

3. Relacje: Cztowiek jest istotg stadna. Sa-
motnos¢ jest dla psychiki niszczaca. Po-
trzebujemy drugiego cztowieka, by zacho-
wac robwnowage.

4. Stres i swiat cyfrowy: Umiarkowany stres
mobilizuje , ale jego nadmiar prowadzi do
wypalenia. Dzi$ dodatkowym obcigzeniem
sq media spotecznosciowe, ktore sprzyjaja
ciagtemu poréwnywaniu sie z innymi i ob-
nizaniu poczucia wtasnej wartosci.

Najlepsza inwestycja: Profilaktyka
Najwazniejszym przestaniem artykutu
niech bedzie to: nie czekajmy na kryzys.
Profilaktyka zdrowia psychicznego to dba-
nie o siebie kazdego dnia. To ,higiena psy-
chiczna’, na ktéra sktadaja sie:

« Utrzymywanie zdrowych, wspierajacych
relacji.

« Regularna aktywnos¢ fizyczna i odpoczy-
nek.

+ Rozwijanie pasji, ktore daja nam rados¢.

- Swiadome radzenie sobie ze stresem.
Profilaktyka to takze praca z wtasng gtowa

- budowanie wspierajacych przekonan i od-

rzucanie tych, ktére nas ograniczaja. | co naj-

wazniejsze - odwaga w sieganiu po pomoc.

Wizyta u psychologa czy psychoterapeuty to

nie powdd do wstydu, ale wyraz dojrzatosci

i troski o siebie. To narzedzie rozwoju, a nie tyl-

ko leczenia.

Pamietajcie — regularna troska o psychike
to fundament szczesliwego zycia, na ktdre za-
stuguje kazdy z nas.

Jak opanowac sztuke relacji i wspotpracy?

Cztowiek jest istotg spoteczng - to stwierdzenie wydaje sie oczywiste, ale w praktyce

codzienne wspoétistnienie zinnymi bywa nie lada wyzwaniem. W Karkonoskim Sejmiku
Osob Niepetnosprawnych wiemy, ze umiejetnosci spoteczne to nie tylko,dodatek”

do CV, ale fundament naszej skutecznosci w pracy i szczescia w domu. Dlatego tez
nasze kolejne spotkanie szkoleniowe poswiecilismy tematowi:, Trening umiejetnosci

spotecznych - jak pracowac z drugim cztowiekiem”.

Webinar poprowadzita doskonale znana
naszym podopiecznym Ewelina Bondyra-
-tuczka - psycholog, doradca zawodowy i co-
ach akredytowany przez ICF. Ewelina, taczac
rzetelng wiedze naukowa z zakresu psycholo-
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gii osobowosci z praktyka w nurcie poznaw-
czo-behawioralnym, pokazata nam, jak bu-
dowac mosty tam, gdzie pozornie dzielg nas
réznice.

* www.radiokson.pl




Relacje jako poligon doswiadczalny

Praca z ludzmi jest dla nas czyms$ natural-
nym, a jednocze$nie niezwykle rozwijajagcym.
To wtasnie w kontakcie z ,drugim” uczymy sie
najwiecej o... samych sobie. Jednak aby ta na-
uka byta owocna, a wspotpraca efektywna, mu-
simy poznac zasady gry zwanej komunikacja.

1. Jasnos$¢ zamiast domystow

Wiekszos¢ konfliktdw nie bierze sie ze ztej
woli, ale z niedopowiedzen. Stosujemy skroty
myslowe, méwimy pétstowkami i liczymy na
to, ze druga strona ,sie domysli”. To putapka.
Kluczem jest otwarta i jasna komunikacja -
wyrazanie potrzeb i oczekiwan w sposéb, kto-
ry nie pozostawia pola do nadinterpretacji.

2. Empatia i wspolny jezyk

Empatia to nie tylko wspodtczucie; to goto-
wos¢ do zatozenia ,cudzych okularéw” i spoj-
rzenia na $wiat z perspektywy rozmoéwcy.
W relacjach zawodowych szczegdlnie wazne
jest szukanie tego, co nas taczy: wspdlnych ce-
6w, zadan czy motywacji. Kiedy skupiamy sie
na punktach wspolnych, réznice w stylu pracy
przestajg by¢ przeszkoda, a staja sie bogac-
twem zespotu.

3. Elastycznosc i dzielenie sie odpowie-
dzialnoscia

Kazdy z nas moze mie¢ gorszy dzien. Ela-
stycznos¢ to nic innego jak danie drugie-

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

mu cztowiekowi prawa do ludzkich stabosci
i wspdlne szukanie rozwigzan zamiast win-
nych. W pracy zespotowej idzie to w parze
z jasnym podziatem rél. Gdy kazdy wie, za co
odpowiada, rodzi sie poczucie sprawiedliwo-
$ci i rosnie produktywnosc.

Zaufanie: Waluta przysztosci

Budowanie zaufania to proces dtugofalo-
wy. W KSON ktadziemy na to szczegdlny na-
cisk, bo bez zaufania trudno o inkluzywnos¢
i bezpieczenstwo. Zaufanie budujemy po-
przez:
* Spojnosc: Robie to, co moéwie.

+ Dotrzymywanie obietnic: Moje stowo ma
wartosc.

« Szacunek do granic: Rozumiem i szanuje
prywatnos¢ oraz przestrzen innych.

Czujemy sie bezpiecznie tylko wtedy, gdy
wiemy, czego mozemy sie spodziewac po dru-
giej osobie.

Dlaczego tak bardzo sie réznimy?
Podczas webinaru Ewelina Bondyra-tucz-

ka zwrécita uwage na fakt, ze nie ma dwéch

0s6b o identycznych przezyciach. R6znimy sie
na wielu poziomach:

« Osobowos¢: Ekstrawertyk rozkwitnie jako
trener czy przedstawiciel handlowy, pod-
czas gdy introwertyk moze stac sie genial-
nym ksiegowym, pracujgcym w skupieniu
i unikajacym przebodzcowania.

« Emocje: Mamy ten sam zestaw emocji, ale
rézny ,pakiet” wyniesiony z domu - r6zna
tatwos¢ w ich nazywaniu i okazywaniu.

« Wartosci i przekonania: Wartosci sg uni-
kalne i rzadko podlegajg negocjacji. Jed-
nak wynikajace z nich przekonania - czyli
mysli typu ,jestem wartosciowy” lub ,za-
wsze mam pod gorke” — sa czyms, co mo-
zemy zmieniac. Przekonania buduja nasza
pewnos¢ siebie lub ja niszcza.
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Aktywne stuchanie:

Technika parafrazy

Czy wiesz, ze wiekszos¢ z nas stucha nie po
to, by zrozumie¢, ale po to, by odpowiedziec¢?
Kluczowa umiejetnosciag, ktérg warto treno-
wac, jest aktywne stuchanie. Skupiamy caty
uwage na intencji rozmowcy.

Doskonatym narzedziem jest tutaj parafra-
za. Zamiast zaktadac, ze zrozumiate$, powiedz:
,Jesli dobrze Cie rozumiem, masz na mysli to,
ze... To proste zdanie weryfikuje Twoje ro-
zumienie i — co rownie wazne — daje drugiej
osobie bezcenne poczucie bycia wystuchana
i wazna.

Recepta na dobre relacje
Budowanie pozytywnych wiezi nie wyma-

ga bycia ekspertem od psychologii. Wymaga

jednak uwaznosci. Ewelina Bondyra-tuczka
radzi, by:

1. Stuchaé z szacunkiem: Uwaznos¢ to naj-
piekniejszy komplement, jaki mozesz dac
rozmowcy.

2. By¢ ciekawym swiata: Kazdy cztowiek to
nowa perspektywa, ktéra moze wzbogacic
Twoje schematy myslowe.

3. Cwiczyé empatie: To umiejetnos¢ inteli-
gencji emocjonalnej, ktérag mozna rozwijac
jak miesien. To ona spaja rodziny i spote-
czenstwa.

4. Wyraza¢ wdziecznos¢: Maly gest, mite
stowo raz na jakis czas - to paliwo dla mo-
tywacji drugiego cztowieka.

5. Stawiac¢ na autentycznos¢: Badz szczery
co do swoich zalet, ale i motywacji. Auten-
tycznosc buduje wizerunek osoby godnej
zaufania, co jest kluczowe np. podczas roz-
moéw kwalifikacyjnych.

Kazda rozmowa to szansa

Dobre relacje nie wymagaja perfekcji. Wy-
magajg gotowosci do nauki. Nie bojmy sie
konfliktéw — one sg naturalnym wynikiem réz-
nic w Swiatopogladzie. Wazne, by rozwigzy-
wac je na biezaco, spokojnie i konstruktywnie.

W Karkonoskim Sejmiku Os6b Niepetno-
sprawnych zachecamy Was do regularnego
praktykowania tych umiejetnosci. Kazda roz-
mowa, nawet ta krétka, przy kawie czy w biu-
rze, jest okazjg do rozwoju. Badzcie otwarci,
badzcie ciekawi i przede wszystkim — badzcie
dla siebie i innych wyrozumiali.

Jak skutecznie planowaci osiagac cele zawodowe?

W Karkonoskim Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych wiemy, ze praca to cos wiecej niz
tylko obowiazki - to przestrzen do samorealizacji i budowania poczucia sprawstwa.
Jednak na dynamicznym rynku pracy, petnym nowych technologii i zmieniajacych sie
wymagan, tatwo stracic orientacje. Dlatego w ramach naszych dziatan wspierajacych
zorganizowalismy webinar, ktory stat sie praktycznym przewodnikiem po swiecie
zawodowych ambicji: ,Jak osiagna¢ cele zawodowe w obszarze rozwoju zawodowego.
Mapa celéw jako narzedzie kreowania przestrzeni zawodowej".

nosciami. Jako doswiadczony doradca zawo-
dowy ijob-coach, Agnieszka od 12 lat aktywnie
wspiera osoby bezrobotne oraz te zagrozone
wykluczeniem spotecznym. Jej profesjonalizm

Ekspertka, ktora inspiruje do zmian
Spotkanie poprowadzita Agnieszka Ma-

rzec, posta¢ doskonale znana i ceniona

w srodowisku wsparcia 0s6b z niepetnospraw-
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to rezultat wielu lat ciezkiej pracy i nieustanne-
go szlifowania umiejetnosci, szczegdlnie w ra-
mach skomplikowanych projektéw Europej-
skiego Funduszu Spotecznego (EFS).

To wiasnie dzieki jej ogromnemu zaanga-
zowaniu, dziesigtki oséb, ktére czuty sie zagu-
bione na rynku pracy, odnalazty swojq $ciezke
zawodowa. Agnieszka specjalizuje sie w pro-
wadzeniu podopiecznych przez trudny proces
zmian - jej wsparcie motywacyjne jest czesto
tym kluczowym impulsem, ktéry pozwala uwie-
rzy¢ w siebie i siegna¢ po wyznaczone cele.

Czym wiasciwie jest cel zawodowy?

Cel zawodowy to nic innego jak plan lub
zamiar zwigzany z naszg kariera. Co istotne,
dla kazdego z nas bedzie on oznaczat co$
zupetnie innego. Dla jednego uczestnika na-
szych projektdw celem moze by¢ pierwszy
krok na rynku pracy, dla innego awans, a dla
jeszcze innego catkowite przebranzowienie
lub zdobycie konkretnych, specjalistycznych
kwalifikacji.

Agnieszka Marzec podkreslata, ze jasno
okreslony cel jest jak kompas:

« Pomaga podejmowac swiadome decy-
zje (np. czy dany kurs jest wart inwestycji
czasu i pieniedzy).

« Zwieksza motywacje i nadaje sens co-
dziennym zadaniom.

e Chroni przed wypaleniem zawodowym,
dajac poczucie, ze zmierzamy w konkret-
nym kierunku.

Metoda SMART:

0d marzenia do konkretu

Czesto nasze plany zawodowe sg zbyt mgli-
ste.,Chce lepszej pracy” to tylko zyczenie. Aby
stato sie celem, warto zastosowac popularna
i niezwykle skuteczng metode SMART.

Zgodnie z nig, kazdy cel powinien by¢:

1. S (Specific) - Konkretny.

2. M (Measurable) - Mierzalny (skad bede
wiedzie¢, ze go osiggnatem?).

3. A (Achievable) - Osiggalny (dostosowany
do naszych mozliwosci).

4. R (Realistic) - Realistyczny i

w obecnej sytuacji.

5. T (Time-bound) - Okreslony w czasie.

Tak sformutowany cel nie tylko utatwia dzia-
tanie, ale jest tez poteznym atutem podczas
rozmowy kwalifikacyjnej. Rekruterzy doceniajg
kandydatow, ktérzy potrafig konkretnie opo-
wiedzie¢ o swoich planach i motywacjach.

istotny

Potencjat ukryty w Tobie:

Mocne i stabe strony

Nie da sie zaplanowa¢ drogi, nie wiedzac,
z jakiego punktu startujemy. W KSON zache-
camy do gtebokiej analizy wiasnego poten-
cjatu. Poznanie swoich mocnych stron buduje
poczucie sprawstwa, natomiast Swiadomosc
stabszych punktéw pozwala nam okresli¢, ja-
kie kompetencje wymagajq jeszcze szlifu. To
wiasnie ta wiedza pozwala nam wypeti¢ CV
tredcia, ktéra autentycznie zainteresuje praco-
dawce.

Zarzadzanie czasem i walka

z prokrastynacja

Nawet najlepszy plan moze lec w gruzach,
jeslidopadnie nas,odktadanie na pozniej’, czy-
li prokrastynacja. Agnieszka Marzec podzielita
sie sprawdzonymi sposobami na utrzymanie
systematycznosci:

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info




« Dzielenie stonia na kawatki: Duze, przy-
tlaczajace cele dzielimy na mate, tatwe do
wykonania etapy.

« System nagrdd: Celebrowanie nawet ma-
tych sukceséw podtrzymuje ogienn moty-
wagji.

« Narzedzia planistyczne: Korzystanie z ka-
lendarzy, planeréw czy aplikacji.

Mapa Celow: Wizualizuj swoj sukces

Jednym z najciekawszych punktow we-
binaru byta prezentacja Mapy Celéw (czesto
nazywanej mapa marzen). To narzedzie opar-
te na wizualizacji, ktéra jest niezwykle silnym
bodzcem dla naszego mézgu.

Tworzenie mapy polega na przedstawieniu
swoich planéw w formie graficznej. Na tabli-
cy lub kartce umieszczamy zdjecia, symbole,
hasta i rysunki zwigzane z karierg, edukacja,
ale tez zdrowiem czy rozwojem osobistym.
Taka mapa umieszczona w widocznym miej-
scu dziafa jak ,kontrakt z samym soba". Co-
dzienne spogladanie na nig przypomina nam
o priorytetach i pomaga utrzymac koncentra-
cje nawet w trudniejszych momentach.

Nie idziesz sam: Znaczenie wsparcia
W drodze do sukcesu zawodowego nie-
zwykle wazne jest otaczanie sie ludzmi, ktorzy
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nas wspieraja. Moga to byc doradcy zawodowi
i trenerzy KSON, ale tez rodzina i przyjaciele.
Ich rady i doswiadczenie pomagaja podejmo-
wac trafniejsze decyzje i szybciej podnosic sie
po ewentualnych porazkach.

Podsumowanie:
Sukces to systematycznos¢

Osiaganie celéw zawodowych to proces.
Wymaga on $wiadomosci wiasnych potrzeb,
elastycznosci (bo rynek pracy i technologie
stale sie zmieniajg) oraz wytrwatosci. Jak pod-
kreslita prowadzaca, sukces nie jest dzietem
przypadku, lecz efektem systematycznej pracy
i wiary we wiasne mozliwosci.

Dzieki odpowiednim narzedziom, takim
jak metoda SMART czy Mapa Celéw, kazdy
z nas moze stac sie architektem witasnej prze-
strzeni zawodowej. W Karkonoskim Sejmiku
Oséb Niepetnosprawnych zawsze stuzymy
Wam wsparciem w tym fascynujagcym proce-
sie projektowania przysztosci.

Czy masz juz swoja Mape Celow na ten
rok? Jesli potrzebujesz pomocy w okresle-
niu swojej sciezki zawodowej, nasi doradcy
czekaja na Ciebie w biurze KSON!

* www.radiokson.pl




Sukces projektu,,Debiutant 1.0"i nowa era stazy zawodowych

Lutowa konferencja pod hastem
»Debiutant 1.0. Staze w administracji
publicznej - jestem na Tak!” na dlugo
zapadnie w pamiec uczestnikom

i obserwatorom rynku pracy. Wydarzenie
zorganizowane przez Karkonoski Sejmik
Osob Niepetnosprawnych (KSON) nie
byto jedynie formalnym podsumowaniem
projektu. Byto to przede wszystkim
swieto odwagi, determinacji i otwartosci,
ktore udowodnito, ze administracja
publiczna moze by¢ liderem nowoczesnej
inkluzywnosci.

Projekt ,Debiutant 1.0, finansowany ze
$rodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilita-
cji Osob Niepetnosprawnych (PFRON), stat sie
pomostem miedzy potencjatem oséb z nie-
petnosprawnosciami a potrzebami nowocze-
snych urzedoéw. Konferencja byta okazjg, by
gto$no powiedzied: stazysta z niepetnospraw-
noscia to petnowartosciowy pracownik, a jego

obecnos$¢ w urzedzie to zysk dla catego spote-
czenstwa.

0d teorii do praktyki:
Na czym polegat,Debiutant™?

Gtoéwnym zatozeniem projektu byto zwiek-
szenie szans na zatrudnienie os6b z niepetno-
sprawnosciami na otwartym rynku pracy. Jed-
nak w KSON wiemy, ze sama oferta stazu to za
mato. Dlatego postawilismy na kompleksowe
i profesjonalne wsparcie. Kazdy uczestnik
przeszedt przez proces planowania indywidu-
alnej sciezki kariery, co pozwolito dopasowac
jego unikalne talenty do konkretnych zadan
w administracji i stuzbie publicznej.

Realizacja stazy w ramach modutu Il pro-
gramu ,STABILNE ZATRUDNIENIE” pokazata,
ze najwiekszg barierg nie sg schody czy brak
odpowiedniego oprogramowania, ale ste-
reotypy. Projekt ,Debiutant 1.0” skutecznie te
bariery skruszyt, oferujac uczestnikom realne
podniesienie kwalifikacji zawodowych.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info




DEBIUTANT 1.0

STAZE W ADMINISTRACJI
PUBLICZNEJ - JESTEM NA
TAK!

06 lutego 2026 .
10:00 - 12:00

KONFERENCJA PODSUMOWUJACA
Projekt Debivtant 1.0 pokazuje, ie dostepnoic urzeddw mote realnie
przetamywac bariery | otwierac droge do rozwoju zawodowego.
Arche Hotel

Putawska Residence EFEKTY PROJEKTU

ul. Putawska 361, Warszawa - 142 zrealizowane staze

- wikaZnik zatrudnienia po staiu

- niwelowanie barier i sterectypdw na temal nigpetnosprawnodei

Program konferencji:

CEL SPOTKANIA

Uhonorowanie przedstawicieli administracji publiczne| dzialajgoych
na rzecz Osdh z Miepetnosprawnodciami oraz wreczenie statuetek
Za zaangaiowanie w realizacjg projektu Debiutant 1.0.

ZLeskanuj QR-CODE
lub odwiedZ nasza

strone www.kson.pl

Organizator:  Partner strategiczny: Patronat honorowy:  Partner wsplerajaoy: Patronat medialny:
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Glosy z pierwszej linii: Doswiadczenia
uczestnikow i trenerow

Najbardziej wzruszajagcym i inspirujgcym
momentem konferencji byty wystapienia sa-
mych stazystéw. Ich historie o przetamywaniu
leku przed wejsciem do wielkich instytucji,
o nauce nowych procedur i o satysfakcji z rze-
telnie wykonanej pracy, byly najlepszym do-
wodem na skutecznos¢ dziatan Sejmiku.

Wspierali ich trenerzy KSON, ktérzy przez
caty okres stazu stuzyli radg i pomocg, dba-
jac o to, by proces adaptacji przebiegat ptyn-
nie. Swoja perspektywa podzielili sie rowniez

o =

Do 31.12.2025 .
rozpoczeto realizacje 142 stazy zawodowych w:

Projekt ,Debiutant 1.0”
w liczbach

142

realizowane staze

przedstawiciele urzedéw, podkreslajac, ze sta-
zysci wniesli do ich zespotow nowg energie,
rzetelnos$¢ i inne spojrzenie na rozwigzywanie
problemoéw.

Statuetki za odwage i otwartosc:

Uhonorowanie lideréw zmian

Kluczowym punktem spotkania byto wrecze-
nie pamigtkowych statuetek przedstawicielom
administracji publicznej. To wyraz uznania dla in-
stytugiji, ktore nie tylko otworzyly swoje drzwi, ale
staty sie aktywnymi partnerami w procesie akty-
wizacji zawodowej.
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Liczby mowia same za siebie. Do tej pory
zrealizowano 142 staze zawodowe, a wiele
z nich trwa nadal. Oto instytucje, ktore wyroz-
nity sie najwiekszym zaangazowaniem:

Podziekowania poptynety rowniez w stro-
ne Gtéwnego Inspektoratu Farmaceutyczne-
go, Gtéwnego Inspektoratu Ochrony Roslin
i Nasiennictwa, Kuratorium Oswiaty w Gdan-
sku, Kujawsko-Pomorskiego Urzedu Woje-
woédzkiego oraz Urzedu Patentowego RP. Kaz-
dy z tych podmiotéw udowodnit, ze ,bycie na
Tak” to nie tylko hasto, ale realna postawa.

Skutecznos¢ mierzona zatrudnieniem

Najwiekszym sukcesem projektu jest wy-
soki wskaznik zatrudnienia po zakonhczeniu
stazy. To dowdd na to, ze ,Debiutant 1.0” nie
byt tylko epizodem w zyciorysie uczestnikéw,
ale realnym krokiem ku stabilizacji zyciowe;.
Instytucje publiczne, widzac kompetencje i lo-
jalnosc stazystow, coraz chetniej decyduija sie
na przedtuzenie wspotpracy w oparciu o umo-
we o prace.

Wspaolnie mozemy wiecej:
Partnerzy i Patronaty

Tak duzy sukces nie bytby mozliwy bez
wspotpracy wielu srodowisk. Karkonoski Sej-
mik Oséb Niepetnosprawnych pragnie podzie-
kowac¢ partnerom strategicznym: CSI Projek-

14
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ty oraz Fundacji Szklane Domy, a takze
partnerowi wspierajgcemu - Polskiej
Koalicji Partnerow Onkologicznych.

Ranga wydarzenia zostata podkre-
$lona przez liczne patronaty honoro-
we, w tym Marszatka Wojewodztwa
Dolnoslaskiego, PFRON oraz Pet-
nomocnika Rzadu ds. Oséb Niepet-
nosprawnych. Dzieki wsparciu me-
dialnemu (m.in. Radio KSON, Portal
Integracja, Niepelnosprawni.pl), infor-
macja o sukcesach ,Debiutantéw” do-
tarta do szerokiego grona odbiorcéw,
budujac pozytywny wizerunek oséb
z niepetnosprawnosciami jako wykwali-
fikowanych pracownikéw.

Przysztosc zaczyna sie dzis

Konferencja ,Debiutant 1.0” to kamier mi-
lowy w dziatalnosci KSON. Pokazata ona, ze
profesjonalne wsparcie, potaczone z otwar-
toscig administracji publicznej, przynosi wy-
mierne efekty. Nie zwalniamy jednak tempa
- kazda kolejna osoba, ktora dzieki naszym
projektom odnajduje swoje miejsce na ryn-
ku pracy, jest dla nas motywacjg do dalszego
dziatania.

Chcesz dotaczy¢ do naszych kolejnych
projektow jako uczestnik lub pracodawca?
Zapraszamy do kontaktu z biurem Karko-
noskiego Sejmiku Osob Niepetnospraw-
nych. Wspélnie budujmy rynek pracy do-
stepny dla kazdego!

* www.radiokson.pl




CHITEKCI DOSTEPNOSCI:

Strategiczny Przewodnik KSON dla Pracodawcéw po Swiecie Inkluzywnosci

Zatrudnianie os6b

z niepetnosprawnosciami

to dzis cos wiecej niz CSR

- to nowoczesne podejscie

do zarzadzania talentami.

W Karkonoskim Sejmiku

Oséb Niepetnosprawnych
(KSON) wierzymy, ze kazde
miejsce pracy moze stac sie
przestrzenia, w ktorej liczy

sie pasja i zaangazowanie,

a nie ograniczenia fizyczne czy
zdrowotne. Zmiana zaczyna sie
od swiadomej decyzji lidera.

Niewykorzystany potencjat
polskiego rynku pracy

Dane statystyczne sg jasnym sygnatem dla
biznesu, ze tracimy ogromng pule talentéw.
W Polsce zyje ok. 4,7 mIn oséb z orzeczeniem
o niepelnosprawnosci, co stanowi ponad
12% spoteczenstwa. Cho¢ potowa z nich (2,3
mln) jest w wieku produkcyjnym, na otwartym
rynku pracy odnajduje sie niespetna 30%.

Dla poréwnania, srednia unijna wynosi
51%. Ta luka to przestrzen dla Twojej firmy.
Setki tysiecy osob pozostajg poza rynkiem,
mimo ze dysponujg wiedzg i potencjatem,
ktéry mogtby realnie wzbogaci¢ kazdy zespét.

Zrozumiec niepetnosprawnos¢:

Poza schematem wozka

Niepetnosprawnos¢ to szerokie spektrum
doswiadczen, a nie jedna kategoria. Jako pra-
codawca powinienes wiedzie¢, ze dzieli sie
ona na kilka typow:

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

* Ruchowa: np. schorzenia kregostupa czy

SM.

« Sensoryczna: dotyczaca wzroku lub stu-
chu.

» Poznawcza/intelektualna: np. spektrum
autyzmu.

« Psychiczna: np. doswiadczenie kryzysu le-
kowego czy depres;ji.

Warto pamietaé, ze niepetnosprawnosc
bywa zupetnie niewidoczna, jak w przypadku
epilepsji czy chordb neurologicznych. KSON
zacheca: nie trzeba zna¢ wszystkich kodow
medycznych, by by¢ dobrym szefem. Wystar-
czy otwartos¢ na partnerska rozmowe i pyta-
nie: ,Czego potrzebujesz, zeby dobrze czu¢
sie w pracy?”.

Stowa, ktdre buduja lub dziela

Jezyk ksztattuje rzeczywisto$¢ w Twoim
biurze. Prawidtowa komunikacja to funda-
ment poczucia rownosci.
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« Cztowiek przede wszystkim: moéwimy
,0s0ba z niepetnosprawnoscia’, co podkre-
$la, ze jest to tylko jedna z cech, a nie cata
tozsamos¢ pracownika.

« Stop litosci: unikaj stow ,biedny” czy ,cier-
pi’, ktore stawiajg pracownika w roli stab-
szego.

« Doceniaj efekt, nie trud: zamiast méwic
,dat rade mimo wszystko’, powiedz ,$wiet-
nie wykonane zadanie”.

« Zanim pomozesz - zapytaj: automatycz-
na pomoc moze odbiera¢ sprawczosc.
Proste: ,Czy potrzebujesz mojej pomocy?”
daje pracownikowi wybor.

Profesjonalne wsparcie na starcie
Pierwsze dni w nowym miejscu to stres

zwigzany z nieznanymi procedurami. KSON

rekomenduje sprawdzone modele wsparcia,
ktére utatwiajg aklimatyzacje:

« Trener pracy: wspiera zarbwno pracowni-
ka, jak i zespot, ttumaczac obowiazki krok
po kroku.

« Asystent: pomaga w zadaniach technicz-
nych czy przemieszczaniu sie, ale nie wyre-
Cza w samej pracy.

« Mentor: doswiadczony kolega z zespotu,
ktéry pomaga zrozumiec kulture organiza-
cyjna firmy.

Fundament sprawiedliwosci:

Te same zasady dla wszystkich
Inkluzywno$¢ to nie przywilej, to réwne

szanse. Kazdy cztonek zespotu KSON powinien

byc¢ oceniany wedtug tych samych kryteridéw:

« Jednakowe zasady: te same premie za
sukcesy, ale i te same konsekwencje za
spdznienia czy uchybienia.

« Licza sie efekty: ocena powinna dotyczy¢
jakosci pracy, a nie tego, jak kto$ sie poru-
sza czy ile przerw robi.

« Unikanie wyreczania: pomoc powinna
by¢ udzielana tylko wtedy, gdy jest realnie
potrzebna.
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Biznesowe korzysci zatrudniania

bez barier

Decyzja o zatrudnieniu osoby z niepetno-
sprawnoscig przynosi firmie wymierne zyski
na trzech poziomach:

Poziom Korzysci dla organizacji

Finansowy | Zwolnienie z wpfat na PFRON,
dofinansowania do wynagro-
dzen, refundacja kosztéw do-

stosowania stanowiska.

Wizerun-
kowy

Postrzeganie jako pracodaw-
ca odpowiedzialny spotecznie,
budowanie zaufania klientow
i kontrahentéw.

Wzmocnienie kultury wspot-
pracy, budowanie solidarnosci
w zespole i realny wptyw na

Spoteczny

zmniejszanie wykluczenia.

bezptatna infolinia © 800 700 025 -

Dodatkowo, osoby z niepetnosprawno-
$ciami czesto wnosza unikalne kompetencje:
wysoka odpornos¢ na stres, kreatywne po-
dejscie do problemoéw oraz niezwykia lojal-
nos$¢ wobec pracodawcy, ktéry dat im szanse.
Ich perspektywa pozwala dostrzec detale, kto-
re inni moga przeoczy¢, co przektada sie na
lepszg jakos¢ ustug i produktow.

Podsumowanie: Twoja rola w zmianie

Inkluzywne $rodowisko to atmosfera,
w ktorej kazdy czuje sie wazny i szanowany.
KSON przypomina: kazdy z nas ma jakies po-
trzeby - jedni potrzebuja ciszy, inni elastycz-
nego grafiku. Laczy nas che¢ bycia ocenianym
przez pryzmat mozliwosci.

Zréb ten pierwszy krok. Skontaktuj sie
z KSON i sprawdz, jak mozemy poméc Ci
otworzy¢ drzwi do prawdziwej réznorodnosci
w Twojej firmie.

Chciatbys przeprowadzi¢ audyt dostep-
nosci w swojej firmie lub dowiedzie¢ sie
wiecej o dofinansowaniach? Doradcy KSON
sq do Twojej dyspozyc;ji!

* www.radiokson.pl




Jak Polski Akt o Dostepnosci zmienia zasady gry?

Czerwiec 2025 roku przyniost przetom w polskim ustawodawstwie. Nowa ustawa

0 zapewnianiu dostepnosci przestata by¢ jedynie zbiorem martwych przepisow

dla urzeddw, a stata sie realnym standardem jakosci dla catego sektora ustug.

W Karkonoskim Sejmiku Osob Niepetnosprawnych (KSON) wierzymy, ze to historyczna
szansa na budowe spoteczenstwa bez barier. O praktycznych aspektach tych zmian
rozmawiamy z ekspertami wspoétpracujagcymi z KSON: Adrianem Andrzejewskim oraz

Czym jest Polski Akt o Dostepnosci?

Ustawa, zwana potocznie Polskim Aktem
o Dostepnosci, to wdrozenie europejskich
standardéw (EAA) do naszej codziennosci. Jej
gtownym celem jest eliminacja barier w doste-
pie do produktéw i ustug, z ktérych korzysta-
my kazdego dnia.

Tomasz Szewczyk: ,Jej celem jest elimi-
nacja barier w dostepie do podstawowych
produktéw i ustug dla oséb z niepetnospraw-
nosciami, senioréw oraz wszystkich osob
doswiadczajacych czasowych lub sytuacyj-
nych ograniczen funkcjonalnych. Ustawa im-
plementuje zatozenia Europejskiego Aktu
o Dostepnosci (EAA) i ma stuzy¢ zwiekszeniu
samodzielnosci, bezpieczenstwa i komfortu
korzystania z ustug publicznych i komercyj-
nych przez jak najszersze grono odbiorcéw”.

Adrian Andrzejewski dodaje, ze to krok
milowy:,W praktyce oznacza to, ze firmy, insty-
tucje publiczne i organizacje maja obowigzek
projektowac swoje produkty, strony interneto-
we, aplikacje, bankomaty, terminale pfatnicze,
sprzet elektroniczny, a nawet ustugi transpor-
towe i komunikacyjne w taki sposéb, by mo-
gty z nich korzysta¢ rowniez osoby z réznymi
rodzajami niepetnosprawnosci - wzrokowymi,
stuchowymi, ruchowymi czy poznawczymi”.

Tomaszem Szewczykiem.

Kogo dotyczg nowe wytyczne?

Dostepnos¢ przestaje by¢ domeng wytacz-
nie urzedow. Wytyczne uderzajg w samo ser-
ce gospodarki. Wedtug Tomasza Szewczyka,
zmiany dotycza przede wszystkim S$rednich
i duzych przedsiebiorcow, instytucji publicz-
nych oraz kluczowych ustugodawcow: ban-
koéw, operatoréw e-commerce, przewoznikéw,
a nawet placéwek ochrony zdrowia.

Dla Adriana Andrzejewskiego to cos wie-
cej niz paragrafy — to filozofia: ,Dostepnos¢
sprawia, ze sytuacje takie jak pchanie wozka
dzieciecego, kontuzja czy korzystanie z telefo-
nu w petnym storicu nie stanowia przeszkody.
To podejscie przynosi korzysci catemu spote-
czenstwu: zwieksza samodzielnos$¢, zmniejsza
wykluczenie i poprawia jakos¢ zycia. Moz-
na powiedzie¢, ze dostepnos¢ to inwestycja
w rownos¢ szans i nowoczesnos¢, a nie dodat-
kowy obowiagzek”.

Jakie wymogi trzeba spetnic?

Aby budynek, strona internetowa czy ustu-
ga mogty zosta¢ uznane za dostepne, musza
spetnia¢ szereg kryteriow. Tomasz Szewczyk
wymienia m.in. czytelnos¢ informacji, obstuge
wieloma kanatami sensorycznymi oraz szkole-
nie personelu.

W sferze cyfrowej poprzeczka zawieszona
jest jeszcze wyzej. Adrian Andrzejewski wyja-

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info 17




$nia: ,Strony internetowe i aplikacje mobilne
muszg by¢ postrzegalne, funkcjonalne, zro-
zumiate i kompatybilne. Oznacza to m.in. opi-
sy alternatywne dla zdje¢, napisy do filmow,
mozliwos¢ nawigacji samg klawiaturg oraz
prosty, logiczny jezyk komunikatéw. Kazda in-
stytucja musi tez opublikowa¢ Deklaracje Do-
stepnosci”

Misja KSON: Wsparcie w drodze do

dostepnosci
KSON, jako organizacja od lat stojaca na

strazy praw 0s6b z niepetnosprawnosciami,

oferuje kompleksowe narzedzia, ktére poma-

gaja podmiotom publicznym i prywatnym od-

nalez¢ sie w nowej rzeczywistosci prawne;j.
Tomasz Szewczyk podkresla szeroki wa-

chlarz ustug oferowanych przez KSON:

« audyty dostepnosci architektonicznej, cy-
frowej i komunikacyjnej,

« raporty z konkretnymi rekomendacjami
wdrozeniowymi,

« szkolenia dla kadry zarzadzajacej i perso-
nelu,

« doradztwo w zakresie inkluzywnego za-
trudniania.

Dostepnos¢ jako szansa biznesowa

W KSON promujemy ,jezyk korzysci”. Do-
stepnos¢ to nie tylko unikanie kar finanso-
wych (ktére, jak zaznacza Tomasz Szewczyk,
s realnie przewidziane w ustawie), ale przede
wszystkim otwarcie sie na nowych klientéw.

Adrian Andrzejewski:, Wielu wtascicieli firm
nie postrzega dostepnosci jako szansy, dopoki
ktos nie pokaze im, ze to moze oznaczac wiek-
sza grupe klientow i lepszy wizerunek. Dostep-
na strona to wiecej uzytkownikéw, a dostepny
budynek to pozytywny PR i lojalnos¢ klientéw.
Biznes, ktéry zacznie dziatac teraz, za kilka lat
bedzie po prostu o krok przed resztg"

Sukces to kultura, nie tylko audyt
Kiedy bedziemy mogli ogtosi¢ sukces?
Zdaniem naszych ekspertéw, nastapi to w mo-
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mencie, gdy dostepnos¢ stanie sie naturalnym
elementem kultury organizacyjnej, a nie przy-
krym obowiazkiem.

Tomasz Szewczyk: ,Sukces zostanie osia-
gniety wtedy, gdy audyty dostepnosci przesta-
ng byc¢ postrzegane jako obowiagzek formalny,
a stang sie elementem kultury organizacyjne;.
Gdy placowki medyczne, urzedy i firmy zro-
zumieja, ze dostepnos¢ to nie tylko zgodnosc
z przepisami, ale realna wartos$¢ dodana”

Nowa ustawa z 2025 roku to cywilizacyjny
skok. Jako Karkonoski Sejmik Oséb Niepetno-
sprawnych jesteSmy gotowi, by towarzyszy¢
Panstwu w tej zmianie, oferujagc wiedze na-
szych najlepszych ekspertow.

Poznaj naszych ekspertow:

Adrian Andrzejewski — Fundator i Pre-
zes Zarzadu Fundacji Otwartych Mozliwosci.
Cztonek Il Forum Dialogu przy Prezesie Pan-
stwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Nie-
petnosprawnych, byly cztonek Rady Organi-
zacji Pozarzadowych ds. Polskiej Prezydenc;i
w Radzie Unii Europejskiej, cztonek Zarzadu
Karkonoskiego Sejmiku Oséb Niepetnospraw-
nych oraz byly cztonek Zarzadu Stowarzysze-
nia Mensa Polska. Z sektorem organizacji po-
zarzadowych zwigzany od ponad dekady. Od
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poczatku swojej dziatalnosci konsekwentnie
wspiera rozwoj spoteczenstwa obywatelskie-
go, budujac mosty miedzy trzecim sektorem,
biznesem i administracja publiczna. £aczy do-
$wiadczenie menedzerskie z gtebokim zrozu-
mieniem potrzeb spotecznych, co pozwala mu
skutecznie wdrazac¢ projekty o wymiernym
wptywie na zycie ludzi. Na co dzieh angazuje
sie w tworzenie systemowych rozwigzan uta-
twiajgcych osobom z niepetnosprawnosciami
powrdt na rynek pracy i petniejsze uczestnic-
two w zyciu spotecznym, miedzy innymi przez
poprawe dostepnosci. Kierowane przez niego
inicjatywy tacza nowoczesne technologie, po-
dejscie oparte na danych oraz humanistyczna
wrazliwos¢, tworzac przestrzen, w ktorej inno-
wacje stuzg cztowiekowi. Jako lider stawia na
wspotprace, przejrzystosc i odpowiedzialnosc.
Wierzy, ze zmiana zaczyna sie od zrozumienia
drugiego cztowieka i od odwagi, by przekra-
cza¢ ograniczenia — zarbwno te zewnetrzne,
jak i wewnetrzne.

Tomasz Szewczyk - z wyksztatcenia klar-
necista i magister socjologii. Doswiadczenie
zawodowe od zarzgdzania zespotami sprzeda-
zy poprzez audyty bezpieczenstwa i ppoz do
audytow dostepnosci z naciskiem na osoby
0 szczegllnych potrzebach. Ocenia obiekty,
procedury i ewakuacje oraz proponuje wy-
konalne priorytety naprawcze. Méwi krétko
i rzeczowo, tak by raporty dato sie wdrozy¢
bez zbednego angazowania czasu i duzych

srodkow. Szuka rozwiagzan praktycznych. W zy-
ciu zawodowym i prywatnym podchodzi do
probleméw z nastawieniem: ,nie ma rzeczy
niemozliwych” s tylko ludzie, ktorych trze-
ba przekona¢, zeby powiedzieli: ,chce’, a nie
,Chciatbym”. Pasja w zyciu prywatnym to jaz-
da na motocyklu, dobra ksigzka niekoniecznie
o motocyklach. Czasami gra na klarnecie jak
znajdzie sie wolna chwila, wyjazdy na wies,
zeby ztapac¢ oddech i popracowac na $wie-
zym powietrzu albo potazi¢ z rodzing w gore
i w dot. Nikt tego nie potwierdzit, ale ADHD
wida¢ w kazdym momencie dnia i to przez 7
dni w tygodniu. Kazda praca, ktérg bierze na
warsztat powinna by¢ wykonana na najwyz-
szym mozliwym poziomie. Taki skutek ubocz-
ny dazenia do perfekgji.

!
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Jak Karkonoski Sejmik Osob Niepetnosprawnych od dwoch dekad

kruszy mury wykluczenia

Niepetnosprawnos¢ nie jest wyborem, ale to, jak na nig reagujemy jako spoteczenstwo,
definiuje naszg nowoczesnos¢. Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych (KSON)
od ponad 20 lat udowadnia, ze ,niemozliwe” to tylko pojecie, ktore znika dzieki

systemowemu wsparciu, empatii i profesjonalizmowi. Jako organizacja parasolowa,

KSON stat sie prawdziwym gtosem tysiecy os6b na Dolnym Slasku i w catej Polsce.

- Nasza rolg jest wskazywanie i eliminowa-
nie barier oraz probleméw, na ktére napotyka-
ja osoby niepetnosprawne, schorowane i star-
sze w codziennym zyciu - mowi Stanistaw
Schubert, prezes KSON. To nie sg tylko stowa.
To misja, ktora kazdego dnia zamienia sie w ty-
sigce godzin realnej pomocy.

Wspalny front walki
0 inkluzywnos¢

KSON to potezna struktura — skupia 12 or-
ganizacji pozarzadowych oraz 38 cztonkéw
wspierajagcych, w tym zaktady pracy chro-
nionej. Reprezentuje w ten sposéb ogromng
cze$¢ Srodowiska o0séb z niepetnosprawno-
$ciami, stajac sie partnerem dla rzadu i samo-
rzadu.

Strategia Sejmiku opiera sie na synergii. —
Wspdtpracujemy aktywnie w zakresie udziela-
nia pomocy potrzebujacym i czesto wspdlnie
aplikujemy o wsparcie finansowe. Dzigki temu
mozemy pomagac ,tu i teraz’, zgodnie z ha-
stem naszej nowej kampanii: ,Zyj Petnia. Tu
i Teraz” - podkresla prezes Schubert. Organiza-
cja nie tylko wnioskuje o usuwanie fizycznych
kraweznikéw (barier architektonicznych), ale
tez buduje mosty spoteczne poprzez sport,
turystyke i kulture.
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CIWON: Forteca wsparcia w swiecie
przepisow

Serce operacyjnej pomocy Sejmiku bije
w Miedzynarodowym Centrum Informacji
i Wsparcia Oséb Niepetnosprawnych (CIWON).
Skala jego dziatan jest imponujgca: biura
w Warszawie, Poznaniu, Gorzowie, Zielonej
Gorze, Jeleniej Gorze, Cieszynie i Krakowie
oraz bezptatna infolinia (800 700 025) tworza
ogolnopolska sie¢ ratunkowa.

Liczcby mowig same za siebie: tylko
w jednym roku doradcy zrealizowali niemal
18 tysiecy godzin pracy, udzielajac ponad 10
tysiecy porad dla 3421 osdéb. To nie tylko sta-
tystyka - to tysigce rozwigzanych dramatéw
ludzkich zwigzanych z ub6stwem, brakiem in-
formacji czy bezradnosciag wobec urzedniczej
machiny.

0d ofiary wypadku do lidera zmian:
Historia Adama

Najlepiej o skutecznosci KSON $wiadcza
zywe dowody. Adam Dabrowski, dzis przed-
stawiciel organizacji, sam kiedys potrzebowat
pomocy. — Przez ponad dwa lata po wypad-
ku szukatem jakiegokolwiek zatrudnienia. To
wiasnie KSON pomadgt mi znalez¢ staz i zaje-
cie. Obecnie sam pomagam innym. Samemu
ciezko sie odnalez¢ i znalez¢ rzetelne informa-
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cje — wspomina Adam. Jego historia pokazu-
je transformacje z beneficjenta w aktywnego
doradce, co jest najwyzszag forma rehabilitacji
spotecznej.

Prawo, psychologia i codziennos¢:
Pomoc szyta na miare

Wsparcie oferowane przez doradcéw Cl-
WON wykracza daleko poza schematy. Obej-
muje ono:

1. Sprawy bytowe i finansowe: Pomoc
w wychodzeniu z dtugéw, sktadaniu wnio-
skdw o mieszkania socjalne czy pozyski-
waniu srodkéw na wyposazenie lokalu.

2. Edukacje zyciowaq: Nauke zarzadzania do-
mowym budzetem, zdrowego odzywiania,
a nawet ksztattowanie nawykéw higienicz-
nych, ktére sg kluczem do udanej integra-
¢ji zawodowe;j.

3. Wsparcie obywatelskie: Asyste przy za-
ktadaniu kont bankowych, korzystaniu
z transportu publicznego czy nabywaniu
nieruchomosci.

Pandemia i wojna:
Nowe wyzwania dla doradcow

Ostatnie lata wystawity organizacje na
ciezka probe. W czasie izolacji koronawiruso-
wej doradcy stali sie jedynym tacznikiem be-
neficjentéw ze Swiatem zewnetrznym, petnigc
role petnomocnikéw przed sagdami i urzedami.
Z kolei wybuch wojny w Ukrainie przynidst
nowe leki, z ktérymi mierzyli sie psycholodzy
Sejmiku, wzmacniajac poczucie bezpieczen-
stwa u 0sOb najbardziej wrazliwych.

Wsparcie psychologiczne w KSON nie jest
tylko dodatkiem - to fundament. Pozwala ono
wyjs¢ z biernosci, uczy samokontroli emocjo-
nalnej i pomaga w walce z uzaleznieniami,
zaréwno tymi od substancji, jak i behawioral-
nymi.

Straznicy praw:
Rzecznik i lobbing spoteczny

KSON to takze organizacja ,straznicza”.
Analizuje przejrzysto$¢ zycia publicznego,
konsultuje akty prawne i wspodtpracuje z par-
lamentarzystami. Dzieki akcji,Masz Gtos, Masz
Wybor” realizowanej z Fundacja Batorego, Sej-
mik inspiruje do dialogu spotecznego na naj-
wyzszym szczeblu.

Kluczowa role odgrywa tu Rzecznik Oséb
z Niepetnosprawnosciami. Jego praca to cze-
sto walka z ,nieracjonalnymi decyzjami”, na
ktére narazeni sa beneficjenci o ograniczo-
nych zdolnosciach poznawczych. Rzecznik
chroni ich przed niekorzystnymi umowami
bankowymi, asystuje na komisjach lekarskich
i pomaga w poprawnym wypetnianiu doku-
mentéw, dbajac o to, by kazda sprawa urzedo-
wa zostata zatatwiona z godnoscia.

Podsumowanie:
Misja, ktora nigdy sie nie konczy

Dziatalno$¢ Karkonoskiego Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych to dowdd na to, ze syste-
mowa pomoc musi by¢ holistyczna. Nie wy-
starczy da¢ komus pracy - trzeba go nauczyg,
jak ja utrzymad, jak zarzadzac zdrowiem i jak
czuc sie petnoprawnym obywatelem.

Dzieki wsparciu darczyrncéw, podatku
cukrowego i funduszy publicznych, KSON
nieustannie poszerza swojg oferte, planujac
kolejne spotkania dotyczace poprawy ustug
medycznych czy dostepu do specjalistyczne-
go leczenia. Sejmik to dzis co$ wiecej niz sto-
warzyszenie — to gwarancja, ze nikt, kto zmaga
sie z niepetnosprawnoscia, nie zostanie pozo-
stawiony sam sobie.
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Dlaczego kompetencje IT to dzis koniecznosc?

W dobie powszechnej cyfryzacji umiejetnos$¢ obstugi komputera przestata by¢
dodatkowym atutem, a stata sie absolutnym fundamentem funkcjonowania
w spoteczenstwie. Dla oséb z niepetnosprawnosciami swiat wirtualny czesto staje

sie oknem na ten rzeczywisty — pozwala pracowag, uczyc sie i budowac relacje bez

wychodzenia zdomu. W Karkonoskim Sejmiku Osdb Niepetnosprawnych doskonale

rozumiemy te potrzebe, dlatego stawiamy na profesjonalng edukacje cyfrowa.

Zajecia z tego zakresu prowadzi Pawet
tuczka - ekspert, ktéry taczy dwa niezwykle
wazne swiaty: technologie i empatie. Pawet
jest trenerem kompetenc;ji cyfrowych z kilku-
nastoletnim doswiadczeniem, a jednoczesnie
dyplomowanym pedagogiem specjalnym
ze specjalizacjg w resocjalizacji. Jako technik
informatyk posiada twardg wiedze meryto-
ryczng, natomiast jego przygotowanie pe-
dagogiczne sprawia, ze potrafi przekazac ja
w sposdb dostepny i zrozumiaty dla kazdego.
W swojej pracy koncentruje sie nie tylko na
,klikaniu’, ale przede wszystkim na budowa-
niu samodzielnosci i pewnosci siebie uczestni-
kow, skutecznie wspierajac ich w przetamywa-
niu cyfrowych barier.
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Komputer jako narzedzie rownych

szans

Wspétczesny rynek pracy nieustannie ewo-
luuje, a technologie informacyjno-komunika-
cyjne s3 jego krwiobiegiem. Kompetencje cy-
frowe to dzi$ klucz do aktywnosci zawodowej
i dostepu do informacji. W przypadku oséb
Z niepetnosprawnosciami ich znaczenie jest
jednak szczegdlne. Internet i komputer to po-
tezne narzedzia niwelujace bariery architekto-
niczne i komunikacyjne.

Dla osoby z ograniczeniami ruchowymi
praca zdalna moze by¢ jedyna szansg na za-
trudnienie. Dla 0os6b z trudnosciami w komu-
nikacji — sie¢ staje sie przestrzenig do swo-
bodnego wyrazania siebie. Dlatego nasze
warsztaty majg jeden gtéwny cel: systematycz-
ne podnoszenie umiejetnosci uczestnikow, by
wykluczenie cyfrowe stato sie przesztoscia.

Praktyka przede wszystkim

Podczas zaje¢ prowadzonych przez Pawta
tuczke nie ma miejsca na nudng teorie. Warsz-
taty maja charakter wybitnie praktyczny. Sku-
piamy sie na tym, co uzyteczne ,tu i teraz"
Uczestnicy uczg sie sprawnej obstugi kompu-
tera i urzadzen mobilnych, ktére nosza w kie-
szeniach.

Oswajamy:
+ Poczte elektroniczng jako podstawowe na-

rzedzie komunikacji oficjalnej.
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« Edytory tekstu i programy biurowe nie-
zbedne w niemal kazdej pracy administra-
cyjne;j.

«  Wyszukiwanie informacji — uczymy, jak
w gaszczu danych znalez¢ wartosciowe
oferty pracy, darmowe kursy czy szkolenia
podnoszace kwalifikacje.

Nowoczesne poszukiwanie pracy

Istotnym elementem naszych spotkan jest
wykorzystanie narzedzi cyfrowych w procesie
rekrutacji. Tradycyjne metody szukania za-
trudnienia odchodza do lamusa. Uczestnicy
pod okiem trenera poznaja zasady zaktadania
profesjonalnych profili w serwisach rekruta-
cyjnych. Ucza sie, jak stworzy¢ i przesta¢ do-
kumenty aplikacyjne droga elektroniczna oraz
jak korzystac z platform umozliwiajacych bez-
posredni kontakt z pracodawca. Dzieki temu
zyskujq dostep do tysiecy ofert pracy z catego
kraju, zwiekszajac swojg aktywnosc¢ i szanse
na rynku zatrudnienia.

Bezpieczenstwo
— tarcza w wirtualnym swiecie

Internet to szanse, ale i zagrozenia. Pawet
tuczka ktadzie ogromny nacisk na temat cy-
berbezpieczeristwa. Swiadomy uzytkownik to
bezpieczny uzytkownik. Podczas warsztatéw
uczestnicy dowiaduja sie:

Jak rozpoznawac oszustwa i proby wytu-
dzenia danych (phishing).

Jak weryfikowa¢ wiarygodnos¢ stron inter-
netowych i, zbyt dobrych” ofert pracy.

Jak tworzy¢ bezpieczne hasta i chronic
swoje dane osobowe.

Rozwijanie tej $wiadomosci sprawia, ze
nasi podopieczni poruszajg sie po sieci pew-
nie i bez leku.

Wiecej niz nauka — korzysci spoteczne

Realizacja warsztatéw cyfrowych w KSON
to takze budowanie postawy otwartosci na
zmiany. Ideq jest lifelong learning, czyli ucze-
nie sie przez cate zycie. Uczestnicy zyskuja mo-
tywacje do dalszego rozwoju i podejmowania
nowych wyzwan. Co wiecej, kompetencje te
przeciwdziataja izolacji spotecznej. Umiejet-
nos¢ obstugi komunikatoréw czy zatatwiania
spraw urzedowych przez ePUAP to realna sa-
modzielnos¢ i mozliwos¢ utrzymywania kon-
taktow ze Swiatem.

W efekcie warsztaty te stanowig funda-
ment procesu aktywizacji zawodowej. Nasi
uczestnicy wychodza z nich nie tylko z wiedza,
ale z poczuciem, ze sg konkurencyjnymi kan-
dydatami w warunkach nowoczesnej gospo-
darki cyfrowej.

Autoprezentacja i profesjonalna sesja zdjeciowa w praktyce

Czy wiesz, ze podczas rozmowy kwalifikacyjnej pierwsze kilka sekund moze

zadecydowac o Twoim sukcesie? Sposob, w jaki sie prezentujemy, jak méwimy i jak
wygladamy na zdjeciu w CV, to nasza wizytéwka. W Karkonoskim Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych wierzymy, ze profesjonalny wizerunek jest prawem kazdego

kandydata, dlatego oferujemy wyjatkowe warsztaty z autoprezentacji.

Szkolenie prowadzi czlowiek wielu talen-
tow — Pawet Luczka. Z jednej strony doswiad-
czony trener i pedagog, ktory od lat wspiera

osoby zagrozone wykluczeniem spotecznym,
a z drugiej — profesjonalny fotograf realizuja-
cy sesje biznesowe i wizerunkowe. To unikal-
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ne pofaczenie kompetencji sprawia, ze Pawet
potrafi nie tylko przygotowa¢ uczestnikéw
merytorycznie do rozmowy o prace, ale tak-
ze wydoby¢ ich piekno i profesjonalizm przed
obiektywem aparatu.

Wiecej niz rozmowa kwalifikacyjna

Warsztaty z autoprezentacji w KSON to
kompleksowe wsparcie aktywizujace. Ich cel
jest prosty: wyposazy¢ uczestnikow w narze-
dzia, ktére sprawig, ze podczas rozmowy z pra-
codawca poczuja sie pewnie i kompetentnie.
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Zajecia prowadzone sg w formule grupowej,

CO ma ogromng warto$¢ — sprzyja wymianie

doswiadczen i wzajemnemu wsparciu. Uczest-

nicy uczg sie:

« Zasad budowania profesjonalnego wize-
runku (dress code, higiena, estetyka).

« Znaczenia pierwszego wrazenia — jak wejs¢,
by zosta¢ zapamietanym pozytywnie.

« Spéjnosci komunikacji — by to, co méwimy,
wspotgrato z tym, jak sie zachowujemy.

Mapa Twojego potencjatu

Kluczowym elementem warsztatow

jest praca nad samoswiadomoscia. Cze-

| sto nie zdajemy sobie sprawy z wiasnych

atutéw. Pod okiem trenera uczestnicy

tworza mape swoich mocnych i stabych

stron. Analizujg swoje kompetencje

i wykonujg ¢wiczenia, ktére wzmacniaja

wiare we wilasny potencjat zawodowy.

To moment, w ktérym buduje sie funda-
ment pod przyszte sukcesy.

Stres pod kontrola

Rozmowa kwalifikacyjna to stres — to
naturalne. Jednak sztuka jest nim zarza-
dzad. Podczas zaje¢ ktadziemy szczegol-
ny nacisk na techniki obnizania napiecia.
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Uczestnicy uczag sie:

. Swiadomego zarzadzania emo-
Cjami.

+ Kontroli mowy ciata - postawy,
gestykulacji, kontaktu wzroko-
wego.

« Pracy gtosem - by brzmie¢ pew-
nie i spokojnie.

Omawiamy réwniez najczestsze
btedy popetniane zaréwno w kon-
takcie bezposrednim, jak i podczas
coraz popularniejszych rekrutacji
online.

Metamorfoza i profesjonalna
sesja biznesowa

To, co wyréznia nasze warsztaty,
to ich finat - integralny komponent
wizerunkowy. Dzieki pasji fotogra-
ficznej Pawta tuczki, szkolenie kon-
czy sie prawdziwg sesja zdjeciowa.
Caty proces jest profesjonalny:

1. Wizaz: Uczestnicy trafiaja pod
opieke profesjonalnej wizazyst-
ki, ktéra dobiera makijaz do typu
urody i charakteru pracy, o ktéra
sie ubiegaja.

2. Sesja: Nastepnie przed obiekty-
wem staje Pawet. Jako fotograf
z doswiadczeniem w sesjach |
biznesowych, potrafi stworzy¢
atmosfere, w ktérej model czuje
sie swobodnie.

Efekt? Kazdy uczestnik otrzymu-
je gotowe, wysokiej jakosci zdjecia
biznesowe. To nie s3 zwykte fotografie — to
profesjonalne narzedzia do budowania marki
osobistej w CV, na portalu LinkedIn czy w in-
nych mediach spotecznosciowych.

Efekt: Gotowosc do dziatania

Potaczenie treningu kompetencji miekkich
z praktycznym wsparciem wizerunkowym
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daje niesamowite rezultaty. Uczestnicy koncza
warsztaty nie tylko z pieknym zdjeciem, ale
przede wszystkim ze wzrostem wiedzy i samo-
oceny. Wiedzy, jak sie zaprezentowac, sa Swia-
domi swoich zasobdw i gotowi, by skutecznie
ubiegac sie o zatrudnienie. W KSON udowad-
niamy, ze profesjonalizm nie ma barier.
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Czy polski biznes jest gotowy na talenty bez bariery?

Rynek pracownika, luka kompetencyjna i rosngca Swiadomos¢ spoteczna sprawiaja,
ze polscy pracodawcy coraz $mielej spogladaja w strone grupy zawodowej, ktéra
przez lata pozostawata w cieniu. Osoby z niepetnosprawnosciami (OzN) to dzis nie
tylko beneficjenci programéw pomocowych, ale przede wszystkim wykwalifikowani

specjalisci, o ktdrych zaczyna zabiegaé nowoczesny biznes.

Autorem analizy jest llona Bragiel, Talent
Manager z ponad 10-letnim doswiadczeniem
w branzy HR. Specjalistka, ktéra na co dzien
projektuje strategie rekrutacyjne, taczy w swo-
jej pracy twarde cele biznesowe z podejsciem
Human-Centric. W Karkonoskim Sejmiku Os6b
Niepetnosprawnych (KSON) wykorzystuje swo-
je kompetencje, by taczy¢ potencjat kandyda-
tow z potrzebami swiadomych organizacji.

Rynek pracy dojrzewa do roznorodnosci
Jeszcze dekade temu dyskusja o zatrudnia-
niu 0s6b z niepetnosprawnosciami toczyta sie
gtéwnie w kontekscie PFRON i ulg podatko-
wych. Dzi$ narracja ta ulega radykalnej zmia-
nie. Diagnoza obecnej sytuacji na rynku pracy
pokazuje wyrazny trend: inkluzywnos¢ prze-
staje by¢ modnym hastem z raportéw CSR,
a staje sie realng przewaga konkurencyjna.
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Pracodawcy coraz czesciej dostrzegaja, ze
réznorodny zespoét to zespot bardziej kreatyw-
ny, lepiej rozumiejacy potrzeby klientéw i — co
kluczowe - bardziej lojalny. W dobie duzej ro-
tacji pracownikéw, osoby z niepetnosprawno-
$ciami wyrdzniaja sie wysokim poziomem za-
angazowania i przywigzania do miejsca pracy,
ktére dato im szanse rozwoju.

Kompetencje ponad ograniczeniami

Wspotczesne technologie i elastyczne for-
my zatrudnienia (takie jak praca zdalna czy
hybrydowa) sprawity, ze fizyczne bariery prze-
staty by¢ przeszkoda w karierze. Polscy pra-
codawcy sg coraz lepiej przygotowani tech-
nicznie i mentalnie na przyjecie pracownikow
z réznymi potrzebami.

Z perspektywy Talent Managera wida¢ wy-
raznie, ze kandydaci z niepetnosprawnosciami
wnosza do firm unikalne kompetencje miekkie:
« Adaptacyjnosé: Codzienne funkcjonowa-

nie z niepetnosprawnoscig uczy nieszablo-

nowego rozwigzywania problemow.
« Determinacja: Dazenie do celu mimo
przeciwnosci przektada sie na skutecznosc

w realizacji zadan biznesowych.

« Empatia: Zdolnos¢ do gtebszego zrozu-
mienia innych, bezcenna w obstudze klien-
ta czy zarzadzaniu zespotem.

Gotowos¢ pracodawcow
— fakty, a nie mity

Badania i obserwacje branzowe potwier-
dzaja, ze gotowosc polskich firm na zatrudnia-
nie OzN rosnie. Sprzyjajg temu nie tylko zmia-
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ny w prawie (np. Polski Akt o Dostepnosci), ale
przede wszystkim zmiana mentalnosci kadry
zarzadzajacej.

Firmy, ktore decyduja sie na otwarcie re-
krutacji dla OzN, szybko zauwazajg pozytyw-
ny wptyw na kulture organizacyjna. Zespoty
stajg sie bardziej zintegrowane, poprawia sie
komunikacja, a atmosfera w pracy zyskuje na
autentycznosci. Co wiecej, pracodawcy moga
liczy¢ na realne wsparcie — od dofinansowan
do wynagrodzen, przez zwrot kosztow przy-
stosowania stanowiska pracy, az po wsparcie
asystentéw i treneréw pracy, co minimalizuje
ewentualne obawy organizacyjne.

Dlaczego warto otworzy¢ sie na 0zN

wiasnie teraz?

1. Dostep do ukrytych talentéw: W obliczu
niedoboru specjalistow, ignorowanie tak
duzej grupy kandydatéw jest marnotraw-
stwem potencjatu.

. Wizerunek pracodawcy z wyboru: Kan-
dydaci z pokolenia Z i Millenialséw szukaja

CZNY PARTNER BIZNESU:

firm, ktére wyznajg wartosci zbiezne z ich
wiasnymi. Inkluzywnos¢ jest jedna z nich.
Innowacyjnos¢: Rézne perspektywy rodza
lepsze pomysty. Zesp6t jednorodny mysli
schematycznie; zespdt réznorodny widzi
wiecej.

Strategiczne podejscie do rekrutagji
llona Bragiel podkresla, ze kluczem do
sukcesu nie jest ,specjalne traktowanie”, ale
madre dopasowanie. Skuteczna strategia re-
krutacyjna to taka, ktéra patrzy na kandydata
przez pryzmat jego talentow, a nie ograniczen.
Wspotpraca z organizacjami takimi jak
Karkonoski Sejmik Os6b Niepetnosprawnych
pozwala pracodawcom przejs¢ przez ten pro-
ces ptynnie. Dzieki wsparciu ekspertéw, firmy
otrzymuja nie tylko zweryfikowanych kandy-
datow, ale takze wiedze, jak przygotowac ze-
spot na przyjecie nowego pracownika.
»~Polski rynek pracy jest gotowy. Pyta-
nie brzmi: czy Twoja firma jest gotowa do-
taczy¢ do liderow zmian i zyska¢ lojalnych,
zmotywowanych pracownikéw?”

Dlaczego w dobie kryzysu demograficznego wspotpracaz KSON

to koniecznos¢, a nie wyhor?

Przez ostatnig dekade, wspottworzac
najwieksze wydarzenia kariery w Polsce,
takie jak Absolvent Talent Days czy Code
Europe, obserwowatem, jak zmieniajq sie
priorytety pracodawcéw. Dzis, jako Manager
ds. relacji z Klientami w Karkonoskim Sejmiku
Osdéb Niepetnosprawnych (KSON), widze
wyraznie: era tradycyjnej rekrutacji dobiega
konca. Przed nami czas, w ktérym sukces
organizacji bedzie zalezat od zdolnosci

do wspotpracy z wyspecjalizowanymi
organizacjami pozarzagdowymi.

Autor: Bartlomiej Jungiewicz Manager ds.

relacji z Klientami w KSON, ekspert HR z ponad
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10-letnim doswiadczeniem, wspottworca naj-
wiekszych inicjatyw karierowych dla mtodych
talentéw w Polsce.

Demograficzne Tsunami
— liczby nie ktamia

Aby zrozumie¢, dlaczego sektor NGO sta-
je sie kluczowym ogniwem w procesach HR,
musimy spojrze¢ na twarde dane. Polska stoi
u progu jednego z najwiekszych kryzysow de-
mograficznych w Europie. Wedtug prognoz
GUS, do 2030 roku liczba oséb w wieku pro-
dukcyjnym zmniejszy sie o blisko milion. To
nie jest odlegta przysztos¢ - to dzieje sie teraz.

Zasoby ,tradycyjnych” talentéw, o ktére
bity sie firmy na targach pracy, wyczerpuija sie.
Jednoczes$nie w Polsce mamy okoto 2,3 milio-
na osdb z niepelnosprawnosciami w wieku
produkcyjnym, z czego aktywnych zawodo-
wo jest wcigz niespetna 30%. To potezny, nie-
wykorzystany rezerwuar kompetengji, ktéry
przy odpowiednim wsparciu moze wypetnic¢
luki w niemal kazdym sektorze gospodarki.

Dlaczego HR potrzebuje NGO?

Wspétpraca z organizacjami takimi jak
KSON to dla nowoczesnego Managera HR nie
tylko realizacja celéw spotecznych, ale przede
wszystkim optymalizacja proceséw operacyj-
nych. Dlaczego?

1. Dostep do specyficznej puli kandyda-
tow: NGOs-y posiadaja bazy danych i rela-
cje zosobami, ktére rzadko pojawiajg sie na
tradycyjnych portalach ogtoszeniowych.

2. Preselekcjai wsparcie merytoryczne: My
nie tylko dostarczamy CV. My wiemy, jakie
dostosowania sg potrzebne, jak przygo-
towac zespdt na przyjecie nowego kolegi
i jak przeprowadzi¢ proces wdrozenia (on-
boarding), by byt on efektywny od pierw-
szego dnia.

3. Zarzadzanie ryzykiem i kosztami: Eks-
perci KSON pomagajg w nawigowaniu
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po zawitych przepisach dotyczacych dofi-
nansowan i ulg (PFRON), co bezposrednio
przektada sie na wynik finansowy firmy.

Przysztosc relacji Biznes-NGO

W najblizszych latach rola organizacji poza-
rzagdowych w procesach HR przejdzie transfor-
macje. Przestaniemy byc¢ postrzegani jedynie
jako fundacje pomagajgce osobom potrzebu-
jacym, a staniemy sie wyspecjalizowanymi
agencjami doradztwa strategicznego.

Biznes przysztosci to biznes inkluzywny. In-
westorzy i klienci coraz czesciej oceniaja firmy
przez pryzmat wskaznikdw ESG (Environmen-
tal, Social, and Governance). Scista wspoétpraca
zKSON pozwala markom budowac autentycz-
ne zaangazowanie i realnie wptywac na spo-
teczehstwo, co w oczach mtodych talentéw
- generacji Z i mtodych absolwentéw, z kto-
rymi pracowatem przez lata — jest warunkiem
koniecznym do uznania pracodawcy za god-
nego zaufania.

Partnerstwo oparte
na doswiadczeniu

Przenoszac doswiadczenia z zarzadzania
relacjami z najwiekszymi markami w Polsce do
sektora NGO, wdrazam w KSON rozwiazania
zwiekszajace zaangazowanie i optymalizuja-
ce wspotprace na linii pracodawca-kandydat.
Moim celem jest, aby kazda firma wspétpra-
cujgca z Sejmikiem czuta, ze ma u boku profe-
sjonalnego partnera biznesowego, ktéry rozu-
mie rynek tak samo dobrze, jak potrzeby osob
Z niepetnosprawnosciami.

Wspétczesny rynek pracy nie wybacza bier-
nosci. Jesli Twoja organizacja chce by¢ goto-
wa na nadchodzace lata chude w demografii,
musi zacza¢ budowac mosty z organizacjami
takimi jak KSON juz dzis. To inwestycja w sta-
bilnos¢, réznorodnos¢ i lojalnos¢ pracowni-
kow, ktérej nie da sie kupi¢ prostg kampania
reklamowa.

* www.radiokson.pl




KSON w sercu zawodowej integracji

Gwar rozmow, dziesigtki wymienionych usciskow dtoni i setki rozdanych wizytéowek -

tak w skrocie mozna podsumowac nasza obecnos¢ na Il Dolnoslaskich Targach Pracy

Osob z Niepetnosprawnosciami. Wydarzenie to pokazato, ze rynek pracy

we Wroctawiu i catym regionie bije mocnym, inkluzywnym rytmem, a Karkonoski Sejmik

Osob Niepetnosprawnych (KSON) jest tam, gdzie waza sie losy zawodowe naszych

Za nami intensywne godziny konsultacji,
podczas ktorych nasze stoisko stato sie punk-
tem wymiany doswiadczen. Spotkalismy wielu
zmotywowanych kandydatéw, z ktérymi roz-
mawialismy nie tylko o aktualnych ofertach,
ale przede wszystkim o ich $ciezkach rozwoju,
projektach aktywizacyjnych i wsparciu, jakie
oferujemy w ramach CIWON.

Dlaczego warto odwiedzac targi
pracy? Perspektywa KSON

W sSwiecie zdominowanym przez rekruta-
cje cyfrowq i algorytmy, wydarzenia takie jak
Dolnoslaskie Targi Pracy majg unikalng war-
tos¢, ktérej nie zastapi najlepszy portal ogto-
szeniowy. Dlaczego, jako eksperci z wielolet-
nim stazem, namawiamy do brania udziatu
w takich spotkaniach?

1. Budowanie relacji ,twarza w twarz”

Nic tak nie buduje zaufania, jak bezposred-
ni kontakt. Dla kandydata to szansa, by wyjs¢
poza ramy dokumentéw aplikacyjnych i za-
prezentowac¢ swoja osobowos$¢, motywacje
oraz pasje. Dla pracodawcy to moment, w kté-
rym ,papierowe” kompetencje zyskujg ludzka
twarz. To wiasnie na targach najczesciej zapa-
daja decyzje o zaproszeniu na gtebsza rozmo-
we kwalifikacyjna.

2. Skoncentrowany rynek w jednym
miejscu

W ciagu jednego dnia, w jednym obiek-
cie, mozna poznac oferte kilkudziesieciu firm

podopiecznych.

realnie  zainteresowanych  zatrudnieniem
0s6b z niepetnosprawnosciami. To ogromna
oszczednosc czasu i energii. Mozna porownac
wymagania, warunki pracy i kulture organiza-
cyjna réznych przedsiebiorstw bez konieczno-
$ci wielodniowego surfowania po sieci.

3. Bezptatne doradztwo ,od reki”

Targi to nie tylko stoiska firm, to takze
punkty konsultacyjne takie jak KSON. Na miej-
scu mozna skonsultowa¢ swoje CV, dopytac
0 przystugujace uprawnienia czy dowiedziec
sie, jakie kursy doszkalajace warto podja¢, by
zwiekszy¢ swoje szanse na zatrudnienie. To
darmowy audyt Twojej $ciezki zawodowej wy-
konany przez profesjonalistéw.

Wiecej niz rekrutacja — budowanie

spotecznosci

Dolnoslaskie Targi Pracy to takze potezna
dawka inspiracji. Spotykajac innych kandyda-
tow, ktérzy z sukcesem odnajduja sie na ryn-
ku pracy, uczestnicy zyskujg nowa energie do
dziatania. To platforma, na ktérej przetamuje
sie stereotypy o ,trudnym rynku’, a zaczyna
mowic o,,otwartych mozliwosciach”

— Cieszymy sie, ze moglismy wspiera¢ 0so-
by, ktére chca wroci¢ do aktywnosci lub zrobié
kolejny krok w swojej karierze. Energia, ktorg
tam poczulismy, potwierdza, ze nasze projekty
aktywizacyjne trafiajg w punkt i realnie zmie-
niaja zycie - podsumowujg przedstawiciele
KSON bioracy udziat w wydarzeniu.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info 20




Co dalej?

Dziekujemy organiza-
torom, partnerom i wszyst-
kim, ktorzy odwiedzili na-
sze stoisko. Jesli nie udato
Ci sie z nami porozmawiac
we Wroctawiu - nic stra-
conego! Nasze biura i do-
radcy CIWON sg do Twojej
dyspozycji przez caty rok.

Zapraszamy do obej-
rzenia fotorelacji z wy-
darzenia, ktéra najlepiej
oddaje atmosfere tego
niezwyktego dnia. Pamie-
tajcie: Wasz kolejny sukces
zawodowy moze zaczac
sie od jednego, prostego
,dzien dobry” na targach
pracy.

Pamietaj: Kolejna szansa na spotkanie z nami juz niedlugo! Sledz nasze kanaty infor-
macyjne, by nie przegapi¢ najwazniejszych wydarzen rekrutacyjnych w Twoim regionie.
Zyj Petnia. Tu i Teraz.
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Relacja z Dnia Kobiet w warszawskim oddziale KSON

7 marca biuro Karkonoskiego Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych przy ul. Wiodarzewskiej
69 na warszawskiej Ochocie wypetnito sie energia, uSmiechem i zapachem tworczej
pracy. Mazowiecki oddziat KSON zorganizowat wyjatkowe spotkanie z okazji Dnia
Kobiet, udowadniajac, ze wspdlne celebrowanie waznych chwil to najlepszy sposéb na
budowanie silnych, inkluzywnych wiezi.

Warsztaty zorganizowane w przeddzien
Swieta wszystkich pan staty sie przestrzenia, J
w ktdrej ograniczenia przestaty istnie¢, a pierw-
sze skrzypce grata pasja i wzajemne wsparcie.

Wydarzenie przy Wiodarzewskiej 69 pokazato,

ze biuro KSON to nie tylko miejsce doradztwa g@Z’E
zawodowego czy poradnictwa prawnego, ale

przede wszystkim zywe centrum spoteczno- OB'ET
$ciowe, otwarte na rozwadj osobisty i integra- #//KSON
cje.

Warsztaty, ktore budza moc

Gtéwnym punktem programu byty warsz-
taty kreatywne, podczas ktorych uczestniczki
miaty okazje rozwija¢ swoje manualne talen-
ty. Tworcza energia, ktéra zapanowata w war-
szawskim biurze, byta namacalnym dowodem
na to, jak wielka sita drzemie w kobietach, kie-
dy dziatajg ramie w ramie.

Podczas spotkania nie zabrakto czasu na:

« Rozmowy motywacyjne: Wymiana do-
Swiadczen miedzy kobietami o réznych hi-
storiach zyciowych stafa sie zrédtem wza-
jemnej inspiracji.

+ Edukacje przez zabawe: Rozwijanie no-
wych pasji to jeden z elementéw aktywiza-
¢ji spotecznej, ktérg KSON promuje na co
dzien.

+ Celebrowanie wspolnoty: Dzien Kobiet
byt idealnym pretekstem do walki z izo-
lacja spoteczng i spedzenia czasu w bez-
piecznej, przyjaznej atmosferze.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info 21
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Wtodarzewska 69 -

Serce Mazowieckiego KSON-u
Wydarzenie to byto réwniez okazjg do
blizszego poznania dziatalno$ci mazowiec-
kiego oddziatu Sejmiku. Obecnos¢ uczestni-
czek w biurze pozwolita na swobodne rozmo-
wy o biezacych projektach aktywizacyjnych,
wsparciu asystenckim czy doradztwie CIWON,
ktére na co dzien Swiadczymy w tym miejscu.
- Wasza kreatywno$¢ i zaangazowanie
sprawiajg, ze takie spotkania sa wyjatkowe.
Dziekujemy za obecnos¢ i te cudowng atmos-
fere, ktorg wspdlnie stworzytysmy. To wiasnie
dla takich chwil i dla takich ludzi nasze war-

bezptatna infolinia © 800 700 025 -

szawskie biuro tetni zyciem - podkreslali or-
ganizatorzy wydarzenia.

Dlaczego integracja jest kluczowa?

W Karkonoskim Sejmiku Oséb Niepetno-
sprawnych wierzymy, ze droga do sukcesu
zawodowego i osobistego zaczyna sie od po-
czucia witasnej wartosci i przynaleznosci do
grupy. Warsztaty z okazji Dnia Kobiet dosko-
nale wpisuja sie w te filozofie. Kobiety z nie-
petnosprawnosciami czesto mierzg sie z po-
dwojnymi barierami na rynku pracy i w zyciu
spotecznym, a tego typu spotkania pomagaja
budowac pewnos¢ siebie, ktdra jest niezbed-

* www.radiokson.pl




na do podejmowania dalszych krokéw rozwo-
jowych.

Zobacz relacje zdjeciowq

Wszystkich, ktorzy nie mogli by¢ z nami 7
marca przy ul. Wtodarzewskiej, zapraszamy
do obejrzenia naszej relacji zdjeciowej. Kadry
te doskonale oddajg pasje, skupienie i przede
wszystkim rados¢, jaka towarzyszyta uczest-
niczkom podczas tworzenia.

Dziekujemy kazdej z Was za wniesienie
czastki siebie w to spotkanie. Do zobaczenia
na kolejnych warsztatach w KSON!

WIECE) NIZ SYMBOL:

Relacja z Dnia Kolorowej Skarpetki w Kielcach

21 marca to w kalendarzu data szczegélna - Swiatowy Dzieh Oséb z Zespotem Downa.
W miniony pigtek zesp6t Karkonoskiego Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych (KSON)
zawitat do Kielc, aby udowodni¢, ze kolorowa skarpetka to nie tylko sympatyczny gest
solidarnosci, ale przede wszystkim zaproszenie do budowania swiata bez barier.

Wydarzenie w Kielcach byto celebracja réz-
norodnosci, ktéra - jak czesto podkreslamy
w naszych projektach - stanowi realng war-
tos¢ kazdego zespotu i spotecznosci. Spotka-
nie zorganizowane przez Treneréw KSON nie
ograniczyto sie jedynie do symboli; byto to
merytoryczne i petne emocji dziatanie narzecz
integracji oraz wzajemnego zrozumienia.

Warsztaty z psychologiem: Empatia

jako fundament

Kluczowym punktem programu byty warsz-
taty prowadzone przez psychologa. W pracy
z osobami z niepetnosprawnosciami, w tym
z zespotem Downa, kluczowe jest odejscie od
litosci na rzecz partnerskiego podejscia. Pod-
czas zajec uczestnicy mogli zgtebi¢ temat po-
trzeb emocjonalnych i spotecznych, uczac sie,

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

ze za kazdym cztowiekiem stoi indywidualna
historia, a nie tylko diagnoza czy orzeczenie.
Psycholog wraz z uczestnikami analizo-
wat, jak budowac relacje oparte na szacunku.
W KSON promujemy zasade, ze pomoc po-
winna by¢ udzielana tylko wtedy, gdy jest na-




prawde potrzebna, aby nie odbiera¢ nikomu
sprawczosci i niezaleznosci.

Dostepnos¢ 360 — co to oznacza
w praktyce?

Wspdlna dyskusja nad pojeciem ,Dostep-
nosci 360" pozwolita uczestnikom spojrzec na
to zagadnienie z nowej perspektywy. W KSON
wierzymy, ze dostepnosc to nie tylko podjaz-
dy czy szerokie drzwi. To przede wszystkim:

« Jakos¢ relacji: Budowanie mostéw komu-
nikacyjnych zamiast muréw.

« Uwaznosé: Dostrzeganie potrzeb drugie-
go cztowieka, zanim stana sie problemem.

 Gotowos¢ do bycia obok: Partnerska
obecnos¢, ktora daje poczucie bezpieczen-
stwa i akceptacji.

Dlaczego swietujemy w ten sposdob?

Statystyki s nieubtagane — w Polsce jedy-
nie okoto 30% 0sbb z niepetnosprawnosciami
znajduje zatrudnienie, podczas gdy srednia
unijna wynosi 51%. Takie wydarzenia jak to
w Kielcach maja na celu zmiane tej rzeczywi-
stosci poprzez edukacje i niwelowanie leku
przed nieznanym.

Osoby z zespotem Downa, podobnie jak
inni pracownicy z niepetnosprawnosciami,
wnoszg do zespotow unikalng perspektywe,
kreatywnos¢ i lojalno$¢. Swietujac Dzieh Ko-
lorowej Skarpetki, przypominamy pracodaw-
com i spoteczenstwu, ze réznorodnosc jest
optacalna na kazdym poziomie: finansowym,
wizerunkowym i czysto ludzkim.

Poczuj atmosfere tego dnia

Zapraszamy do obejrzenia naszej gale-
rii zdje¢ z Kielc. Zobaczycie na nich nie tylko
kolorowe skarpetki, ale przede wszystkim
usmiechniete twarze ludzi, ktérzy wierza, ze
zmiana zaczyna sie od kazdego z nas. To byt
czas intensywnej pracy, ale i wielkiej radosci
z faktu, ze wspélnie zmieniamy rynek pracy na
bardziej otwarty i nowoczesny.

Dziekujemy Kielcom za niesamowity
energie i gotowosc¢ do dialogu. Razem udo-
wadniamy, ze jestesmy,, R6zni, ale rowni”.
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