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Od Redakcji

W te szczegdlne swigta Wielkiej Nocy zyczymy aby Wasze serca napetnity si¢ spokojem,
nadziejg i rado$cia, a chwile spedzone z najblizszymi dodawaly otuchy i sity, ktéra teraz jest nam
wszystkim potrzebna do przezwyci¢zenia wszystkiego 1 powrotu do normalnosci.
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INFORMACJE

Nabor wnioskow o dofinansowanie — czas start!
Zrodlo: PERON

1 marca ruszyt nabor wnioskow o dofinansowanie w ramach programu ,,Aktywny samorzad”.
Bedzie mozna je sktada¢ przez portal Systemu Obstugi Wsparcia (SOW). Budzet programu,
189,62 mln zl, przeznaczony jest m.in. na dofinansowanie zakupu sprz¢tu dla osob
niepetnosprawnych oraz refundacje kosztow studiow., a takze, w przypadku oséb pracujacych, na
pokrycie kosztow opieki osoby zaleznej (dziecka przebywajacego w ztobku, przedszkolu lub w
innej placowce §wiadczacej dzienng opieke). Program ,,Aktywny samorzad” jest skierowany do
0sOb niepetnosprawnych, a takze samorzadoéw powiatowych, dla ktérych srodki pochodzace z



programu sg uzupetnieniem ich dzialan w ramach zadania wtasnego. Program dzieli si¢ na dwa
moduly. W module pierwszym przewidziane sg nastgpujace formy wsparcia:

Obszar A — likwidacja bariery transportowej — obejmuje pomoc w zakupie i montazu
oprzyrzadowania do posiadanego samochodu oraz pomoc w uzyskaniu prawa jazdy. Z tego
wsparcia mogg skorzysta¢ osoby ze znacznym lub umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci
1 dysfunkcja narzadu ruchu, jak rowniez osoby ghuche.

Obszar B — likwidacja barier w dostgpie do uczestniczenia w spoleczenstwie informacyjnym.
Mozna uzyska¢ m.in. $Srodki na zakup sprzetu elektronicznego lub jego elementow oraz
oprogramowania. PFRON moze tez pomoc w sfinansowaniu szkolen w zakresie obstugi sprz¢tu
elektronicznego i oprogramowania nabytego w ramach programu.

Obszar C — likwidacja barier w poruszaniu si¢. Pomoc obejmuje np. dofinansowanie do zakupu
wozka lub skutera inwalidzkiego o napedzie elektrycznym.

Obszar D — pomoc w utrzymaniu aktywno$ci zawodowej poprzez zapewnienie opieki dla
osoby zaleznej — dziecka przebywajacego w ztobku lub przedszkolu albo pod inng opieka.
Wsparcie w ramach tego obszaru jest skierowane do os6b ze znacznym lub umiarkowanym
stopniem niepetnosprawnosci, ktore sa przedstawicielami ustawowymi lub opiekunami prawnymi
dziecka.

Drugi modut programu ,,Aktywny samorzad” obejmuje pomoc w uzyskaniu wyksztalcenia na
poziomie wyzszym. Jest on skierowany do 0sob ze znacznym lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci, pobierajacych nauke w m.in. szkole policealnej, kolegium, szkole wyzszej.
Szczegdtowe informacje o programie znajduja si¢ na stronie:
https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/aktywny-samorzad-w-2021 -
roku-1/

Wiecej uprawnien dla pracownikéw-rodzicow
Zrbdlo: Gazeta Podatkowa, autor: Agata Barczewska

Niektore systemy i rozktady czasu pracy przewidziane w Kodeksie pracy cechuja si¢ wigksza
elastycznoscia niz standardowy, podstawowy system czasu pracy. Ich wprowadzenie zalezy na
og6t od wniosku zainteresowanego pracownika. Wniosek taki nie jest wigzacy dla pracodawcy,
od tej zasady istniejg jednak pewne wyjatki dotyczace niektérych pracownikow-rodzicow.
Elastyczne systemy generalnie na wniosek

Przepisy Kodeksu pracy daja pracodawcy mozliwo§¢ wyboru migdzy kilkoma rodzajami
systemow i rozkladéw czasu pracy. Kazdy z nich jest wdrazany i stosowany na okreslonych przez
Kodeks pracy zasadach. Przy niektorych systemach - podstawowym, rownowaznym

1 przerywanym - decyzj¢ o ich stosowaniu podejmuje wylacznie pracodawca. Inne moga by¢
wdrozone na wniosek zainteresowanego pracownika. Wnioskowy tryb wprowadzania

systemu dotyczy ruchomego i indywidualnego rozktadu czasu pracy oraz telepracy (cho¢

w przypadku systemu ruchomego i telepracy mozliwa jest tez inicjatywa po stronie pracodawcy).
W przypadku telepracy ustalenie, ze praca b¢dzie wykonywana w takiej formie moze nastapic¢
zarOwno przy zawieraniu umowy o prace, jak 1 w trakcie zatrudnienia (niezaleznie od
uregulowania telepracy na poziomie zaktadowym, w trybie art. 67° K.p.). Z inicjatywg wdrozenia
telepracy moze wyj$¢ zardbwno pracodawca, jak i pracownik. Podobnie wyglada stosowanie
ruchomego systemu czasu pracy, ktoéry moze by¢ wprowadzony "odgérnie" przez pracodawce na
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podstawie jego jednostronnej decyzji (po spetnieniu formalnosci, o ktérych mowa w art. 150 § 3
K.p.) lub/i na wniosek pracownika.

Z kolei indywidualny rozktad czasu pracy, podobny w nazwie i specyfice do ruchomego czasu
pracy, moze by¢ wprowadzony wytacznie na wniosek pracownika i zgodnie z tym wnioskiem
(art. 142 K.p.). Nalezy tez wspomnie¢ o przerywanym systemie czasu pracy. Jego
charakterystycznym elementem jest mozliwo$¢ przedzielenia dnidwki roboczej przez
maksymalnie 5-godzinng przerwe (art. 139 K.p.). O jego zastosowaniu decyduje pracodawca.
Preferencje dla pracownika-rodzica

Omowione systemy i rozktady czasu pracy cechuja si¢ tym, ze ich wprowadzenie zalezy
generalnie od pracodawcy. Jezeli wprowadzenie danego rozktadu zalezy od wniosku pracownika,
pracodawca nie ma obowiazku jego uwzglednienia. Nie musi tez wyjasnia¢ pracownikowi,
dlaczego podjat odmowna decyzje. Od tych ogolnych zasad istnieje jednak jeden wyjatek,
dotyczacy pracownikéw bedacych rodzicami dzieci o okreslonych niepetnosprawnosciach.

Jak wynika z art. 67° § 5-7 K.p. i art. 142! § 1 K.p. (obowigzujacych od 6 czerwca 2018 r.),
pracodawca jest obowigzany uwzgledni¢ wniosek o zastosowanie przerywanego systemu czasu
pracy, ruchomego systemu czasu pracy, indywidualnego rozktadu czasu pracy lub telepracy,
ztozony przez:

- pracownika-malzonka albo pracownika - rodzica dziecka w fazie prenatalnej, w przypadku
cigzy powiktlanej,

- pracownika - rodzica dziecka posiadajacego za§wiadczenie o cigzkim i nieodwracalnym
uposledzeniu albo nieuleczalnej chorobie zagrazajacej zyciu, ktore powstaty w prenatalnym
okresie jego rozwoju lub w czasie porodu,

- pracownika - rodzica dziecka niepetnosprawnego lub ze szczegdlnymi potrzebami
edukacyjnymi.

Whniosek pracownika, ztozony w postaci papierowej lub elektronicznej, generalnie jest wigzacy
dla pracodawcy. Jego nieuwzglednienie jest dopuszczalne tylko wtedy, gdy zastosowanie
systemu lub rozktadu, o ktory wnioskuje pracownik, jest niemozliwe ze wzgledu na organizacje
lub rodzaj wykonywanej przez niego pracy. O przyczynie odmowy uwzglednienia wniosku
pracodawca jest zobowigzany poinformowaé pracownika w postaci papierowej lub
elektronicznej. Nalezy nadmienié, ze pracownik-rodzic ma prawo wystapi¢ ze wspomnianym
whnioskiem takze w przypadku, gdy dziecko ukonczyto 18 lat.

Przepisy Kodeksu pracy wprowadzajace omawiane preferencje dla pracownikow-rodzicow nie
okreslaja, czy i jakie dokumenty powinny potwierdza¢ zasadno$¢ wniosku. W tym zakresie
wypowiedziat si¢ jednak resort pracy. Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;j

w stanowisku dostepnym na stronie internetowej ministerstwa (www.mpips. gov.pl) wskazato, ze
"(...) Z mozliwo$ci wykonywania pracy w formie telepracy na wniosek wigzacy pracodawce
mog3 (...) skorzysta¢ rodzice:

posiadajacy zaswiadczenie lekarskie, potwierdzajace wystepowanie u dziecka cigzkiego
1 nieodwracalnego uposledzenia albo nieuleczalnej choroby zagrazajacej zyciu, ktore powstaly
w prenatalnym okresie jego rozwoju badz w trakcie porodu,

dziecka majacego orzeczenie o niepetnosprawnosci albo o umiarkowanym lub znacznym jej
stopniu,



dziecka posiadajacego opini¢ o potrzebie wczesnego wspomagania rozwoju lub orzeczenie
o potrzebie ksztatcenia specjalnego lub zaj¢¢ rewalidacyjno-wychowawczych. (...)"

Przykladowy wzor wniosku pracownika-rodzica w sprawie wprowadzenia ruchomego
rozkladu czasu pracy

Krystyna Turanowska

ul. Traugutta Poznan

Poznan, dnia 10 wrze$nia 2018 r.

Pan Zbigniew Jarzabski
Prezes zarzadu
Revital" Sp. z o.0.

ul. Ukosna 26, Poznan

Whiosek o zastosowanie ruchomej organizacji czasu pracy

Na podstawie art. 142! K.p. zwracam si¢ z prosbg o zastosowanie w moim przypadku ruchomego
rozktadu czasu pracy polegajacego na tym, ze bed¢ rozpoczynata prace w poniedzialek i srode

0 godz. 10%, a we wtorek i czwartek o godz. 8%°. Wniosek swoj motywuje tym, ze jestem
opiekunem dziecka o stwierdzonym ci¢zkim 1 nieodwracalnym uposledzeniu i taka organizacja
czasu pracy pozwoli mi na zajecie si¢ dzieckiem do czasu przejecia opieki przez rehabilitanta

1 opiekunke.

Krystyna Turanowska

Podstawa prawna
Ustawa z dnia 26.06.1974 r. - Kodeks pracy (Dz. U. z 2018 r. poz. 917 ze zm.)



Ustugi transportowe dla niepetnosprawnych

Kursy state (abonamentowe) — nowa formuta przewozéw osdb z niepetnosprawnosciami w
Warszawie.

Dla kogo skierowana jest ustuga?

Oferta skierowana jest do dorostych mieszkancow Warszawy z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci w stopniu znacznym lub umiarkowanym (lub réwnowaznym). Ustuga
przeznaczona jest wylacznie dla oséb, ktore z uwagi na posiadang niepetnosprawnos¢ ruchowa
oraz zwigzane z nig ograniczenia w mobilnosci, faktycznie nie sag w stanie samodzielnie
korzysta¢ z transportu publicznego. Pierwszenstwo skorzystania z ustugi beda mialy osoby, ktore
poruszaja si¢ na wozku.

Jak bedzie zorganizowana ustuga?

Przewozy w tym roku beda realizowane od 4 maja. Celem przewozoéw statych
(abonamentowych) jest dojazd do pracy lub placéwki wsparcia dziennego — do 30 km w obrgbie
Warszawy. Przewo6z odbywac si¢ bedzie pojazdami specjalistycznymi dostosowanymi do potrzeb
0s6b z niepelnosprawnosciami, od poniedziatku do pigtku w godz. 6.00-22.00, bez dni
$wiatecznych. Osoba zainteresowana ustugg sktada deklaracje korzystania z niej co najmniej 4
dni w tygodniu przez 4 tygodnie w miesigcu, minimalny okres to 3 miesigce w roku. Optata
abonamentowa wyniesie 180 zl miesi¢cznie — rownowartos$¢ biletu miesigcznego na 1. i 2. strefe.

Gdzie 1 jak ztozy¢ formularz?

Skorzystanie z ustugi mozliwe bedzie po wypehnieniu i ztozeniu kompletnego formularza
zgloszeniowego. Liczy si¢ kolejnos¢ zgloszonych, kompletnych wnioskéw - decyduje data
wplywu. Zlozenie formularza nie jest jednoznaczne z zakwalifikowaniem si¢ do korzystania z
przewozow statych. Z ustugi skorzysta ok. 100 uprawnionych osob. Po weryfikacji wnioskéw - w
przypadku wigkszej liczby zainteresowanych, zostanie utworzona lista rezerwowa.

Whioski nalezy sktada¢ do Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa”:
- poprzez ePUAP na adres: /CUSWarszawa/SkrytkaESP
- osobiscie lub pocztg tradycyjna na adres ul. Skaryszewska 3, 03-802 Warszawa.

Kontakt telefoniczny w sprawie kurséw statych (abonamentowych) bedzie mozliwy od 15 marca
2021 r. (poniedziatki-piatki, w godzinach 10.00 - 14.00). Numer telefonu: (22) 277-49-92.

Szczegdtowe kryteria 0sob uprawnionych oraz zasady korzystania z przewozow, okresla
regulamin. Regulamin oraz formularz zgloszeniowy do korzystania z przewozow statych w
ramach ustug specjalistycznego przewozu oséb z niepelnosprawnosciami organizowanego przez
Miasto Stoleczne Warszawe znajdujg sie ponize;j:

Regulamin transportu dla 0sob 7 niepetnosprawnosciami - wersja 17.03.2021
(plik: regulamin_transportu_dla_osob_z_niepelnosprawnosciami.pdyf, file size: 289.02
KB) Pobierz




Formularz zgtoszeniowy do przewozow statych
(plik: zal. 2 do requlaminu_stale.docx, file size: 33.63 KB) Pobierz

Oferta WAWA TAXI

Jest nam niezmiernie milo poinformowac, ze01.04.2021 Wawa Taxi uruchomi program
transportu samochodami niespecjalistycznymi na terenie Warszawy, dedykowany Panstwa
potrzebom. Warunkiem przystapienia do programu jest posiadanie aktualnego orzeczenia
o stopniu niepelnosprawnosci umiarkowanym oraz znacznym.

Przejazdy realizowane beda od poniedzialku do soboty w godzinach
6:00-22:00.

Koszt przejazdu wynosi¢ bedzie 20 PLN za kurs do 10 km.
Powyzej 10 km oplata wynosi¢ bedzie 20 PLN + 2 PLN za kazdy dodatkowy kilometr.

W przypadku kursow stalych istnieje mozliwos¢ ustalenia indywidualnych zryczaltowanych
oplat.

Usluge numer Usluge mozna zamowi¢ dzwoniac na numer 22 444422 333 4444
lub mailowo: centrala@wawataxi.pl

/DROWIE

Sok z brzozy dla poprawy zdrowia i urody
Autor: Damian Szczepanik, zrodto: ,,sze$ciopunkt”

Brzoza to bardzo ciekawe drzewo, ktore nie ro$nie na skazonej glebie i jest cenione przez
radiestetow za pozytywna energi¢. Samo przebywanie w sgsiedztwie brzozy bardzo dobrze na
nas wplywa. Co ciekawe, chore zwierzeta w lesie ktada si¢ wtasnie koto brzozy.

Sok z brzozy okreslany jest rowniez jako oskota, bzowina lub woda brzozowa. Dlaczego warto
go pi¢? Sok z brzozy wspomaga prace dwoch organdw, ktére sg odpowiedzialne za usuwanie
toksyn 1 odpadow z naszego organizmu, czyli watroby i nerek. Ulatwia on oczyszczanie krwi w
watrobie, ktora czgsto jest obcigzona przez réznego rodzaju toksyny. Jesli chodzi o nerki to sok z
brzozy stymuluje proces filtracji uktadu moczowego. Dzigki temu usuwa piasek, ztogi 1 inne
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odpady, takie jak so6l, kwas moczowy albo lekarstwa, ktore pozostaly w naszym przewodzie
moczowym.

Co roku mozemy samodzielnie zbiera¢ sok z brzozy. Najlepiej nadaja si¢ do tego co najmniej 10-
letnie drzewa. Z jednego drzewa mozna zebra¢ od okoto 10 do 15 litréw soku.

Sok z brzozy pomaga nam odbudowac nasze ciato po zimie. Ma on duzo wtasciwos$ci
odzywczych wptywajacych na nasza odpornos¢. Wspomaga rowniez wlosy oraz skore. Sok z
brzozy najlepiej jest pi¢ trzy razy dziennie po ¢wier¢ szklanki przez okres okoto dwoch, trzech
tygodni. Sok rowniez pomaga usuna¢ nadmiar wody z organizmu, co pozwoli nam cieszy¢ si¢
jego zdrowym i promiennym wygladem. Podana tu dawka soku spokojnie zapewni dzienne
zapotrzebowanie na fosfor, wapn, zelazo, magnez, potas, miedz i witaminy z grupy B.

Jak najlepiej wybra¢ drzewo do pozyskania soku? Brzoza powinna rosna¢ z daleka od ruchliwe;j
drogi i innych zanieczyszczen. Sok powinien by¢ pobierany wiosna, ale nie ma na to doktadnej
daty. Wszystko opiera si¢ na obserwacji przyrody. Optymalnie temperatura na zewnatrz powinna
przez kilka dni wskazywaé powyzej 10 stopni C. Gdy dojdzie do tego stoneczko, to nasza brzoza
bedzie si¢ nagrzewac. Najlepszy czas na zebranie soku przypada wtedy, kiedy brzoza nie
wypuscita jeszcze pakéw oraz lisci. Nalezy wtedy nacig¢ matg galazke. Jezeli poptyna z niej soki,
to bedzie znaczyto, ze to jest dobry moment na ich zebranie.

Jesli ktos nie ma mozliwosci pozyskania soku z drzewa, to sok z brzozy dostepny jest w
aptekach, niektorych drogeriach a takze w sklepach ze zdrowa zywnoscia. Nalezy jednak
doktadnie czyta¢ sktad i unikaé produktéw sztucznie dostadzanych. Litr soku z brzozy kosztuje
okoto 20 zt.

Opisz¢ dwie metody samodzielnego pobrania soku z brzozy. Potrzebna jest nam wiertarka,
najlepiej akumulatorowa. Wiertto powinno by¢ przystosowane do wiercenia w drewnie, 8 lub 10
mm, rurka miedziana lub taka zwyczajna do picia i butelka plastikowa. Pierwsza czynnoscia,
ktérag wykonujemy, jest nawiercenie dziury w butelce, a nast¢gpnie wiercimy otwor w drzewie,
ktory powinien by¢ pod pewnym katem, a najlepiej jesli drzewo jest lekko pochylone. Otwor
wiercimy na glebokos$¢ okoto trzech do czterech centymetrow. Do wywierconego otworu
wktadamy rurke. A teraz musimy uzbroi¢ si¢ w cierpliwos$¢. Dopiero po pewnym czasie sok
zacznie nam skapywac.

Ja najczesciej wierce otwor w drzewie na wysokos$ci od okoto 50 do 60 cm. Butelke nalezy
przywigza¢ w taki sposob, aby byla stabilna i nie przewrécita si¢ po napetnieniu. Mozna rowniez
zostawi¢ butelke na noc, jednak w dzien sok skapuje nieco szybciej niz nocg. Nalezy pamigtac,
ze gdy butelka si¢ juz napetni i wyciagniemy rurke, to otwor w drzewie trzeba zatka¢ kotkiem.
Postgpujemy tak, aby chroni¢ drzewo przed utratag nadmiernej ilosci soku. Ja robi¢ kotek z
gatazki, ktorg strugam scyzorykiem.

Sok z brzozy jest najczegsciej bezbarwny i bardzo stodki, ale jesli drzewo rosnie na terenie, gdzie
jest glina, to moze by¢ troszke¢ zo6tty. Niektorzy do soku brzozowego dodaja troch¢ miodu lub
soku z malin, bo ma on specyficzny smak.

Druga metoda, ktorag opiszg, jest mniej inwazyjna i nie ingeruje w struktur¢ drzewa, a sok tak
otrzymany jest duzo stodszy. Obcinam gatazki znajdujace si¢ na wysokosci mojego wzroku,
ktére 1 tak by mi przeszkadzaly, bo mégtbym si¢ skaleczy¢. Taka galazka jest czgsto grubosci
palca. Po obcigciu gatazki sok zaczyna szybko do niej napltywac. Nalezy wtedy od razu podtozy¢
butelke, aby nie uroni¢ kropli soku. Mozemy butelke przywiaza¢ do drzewa, zeby nam nie
spadia, a sok si¢ nie zmarnowal.

Ta metoda pozyskania soku ma dodatkowg zalete, bo, jak juz wspomnialem, sok otrzymany w ten
sposob jest duzo stodszy. Dzigki temu, ze otwor w butelce jest dosy¢ maty, nie bedzie tak bardzo
wabit swoja stodkoscia tych wszystkich owadow, ktore lubig si¢ zlatywac¢ do stodkich sokow.
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Soku z brzozy nie mozna przechowywac zbyt dlugo. Maksymalny czas przechowywania w
lodowce to dwa dni. Nie wolno go podgrzewac i pasteryzowac, bo straci on wtedy wigkszo$¢
swoich sktadnikéw mineralnych, witamin i wszystkiego, co w nim dobre.

Sok z brzozy jest naprawdg bardzo smacznym i zdrowym napojem energetycznym. Najlepsze do
jego przechowywania jest szkto lub metalowe naczynie emaliowane. A dlaczego? Poniewaz te
pojemniki nie wchodza w reakcje z sokami.

Pozyskiwanie soku z brzozy nie szkodzi drzewu. Sok z brzozy pobierany jest od stuleci i jego
wlasciwos$ci wykorzystywane sg zdecydowanie bez szkody dla drzew. To wszystko co daje nam
przyroda, jest duzo lepsze od tego, co mozemy kupi¢ w sklepie. Bardzo wszystkich zachgcam,
aby korzysta¢ z tego, co natura nam daje.

Na koniec podaj¢ przepis na zdrowotng nalewke z sokiem z brzozy. Zrobienie nalewki zajmie
nam nie wigcej niz 10 minut i warto przygotowac ja wiosng dla domownikow. Nalewke z soku
brzozowego wykonuje si¢ poprzez potaczenie w réwnych proporcjach soku oraz wodki 40%. Po
odczekaniu okoto tygodnia nalewka jest gotowa i mozna ja stosowaé wedtug potrzeb. Nalezy
pamigtaé, aby trzymac ja zawsze w ciemnym miejscu. Najczesciej poleca si¢ ja stosowac przy
uporczywym i dlugotrwatym kaszlu, a takze dla ogdélnego wzmocnienia organizmu, na przyktad
po chorobie. Mozna ja pi¢ trzy razy dziennie po tyzce na szklanke wody. Nasza nalewka
dodatkowo bedzie nas wzmacnia¢, regulowa¢ przemiang materii i pobudza¢ zyciowa energie.

Z Dziennika Zdrowia
Autor: Jacek Ortowski

Informacje zawarte w Dzienniku-Zdrowia sg opublikowane w celu informacyjnym i nie moga
by¢ traktowane jako indywidualne porady lecznicze. Zalecamy, aby przed rozpoczeciem
jakiejkolwiek kuracji skonsultowa¢ si¢ z lekarzem lub terapeuta. Wydawca nie ma intencji
wchodzenia ze swoimi Czytelnikami w relacje lekarz — pacjent. Wydawca nie odpowiada za
niezawodnos¢, skuteczno$¢ ani za poprawne korzystanie z informacji zawartych w Dzienniku-
Zdrowia, ani za problemy zdrowotne, ktére moga wystapi¢ na skutek omawianych terapii.

Jajko — Pokarm idealny dla zdrowia

Zanim przejde do jajka - pozwolg sobie na anons.
Oczywiscie wybodr tematu to nie przypadek.

Nadchodzi Wielkanoc, wiec poswiece chwile jajku w konteksciestiwptywu tego produktu na
zdrowie.

Czlowiek potrzebuje 8 niezbednych aminokwaséw, gdyz nie potrafi ich wytworzy¢
samodzielnie.

...Jajko ma je wszystkie.

Czlowiek potrzebuje witaminy D. Jesli nie drogg syntezy stonecznej, to z pozywienia.
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...Jajko ma jej spore ilo$ci.

Czlowiek potrzebuje skladnikéw mineralnych. Z produktow pochodzenia roslinnego (np.
szpinak) przyswajalnos$¢ sktadnikéw mineralnych jest niska. Potrzeba przyswajalnych mineralow.

...Jajko ma najlepiej przyswajalne sktadniki mineralne.

Chcac znalez¢ lepszy pokarm dla czlowieka, rownie dobrze mozna by bylto zacza¢ szukaé
Z¢bowej Wrozki.

Nie znajdziemy, nie ma nic lepszego od jajka.
Jajko to najdoskonalszy produkt pochodzenia zwierzecego pod wzgledem odzywczym.

Nie ma drugiego takiego pokarmu, ktory zawiera tyle niezbednych dla zdrowia sktadnikéw
odzywczych.

Jajka ptakéw, symbol ptodnosci i zycia, sa czescia diety cztowieka od poczatku jego istnienia.
Co ciekawe, jajka wszystkich ptakow sg jadalne 1 wysoce odzywcze.

Doktadnie te stowa przeczytatem w tak wielu ksigzkach naukowych, ze stwierdzitem, iz warto to
samo przekaza¢ moim czytelnikom.

Jedyne nieszczes$cie, jakie moze czlowieka spotkac, jesli chodzi o jedzenie jajek, to alergia
pokarmowa na nie.

Tak si¢ sktada, ze moja corka ma alergi¢ na jajko.

I niestety przez alergi¢ - ktdra, swoja droga, ustepuje, ale o tym napisze kiedy indziej - przez
najblizszy czas nie bedzie jadla tego niezwykle odzywczego i pozywnego produktu.

Jesli jednak nie masz, drogi Czytelniku, alergii - to zdecydowanie zachgcam Cig, jedz na
zdrowie.

Zdrowe i tanie potrawy — co jes¢

Czgsty jest ten dylemat: "co by tu dzi$ sobie zjes¢".
Albo ten: "nie wiem, co mam kupi¢ do jedzenia".
Wiemy, ze ma by¢ zdrowe, ale nie wiemy zbytnio co.
Dlatego dzi$ podpowiem co.

1. Maslanka. Wspiera jelita, nawadnia i gasi pragnienie, dostarcza biatko, fosfor, magnez.

2. Sok z trawy pszenicznej. Bogate zrodto chlorofilu. I jemu zawdzigcza swoje prozdrowotne
wlasciwosci.

3. Jajka. Idealne nie tylko na Wielkanoc, ale - w ogole. Stanowi znakomite zrodio bialka,
witaminy A, z grupy B, fosforu i selenu.

4. Pomidory. Bogate w likopen, blonnik, potas, witamin¢ C, dobre na nadci$nienie, oczy,
depresj¢, homocysteing.

11



5. Amarant. Ro$linne Zrédto wapnia i1 zelaza. Dobry na klopoty ze stawami, mozna robi¢ na
stodko — zdrowy deser!

6. Orzechy. Ludzie jedli je od zawsze. Sg znakomite jako forma przekaski. Bogate zrodto
witaminy E, biotyny, miedzi.

7. Ziemniaki. Tak, to naprawde $wietny produkt. Maja wartosciowe biatko i s3 przeciwzapalne.

8. Zielone lisciaste warzywa. Zrédto wapnia, selenu, zelaza i innych waznych sktadnikow.

J4

Swietne na koktajle.

9. Naturalne jogurty. Polecam, bo dostarczajg biatko i mozna z nich robi¢ zdrowe jogurty stodkie:
doda¢ owoce, ostodzi¢ tyzeczka miodu, wsypa¢ cynamon. Pycha!

10. Czerwona papryka. Wzmacnia odpornos$¢, dobrze dziata na uklad nerwowy, wzrok, jest
mocno przeciwzapalna.

11. Mrozone warzywa i owoce. Tak, warto je§¢ mrozonki. Bywaja o potowe tansze od §wiezych,
do tego sa umyte i pocigte, maja tyle samo wartos$ci, bo sa zwykle mrozone niedtugo po
zerwaniu.

Mam nadzieje, ze ta lista bedzie pomocna.

KULINARIA

Przepisy na wielkanocny stof
Zrodlo: »Szesciopunkt”
Autor: Czytelnicy Czasopisma

Pieczona biata kietbasa

Sktadniki:

1 kg biatej surowe;j kietbasy,

1 opakowanie pomidorkéw koktajlowych (250 g),
3 cebule,

4 zabki czosnku,

4 liscie laurowe,

4 ziarna ziela angielskiego,

1 peczek natki pietruszki,

olej rzepakowy,

sol,
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pieprz,

chrzan.

Wykonanie

Cebulg kroimy w krazki, podsmazamy na oleju, doprawiamy solg i pieprzem. Podsmazona
cebulke wyktadamy na dno naczynia zaroodpornego. Na cebulke uktadamy pojedyncze kietbaski,
dodajemy liscie laurowe, ziele angielskie, przekrojone na pot zabki czosnku, pomidorki
koktajlowe, oprészamy solg i pieprzem, polewamy 4 tyzkami oleju. Pieczemy 45 minut w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni C. Kielbaski podajemy posypane posiekang natka
pietruszki, z dodatkiem chrzanu i pieczywa.

Szynka z aromatycznym sosem

Sktadniki:

1,5 kg surowej szynki wieprzowej,

pot szklanki pltynnego naturalnego miodu,
¢wier¢ szklanki ostrej musztardy,

pot szklanki bragzowego cukru trzcinowego,
pot szklanki wody,

2 plaskie tyzeczki pieprzu,

8 przecis$nigtych przez praske zabkow czosnku.

Sktadniki na sos:

2 peczki pietruszki,

8 tyzek oliwy z oliwek,

1 tyzka soku z cytryny,

1 ptaska tyzeczka kurkumy,
sol,

pieprz,

szczypta cukru.

Wykonanie

Do rondelka wlewamy ptynny midd, dodajemy musztardg, cukier, wodg, pieprz i czosnek.
Wszystko doktadnie mieszamy, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy 5 minut. Umyta surowa
szynke smarujemy cze$cig marynaty i odstawiamy na catg noc. Nastepnego dnia przektadamy
szynke do naczynia zaroodpornego i pieczemy bez przykrycia przez 40 minut w 200 stopniach C.
Po 40 minutach wyjmujemy szynke z piekarnika i smarujemy pozostatg cz¢scig marynaty.
Wstawiamy szynke do piekarnika i pieczemy przez 2 godziny w 150 stopniach C.
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Przygotowujemy sos: sieckamy drobno natke pietruszki, przektadamy do miseczki, dodajemy
pozostate sktadniki sosu i mieszamy. Szynke¢ serwujemy pokrojong w plastry, polang
aromatycznym sosem.

Domowy zurek z ziotami

Sktadniki:

1,5 litra wody,

2 szklanki zakwasu na zur,
250 g wedzonego boczku,
4 biale kielbasy,

1 peczek wloszczyzny,

4 ziemniaki,

5 suszonych grzybow,

1 cebula,

Smietanka 30%,

6 jajek,

1 zabek czosnku,

2 tyzki chrzanu,

2 listki laurowe,

3 ziarna ziela angielskiego,
3 tyzki suszonego majeranku,
peczek natki pietruszki,
peczek szezypiorku,

olej,

sol,

pieprz.

Wykonanie

Grzybki ptuczemy, namaczamy w szklance wody. Jajka gotujemy na twardo, obieramy, kroimy
na potowki, odktadamy do salaterki. Cebule kroimy w kostke, kietbas¢ na plasterki, podsmazamy
na oleju. Boczek kroimy w kostke. Do garnka wlewamy 1,5 litra wody, dodajemy pokrojony
boczek, podsmazona kietbase¢ z cebula, gotujemy 20 minut na matym ogniu. Wtoszczyzng i
ziemniaki obieramy, kroimy w kostke, dodajemy do garnka. Po 10 minutach gotowania dodajemy
grzybki razem z woda, w ktorej si¢ moczyty, wlewamy zakwas, dodajemy chrzan, listki laurowe,
ziele angielskie, czosnek przeci$nigty przez praske, suszony majeranek, doprawiamy solg i
pieprzem. Gotujemy do migkkosci warzyw. Zabielamy $mietang, zagotowujemy. Natke pietruszki
i szczypiorek siekamy. Zurek podajemy z potdéwkami jajek, posypany pietruszka i szczypiorkiem.
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Swiateczne ciasteczka
Sktadniki:

500 g zmielonych migdatow,
4 biatka,

200 g cukru pudru,

2 tyzki maki tortowe;j,

konfitura wisniowa.

Wykonanie

Do miski wsypujemy zmielone migdaty, make, dodajemy biatka i 150 g cukru pudru. Wszystko
mieszamy na jednolita mas¢. Ciasto wstawiamy na 30 minut do lodowki. Rozgrzewamy
piekarnik do 180 stopni C. Z ciasta formujemy niewielkie kulki, ktére obtaczamy w cukrze
pudrze, lekko sptaszczamy, a na $rodku kazdej robimy wglgbienie, ktore wypetniamy konfiturg
wisniowa. Ciasteczka uktadamy na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Pieczemy 25 minut.

Babeczki jogurtowo-cytrynowe

Sktadniki:

2 jajka,

250 g maki tortowej,

150 ml oleju,

1 tyzka startej skorki z cytryny,
2 tyzki soku z cytryny,

250 g jogurtu typu greckiego,
150 g cukru krysztatu,

2 tyzeczki proszku do pieczenia,

cukier puder.

Wykonanie

Do miski wbijamy jajka, dodajemy olej, skorke i1 sok z cytryny, jogurt naturalny oraz cukier,
wszystko doktadnie mieszamy. Laczymy make z proszkiem do pieczenia, przesiewamy ja i
dodajemy do miski z potaczonymi wczesniej sktadnikami, doktadnie mieszamy. Foremki na
babeczki nattuszczamy, oprészamy maka. Ciasto naktadamy do foremek i pieczemy 25 minut w
temperaturze 180 stopni C. Upieczone babeczki posypujemy cukrem pudrem.
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Sernik na zimno z musem pomaranczowym

Sktadniki:

250 g herbatnikow (2,5 matej paczki),
150 g masta,

500 g thustego sera biatego,

300 ml wody,

500 g jogurtu typu greckiego,

50 g cukru,

3 $redniej wielko$ci pomarancze,

5 tyzeczek zelatyny,

1 galaretka pomaranczowa.

Wykonanie

Ciastka kruszymy w blenderze lub w foliowym woreczku, np. uderzajac kuchennym watkiem.
Masto roztapiamy w rondelku, wlewamy do pokruszonych herbatnikdéw, mieszamy. Mase
herbatnikowg przekladamy na dno tortownicy o $rednicy 24-26 cm, dobrze dociskajac r¢ka, po
czym wkladamy ja na 20 minut do lodoéwki. Biaty ser przektadamy do miski, dodajemy jogurt,
cukier i doktadnie wszystko miksujemy. Galaretke wraz z 1 tyzeczka zelatyny rozpuszczamy w
150 ml goragcej wody, ostudzong wlewamy do masy serowej, mieszamy. Na schtodzony spod
przekladamy masg¢ serowg i ponownie wstawiamy do lodéwki na 30 minut.

Przygotowujemy mus pomaranczowy: pomarancze dokladnie myjemy, obieramy z wierzchnich
oraz biatych skorek, usuwamy pestki, miksujemy w blenderze. Mus przelewamy do garnka. 4
tyzeczki zelatyny rozpuszczamy w 150 ml goracej wody, nastgpnie wlewamy do
pomarafnczowego musu, mieszamy. Mus wylewamy na st¢zalg mas¢ serowa, delikatnie go
rozprowadzamy. Sernik wstawiamy do lodowki na 4 godziny. Smacznego!

CIEKAWOSTKI

Fonetyczne putapki
Autor: Tomasz Matczak Zrodlo: »Szesciopunkt”

Mowa ma to do siebie, ze cho¢ da si¢ za jej pomoca wyrazi¢ znaki przestankowe, pytajniki czy
wykrzykniki, to jednak w Zaden sposéb nie da si¢ okresli¢, czy dane stowo zaczyna si¢ od
wielkiej czy matej litery. To rzecz jasna truizm, ale jako§ musialem nawigza¢ do tematyki tego
krotkiego felietonu jezykowego. Pisz¢ o tym, bo sam wpadlem w putapke i catkiem niedawno
dowiedzialem si¢, ze sformutowanie nocny marek wcale nie jest odniesieniem do meskiego
imienia, a co za tym idzie, oba wyrazy powinny by¢ pisane malg litera. Powiedzenie to ma swe
zroédto w dawnej nazwie potepionej duszy lub zjawy, ktore to zgodnie z tradycja pojawiaty si¢ po

16



zapadnig¢ciu zmroku. Owemu markowi blizej jest do mary z przystowia Sen, mara, Bog, wiara.
Nocna mara jest rodzaju zenskiego, za$ jej meski odpowiednik to wlasnie nocny marek.
Fonetyczna tozsamo$¢ z megskim imieniem jest wytacznie zbiegiem okolicznosci.

Podobnie rzecz si¢ ma z filipem, ktory wyskoczyl z konopi. W powiedzeniu tym ow filip to
zajac. Tak bowiem tego zwierzaka okresla si¢ w gwarze wschodniej. Ptochliwy zajac nagle 1
niespodziewanie pobiegt w inne miejsce, wyskakujac z zarosli, co stanowi obrazowe okreslenie
wyrywnego, nieprzemyslanego dziatania.

Na szczescie, jak juz wspomniatlem, w dyskusji btedu nie sposob popetnié. Za to autorzy tekstow
pisanych moga da¢ si¢ zwie$¢ fonetyce i, nie zaglgbiajac sie w etymologi¢ przytoczonych
powiedzen, walna¢ przystowiowego byka! Rzecz jasna nie tego, ktorego bierze si¢ za rogi w
innym powiedzeniu, lecz ortograficznego.

A tak na marginesie i na koniec, to uzyta przeze mnie konstrukcja stowna Da¢ si¢ zwie$¢ tez
moze stac si¢ przyczyng btedow. Fonetycznie bowiem czasowniki zwiez¢ 1 zwie$¢ brzmig bardzo
podobnie. Ten jednak, kto dat si¢ zwies¢, wcale nie pozwolit na to, aby kto$ przetransportowat go
z gory na dot. Zostal bowiem zwiedziony, a wigc wprowadzony w btad, oszukany, omamiony, a
nie zwieziony.

UfttE. .. I jak tu si¢ nie pogubi¢ w tych jezykowych meandrach?

Pewnosc¢ siebie
Autor:Malgorzata Gruszka. Zrodto: ,,Szesciopunkt”

Pewny siebie - wielokrotnie styszg, jak kto$ okre§la w ten sposob kogos, kogo odbiera jako
antypatycznego, przemadrzalego, wywyzszajacego si¢ nad innymi, pelnego pychy i przechwatek.
Wielu z nas pewnos$¢ siebie kojarzy si¢ z czym$ negatywnym i odpychajacym...

W kolejnym Poradniku psychologa wyjasniam, czym jest pewno$¢ siebie i skad si¢ bierze, a
takze podpowiadam, jak ja sprawdzi¢ i zwigkszy¢.

Czym jest pewnos¢ siebie?

Na pewnos¢ siebie sktada si¢ bardzo wiele czynnikoéw. Dwa gléwne - to Wiem, ze jestem i Wiem,
jaki jestem. Wiem, ze jestem, to §wiadomos$¢ istnienia i odrgbnos$ci wtasnej osoby. Wiem, jaki
jestem, jest znacznie szersze, bowiem sktada si¢ na nie wszystko to, co wiemy o samym sobie.
Owa wiedza stanowi istote pewnosci siebie. Swiadomos¢ istnienia i odrebnosci whasnej osoby,
cho¢ konieczna, nie wystarcza do tego, by osiagnaé poziom pewnosci siebie poprawiajacy jakos¢
zycia. Poziom ten osiggamy, znajac swoje mocne strony, czyli wiedzg, mozliwosci, umiej¢tnosci,
talenty, sukcesy i osiagni¢cia. Innymi stowy, jesteSmy §wiadomi tego, co mamy, wiemy, umiemy,
z czym sobie radzimy, co nam si¢ udaje, co juz zdobyliSmy, wykonali$my i osiggn¢liSmy w
r6znych sferach zycia. Podstawa pewnosci siebie jest wiedza o tym, w czym jesteSmy dobrzy,
skuteczni i sprawczy. Swiadomo$é mocnych stron nie oznacza, ze wszystko co z nimi zwigzane
zawsze rewelacyjnie nam si¢ udaje. Udaje si¢ roznie ze wzgledu na lepsze i1 gorsze dni,
niespodziewane sytuacje, stres, lepsze lub gorsze samopoczucie itp. Wazne jest to, by nie tracic¢ z
oczu swoich mocnych stron, nie lekcewazy¢ ich i nie pomija¢ ze wzgledu na okoliczno$ci, w
ktorych nie udato nam si¢ wykorzystac ich w satysfakcjonujgcym nas stopniu.
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Réznice w pewnosci siebie

Nasza pewno$¢ siebie jest zréznicowana w zaleznos$ci od tego, jakich obszaréw dotycza nasze
mocne strony. Najpewniej czujemy si¢ w dziedzinach i sytuacjach, co do ktérych wiemy, ze si¢
sprawdzamy. Pewno$¢ siebie kazdego z nas jest mniejsza, gdy musimy dziata¢ na nowym i
nieznanym gruncie. Nowa znajomo$¢, nowa szkota, nowe towarzystwo, nowa praca - oto
sytuacje, ktore wigkszo$¢ z nas wprawiaja w chwilowe onie$mielenie. Chwilowe obnizenie
pewnosci siebie zwigzane z réznymi sytuacjami zyciowymi jest naturalne i nie stanowi problemu.
Problemem jest uogoélniony i kazdego dnia dajacy o sobie zna¢ brak pewnosci siebie, a wigc
oparcia w posiadanych i wypracowanych mocnych stronach.

Zrodta pewnosci siebie

Pierwszym Zrddlem pewnosci siebie sg dorosli towarzyszacy nam w dziecinstwie. Fundamenty
naszej pewnosci siebie powstaja w oparciu o wspierajace i wzmacniajace nas komunikaty
zachgcajace do podejmowania roznych wyzwan i doceniajace nasze dokonania. Duzo tatwiej by¢
pewnym siebie, jesli w dziecinstwie czgsto styszato si¢ komunikaty typu: Sprobuj; Dasz rade;
Wierze, ze ci si¢ uda; Jestem z ciebie dumny; Swietnie to zrobita$ itp. Fakt, ze towarzyszacy nam
w dziecinstwie dorosli nie umieli zbudowac¢ naszej pewnosci siebie, nie oznacza, Ze nie mozemy
zrobi¢ tego sami. Mozemy 1 to z duzym sukcesem. Drugim i rownie waznym Zrédlem pewnosci
siebie jest wiedza o samym sobie zbierana i gromadzona na gruncie osobistego doswiadczenia i
informacji zwrotnych ze strony innych ludzi. Z biegiem Zycia nasza pewnos¢ siebie przestaje by¢
zalezna od do$wiadczen z dziecinstwa. Niejednokrotnie wrecz stwierdzamy, ze pewne
przekonania na nasz temat zapamigtane z przesztosci sa nieprawdziwe. Kto$, kto wychowywat
sie¢ w cieniu faworyzowanego brata lub siostry, bedzie roést w przekonaniu, ze jest gorszy od
innych. Przekonanie to zacznie si¢ zmienia¢, gdy zobaczy, ze sg rzeczy, w ktorych jest tak samo
dobry lub lepszy od innych. Jesli wielokrotnie styszysz, ze co$ ci §wietnie wychodzi - uwierz, ze
tak jest 1 zalicz to do swoich mocnych stron.

Mocne strony

Mocne strony, nazywane rowniez zasobami, to wyposazenie zewnetrzne i wewngtrzne, dzieki
ktéremu realizujemy si¢ w r6znych sferach zycia. Zasoby zewnetrzne to wyglad, relacje z
ludZzmi, sytuacja materialna czy pozycja spoleczna. Zasoby wewng¢trzne to cechy osobowosci,
zdolnosci, umiejetnosci, talenty, predyspozycje, sukcesy i dokonania. Mocnymi stronami nie sg
tylko cechy, mozliwosci i dokonania, ktore wszyscy widza, podziwiaja i ktorych zazdroszcza. To
takze umiejetnosci, osiggniecia i sukcesy zaliczane do zwyczajnych i codziennych. Mocng strong
miss §wiata jest budzaca podziw uroda. Mocng strong kazdego z nas moze by¢ dbanie o to, by
wyglada¢ mozliwie jak najlepiej. Mocng strong sportowca jest talent i osiggane zwycigstwa.
Mocna strong kazdego z nas moze by¢ §wiadome wyrobienie nawyku systematycznej aktywnosci
fizycznej. Mocng strong aktora jest zapamigtywanie dtugich tekstow. Mocng strong kazdego z nas
moze by¢ robienie zakupdw z pamigci. Mocne strony to takze cechy zaliczane do zalet, takie jak
cierpliwos$¢, punktualnosé, zyczliwos¢ czy pracowito$é. Okreslenie swoich mocnych stron
utatwia konczenie zdan zaczynajacych si¢ od Wiem... Umiem... Mam... Staram si¢... Mogg...
Udaje mi si¢... Radze sobie... itp. Zdania zaczynajace si¢ od Jestem... moga utrudniaé
przypisanie sobie jakiej§ mocnej strony. Jestem oznacza jestem zawsze, a to méwimy sobie tylko
wtedy, gdy poziom jakiej$ cechy lub umiej¢tnosci zadowala nas w stu procentach. Pytajac siebie,
Czy jestem cierpliwy automatycznie przypominamy sobie sytuacje, w ktorych tak nie byto 1
dochodzimy do wniosku, Zze nie mamy tej cechy. Zamiast tego lepiej zapyta¢ Czy umiem by¢
cierpliwy. W reakcji na tak postawione pytanie tatwiej zastanowi¢ si¢ nad tym, w jakich
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sytuacjach umiemy by¢ cierpliwi i co nam w tym pomaga. Jesli zdarza si¢ nam stosowanie
negatywnych uogolnien typu Nie mam cierpliwosci, Jestem niecierpliwa, warto je uscislac,
dopowiadajac, Nie mam cierpliwosci, Jestem niecierpliwa, gdy.... Komunikat Jestem
niecierpliwa okresla nas w calo$ci 1 nie daje zadnej wskazoéwki umozliwiajacej jakakolwiek
zmian¢ w tym wzgledzie. Komunikat Jestem niecierpliwa, gdy spiesz¢ si¢/jestem zmgczona/mam
za duzo pracy jest precyzyjny i mozna z niego wyciagna¢ konstruktywne wnioski. Doskonalenie
dobrych stron ulatwia przypominanie sobie sytuacji, w ktorych to, czego chcemy mie¢ wigcej,
bylo wyrazne i zauwazalne. Wracajac do cierpliwos$ci, bedzie to przyjrzenie si¢ sytuacjom, w
ktorych wykazaliSmy si¢ duza cierpliwo$cia. Po przeanalizowaniu ich tatwiej zobaczy¢ i
uswiadomi¢ sobie, co w naszym wypadku sprzyja byciu cierpliwym i wzmacnianiu tej cechy.

Jak sprawdzi¢ pewno$¢ siebie?

Osoby pewne siebie, planujac jakie$ dziatanie, poszukuja w sobie wiedzy, umiejetnosci,
mozliwosci, zdolnos$ci, a wigc wszystkiego, co daje nadzieje i szanse na powodzenie. Osoby
niepewne siebie, gdy zabierajg si¢ do czegokolwiek, skupiaja si¢ na tym, ze czego$ nie wiedza,
nie potrafia, nie znajg, a wigc na wszystkim, co utrudnia podj¢cie dziatania i uzyskanie
zamierzonego celu. Oczywiscie, pewnos$¢ siebie nie polega na wmawianiu sobie, ze wszystko
wiemy, wszystko umiemy, do wszystkiego mamy predyspozycje i wszystko zrobimy najlepie;.
Pewnos¢ siebie to swiadomos$¢ wlasnych mocnych stron; jednoczesne kierowanie si¢ nimi i
wspieranie w osigganiu sukceséw zyciowych.

Jak zwigkszy¢ pewnos$¢ siebie?

Poznaj swoje mocne strony, a sg to te czynnosci, ktore wykonujesz najchetniej; te, ktore
przychodzg ci tatwiej niz innym; te, ktorych fatwosci inni ci zazdroszcza. Twoje mocne strony to
takze wiedza, osiagnigcia i postawy, ktdre inni podziwiaja i1 za ktore styszysz pochwaly i stowa
uznania. Do mocnych stron nalezg takze czynnosci, o wykonanie ktorych najczesciej prosza cie
inni ludzie.

Rozpoznawaj strefe wplywu, a wigc to, czy i1 na ile mozesz wptywac na rozwdj réznych sytuacji.
Skuteczny i sprawczy mozesz by¢ jedynie wtedy, gdy masz jakikolwiek wplyw na dang sytuacjg.
Twoja pewno$¢ siebie jest wprost proporcjonalna do skutecznos$ci i sprawczo$ci podejmowanych
dziatan.

Dziataj zgodnie z planem, a wigc my$l o tym, co zrobisz, by osiaggna¢ sukces. Planowanie
przygotowuje do dziatania i pomaga realizowac zar6wno proste, jak i te trudniejsze i1 bardziej
ztozone cele. Dziatajac wedtug planu, zyskujesz wieksza pewnos¢ co do podejmowanych
poczynan.

Zbieraj sukcesy, a wigc doceniaj wszystko to, co udato ci si¢ zrobi¢. Wigkszo$¢ z nas
instynktownie skupia si¢ na tym, co nie wychodzi, zamiast mysle¢ o tym, co si¢ udato i dlaczego.
Analizowanie porazek oczywiscie jest wazne. Ale pewnosci siebie nie poprawisz, dostrzegajac
tylko porazki i skupiajac si¢ jedynie na nich.

Pewnos¢ siebie a dysfunkcja wzroku

Jak kazda niepelnosprawnos¢ tak i dysfunkcja wzroku moze oczywiscie obniza¢ pewnos¢ siebie.
Moze tak si¢ dzia¢ zwtaszcza w nowych miejscach i sytuacjach. Dlatego $wiadomo$¢ mocnych
stron 1 korzystanie z nich w naszym wypadku s3 szczegdlnie wazne.

Pewnos¢ siebie nie objawia si¢ okazywaniem innym wyzszosci, udawaniem, Ze znamy si¢ na
wszystkim, przechwatkami czy nieustannym samozachwytem. Wszystko to bywa raczej stylem
bycia przyjmowanym mniej lub bardziej $wiadomie na skutek stabej pewnosci siebie lub wrecz
jej braku.
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OGtOSZENIA

Potrzebujesz wsparcia — zglos si¢ do Nas

Bezplatne wsparcie psychologiczne dla 0sob niepelnosprawnych i ich opiekunow

Jeste$ osobg niepetnosprawng, rodzicem dziecka ze spektrum autyzmu, krewnym lub opiekunem
osoby niepelnosprawnej, niepokoisz si¢ o wlasne zdrowie oraz zycie swoich bliskich? Zadzwon
do nas! Nasi psychologowie sg dostgpni przez 7 dni w tygodniu o wyznaczonych godzinach pod
ponizej podanymi numerami telefondw: 575-451-454, 575-451-455, 575-451-456. Dzwoniac pod
w/w numery telefonéw mozna bezposrednio rozmawia¢ z psychologiem lub umowic si¢ na
wideo-wizyte, jezeli kto§ potrzebowatby kontaktu wizualnego. Doktadne godziny dyzurow
psychologow dostepne s3 na stronie internetowej Fundacji Insignis https://fundacjainsignis.org/,
na Facebooku oraz pod numerem telefonu: 81 442-99-21.

Projekt wsparcia psychologicznego dla osob niepelnosprawnych i ich otoczenia w tym dla oséb
ze Spektrum Autyzmu realizowany jest od dnia 14.12.2020 roku do dnia 14.12.2021 roku dzieki
srodkom uzyskanym z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych Oddziat
Lublin. Serdecznie zapraszamy.

Fundacja Insignis

Punkt informatyczny dla oséb z dysfunkcjg wzroku

Fundacja Edukacji Empatii Rozwoju Feer zaprasza na szkolenia w formie zdalnej. Szkolenia
odbywaja si¢ z obstugi komputerdéw, sprzetu specjalistycznego oraz z obshugi smartfonéw w tym
Apple.

Szkolenia sg bezptatne dostosowane do mozliwosci kazdego uczestnika. Na szkolenia
zapraszamy dzieci w wieku szkolnym, mlodziez oraz osoby doroste z catej Polski. Szkoleniami
obejmujemy réwniez osoby, ktore s niewidome lub stabowidzace z dodatkowa
niepetnosprawnoscia.

Do kontaktu zapraszamy rowniez nauczycieli ze szk6t ogdélnodostepnych, integracyjnych,
pracodawcow, rodzicoéw, opiekundéw, ktérzy maja podopiecznych z dysfunkcja wzroku i nie
wiedzg jak wytlumaczy¢ zawitosci technologii informatycznych.

Zapisy: od poniedziatku do piatku w godzinach od 10:00 do 15:00, tel.: 662 594 011, mail:
kontakt@feer.org.pl. Serdecznie zapraszamy.

Fundacja Edukacji Empatii Rozwoju Feer

Ogloszenie Fundacji Feer

Fundacja Edukacji Empatii Rozwoju "Feer" zaprasza na szkolenia w formie zdalnej z obstugi
komputeréw, sprzetu specjalistycznego oraz obstugi smartfonow, w tym Apple. Szkolenia sa
bezptatne, dostosowane do mozliwo$ci kazdego uczestnika. Na szkolenia zapraszamy dzieci w
wieku szkolnym, mtodziez oraz osoby doroste z calej Polski. Szkoleniami obejmujemy réwniez
osoby, ktore sa niewidome lub stabowidzace z dodatkowg niepetnosprawnoscig. Do kontaktu
zapraszamy roOwniez nauczycieli ze szkét ogolnodostepnych, integracyjnych, pracodawcow,
rodzicéw i1 opiekunéw, ktorzy maja podopiecznych z dysfunkcja wzroku i nie wiedza, jak
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wytlumaczy¢ zawilo$ci technologii informatycznych. Wymagane do szkolenia jest orzeczenie o
niepetnosprawnosci lub zaswiadczenie od lekarza o trudno$ciach ze wzrokiem. Czas szkolenia
jest dopasowywany do kazdego beneficjenta. Nabor na szkolenie trwa caty czas, jest to
dziatalnos$¢ stata.Zapisy: pon.-pt. w godz. 10:00-15:00, telefonicznie pod numerem: 662 594 011
lub mailowo pod adresem: kontakt@feer.org.pl. Kontakt z nadawca ogloszenia:
kontakt@feer.org.pl Kontakt z DZdN: wypozycz@dzdn.pl (wiadomo$¢ na oba powyzsze adresy
mozna rowniez przesta¢ odpowiadajac na ten email.)
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