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OD REDAKCIJI

Serdecznie zapraszamy do lektury wakacyjnego numeru Teczowej Gazetki .

May nadzieje, ze artykuty, ktére w niej zamiesciliSmy zainteresuja Panstwa i
znajdziecie w nich szereg przydatnych informacji

Za nami rok wytezonej pracy, w ktéorym kazdemu przyszto sie zmierzy¢ z postanowieniami
i zatozonymi osiggnieciami. Na pytanie, czy wszystko poszto po naszej mysli i
mozliwosciach, kazdy musi odpowiedzie¢ sobie sam.

Przed nami wakacje, czas beztroski i wymarzonego przez dzieci lenistwa. Z pewnoscia
wielu z Was wyjedzie na turnus rehabilitacyjny, wczasy, na dziatke, czy tez wybierze inng
forme czynnego wypoczynku. Podczas leniuchowania pamiegtajmy jednak o zapewnieniu
przede wszystkim naszym milusinskim a takze i nam bezpieczenstwa zwtaszcza
przebywajac nad woda i Swiezym powietrzu.

Prezentujac ten materiat chcielibysmy zaproponowac Czytelnikom Gazetki abyscie
podzielili sie ze wszystkimi swoimi wakacyjnymi wyprawami, wycieczkami a moze
wtasnym sposobem na spedzanie wolnego wakacyjnego czasu. Przyslijcie do redakcji
swoje materiaty, zdjecia a my we wrzesniowej gazetce postaramy sie je zamiescid.

Adres redakcji to: h.waksberg@tecza.org

Wszystkim czytelnikom i sympatykom zyczymy udanego wypoczynku i nabrania sit przed
kolejnymi wyzwaniami w nowym roku szkolnym.
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LATO

Jaki to miesigc zamyka szkoty
| daje dzieciom urlop wesoty?

Przyjscie lata
Jan Brzechwa

| c6z powiecie nato, Ze juz sie zbliza lato?

Kret skrzywit sie ponuro: ,,Przyjedzie pewnie furg”.
Jez sie najezyt srodze: ,Raczejna hulajnodze”.
Waz syknat: ,,Ja nie wierze. Przyjedzie na rowerze”.

Kos gwizdnat: ,Wiem cos$ o tym. Przyleci samolotem”.

»okad znowu - rzekta sroka - Nie spuszczam z niego oka | w zesztym roku, w maju,
Widziatam je w tramwaju”.

»Nieprawda! Lato zwykle Przyjezdza motocyklem!”

»Ajawam to dowiode, Ze wtasnie samochodem”.

»Nieprawda, bo w karecie!” ,W karecie? C6z pan plecie? Oswiadczy¢ moge kroétko,
Przyptynie wtasng tédka”.

A lato przyszto pieszo - Juztgki nim sie ciesza | stojg cate w kwiatach Na powitanie
lata.

Z zycia Stowarzyszenia

Zrodto: Facebook, inf. wtana

Rodzinny piknik w Osrodku Leonarda

26 maja na Leonarda odbyt? si¢ rodzinny piknik zorganizowany przez gr 3.

Garden party potaczone z widowiskiem "Mam talent" zintegrowaty naszg spotecznos¢.
Przygotowania do wystepow trwaty wiele tygodni, dajac mozliwos$¢ nawigzania
wieloplaszczyznowej wspolpracy.

Celem podstawowym bylo doprowadzenie naszych Uczestnikéw do finatu, to jest
zaprezentowania swojego talentu przed publicznoscia. Chcieli$my tez zrobi¢ niespodzianke
naszym Teczowym Mamom dajac Im w dniu Ich Swigta porcje zabawy i mozliwos¢ cieszenia
si¢ sukcesem swoich dzieci.
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W towarzystwie 1 przy wsparciu terapeutéw z roznych dziedzin, swoje talenty estradowe,
wokalne, plastyczne, kulinarne itp mieli mozliwos$¢ zaprezentowac wszyscy nasi Podopieczni.
Takze Kadra miata okazje wyjs$¢ poza swoje standardowe zadania i wykazac¢ si¢ niezwykta
pomystowoscia, zaangazowaniem 1 wolg wspolpracy. Majowe wydarzenie byto wspolnym
sukcesem catego leonardowego zespotu, potaczonego, tworcza praca, pasja i kolezenstwem.







Ogrod sensoryczny w osrodku Leonarda

W pierwszych dniach czerwca w ramach wolontariatu pracowniczego firmy Colliers Poland
oraz IN GREMIO powstatl ogrod sensoryczny w osrodku Leonarda. Prace nad tg inwestycja
trwaly kilka miesigcy. Jak prezentuje si¢ ten ogrod — mozna zobaczy¢ na zatagczonych
fotografiach. Doceniajac wktad pracy wszystkich wykonawcow tego przedsiewzigcia
sktadamy serdeczne podzickowania dla firmy Colliers Poland

za stworzenie Ogrodu Sensorycznego w Osrodku na Leonarda. Dzigkujemy réwniez firmie
IN GREMIO za kilka miesi¢cy intensywnych przygotowywan nad tym wspaniatym
projektem.

Jestescie cudowni, stworzyli§cie niesamowite rzeczy o ktorych nawet nie marzyliSmy dla
Naszych podopiecznych.

Powstalo miejsce stworzone z mysla o wszystkich zmystach — dotyku, wzroku, stuchu,
wechu 1 smaku.

Jestescie Naszymi Bohaterami
Dzigkuje rowniez Pracownikom Os$rodka za pomoc i zaangazowanie w tym wydarzeniu

Jest pigknie.

P.s a to nie jedyna niespodzianka przygotowana przez obie firmy. Juz w krotce pokazemy
kolejne efekty. Czekajcie z niecierpliwoscia.




Zakonczenie roku szkolnego w osrodku Kopinska

Zrédto: inf. wlasna

W $rode 25 czerwca odbylo si¢ zakonczenie roku szkolnego w osrodku przy ul Kopinskie;.
Na wstepie Pani Prezes przywitata zebranych rodzicow, dzieci, gosci z Leonarda oraz
pracownikow.

Anna Witarzewska krotko przypomniata histori¢ Stowarzyszenia i osrodkéw. W tym roku
obchodzimy 35-lecie powstania Stowarzyszenia. Rodzinny piknik integracyjny jest jednym z
wielu wydarzen 35-lecia. Anna Witarzewska podzigkowata wszystkim za prace w minionym
roku szkolnym. Pogratulowata dzieciom konczacym przedszkole i tym juz dorostym
podopiecznym, ktorzy kontynuowac beda nauke w osrodku przy ul. Leonarda 12. Na koniec
Pani Prezes pozyczyta wszystkim udanych wakacji. Pani Dyrektor Matgorzata Bajszczak
wreczyla pamigtkowe grupowe zdjecia podopiecznych oraz dyplomy, a potem rozpoczeta sie
cze$¢ piknikowa - piosenki, konkursy, stanowiska z r6znymi aktywnos$ciami dla dzieci i
calych rodzin, a motywem przewodnim bylo morze. Rodzice przygotowali poczestunek. Przy
organizacji wydarzenia wsparta nas grupa wolontariuszy z firmy PROVIDENT - bardzo
dzigkujemy!







INFORMACIJE

Atlas swiadczen polskich

Zrédto: niepetnosprawni.pl

Dodatki, Swiadczenia, zasilki — cho¢ kwoty Swiadczen przystlugujacych osobom z
niepelnosprawnoscia w Polsce zazwyczaj nie sg szczegélnie wysokie, ich ré6znorodnos¢
moze przyprawic o zawrot glowy i prowadzi¢ do licznych pomylek. Dlatego
przygotowaliSmy zestawienie réznych swiadczen przystugujacych osobom z
niepelnosprawnoscia oraz ich opiekunom w formie atlasu.

Ponizszy atlas zawiera najbardziej ogdlne i ogdlnikowe informacje na temat wybranych
$wiadczen — z doswiadczenia cho¢by pracownikow Centrow Integracja i wspotpracujgcych z
nimi prawnikow, wiadomo, ze w wypadku kazdego przepisu i prawa jest wiele wyjatkow,
czasem zaskakujacych nawet dla ich autorow. Ponizszy atlas jest raczej zbiorem
podstawowych informacji niz poradnikiem i stuzy raczej porzadkowaniu wiedzy 1 unikaniu
pomytek. Dlatego bardziej szczegdtowych informacji warto szuka¢ w innych poradnikach
dostepnych na naszym portalu i na stronach ZUS i Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki
Spoteczne;.

Atlas bedzie tez na biezaco modyfikowany i1 uzupetniany. Mamy nadzieje, ze bedzie on
przydatny i begdzie stuzyl jako zrodto rzetelnej wiedzy.

Renta Socjalna

Wysokos$¢ : 1 878,91 zt brutto.

Wysoko$¢ §wiadczenia jest stala 1 stanowi wysokos$¢ najnizszej emerytury 1 renty z tytutu
catkowitej niezdolnosci do pracy.

Komu przyshuguje: renta socjalna przystuguje osobie pelnoletniej catkowicie niezdolnej do
pracy z powodu naruszenia sprawnosci organizmu, ktore powstato:

1) przed ukonczeniem 18. roku zycia;

2) w trakcie nauki w szkole lub w szkole wyzszej - przed ukonczeniem 25. roku Zycia;

3) w trakcie ksztalcenia w szkole doktorskiej, studiow doktoranckich lub aspirantury
naukowe;j.

Waloryzacja: co roku o wskaznik rocznej waloryzacji - obecnie jest to 105,5 proc.
Mozliwo$¢ faczenia z innymi $wiadczeniami: Osoby ubiegajace si¢ o rent¢ socjalng i
jednoczes$nie uprawnione do renty rodzinnej, ktorej wysokos¢ nie przekracza 300% kwoty
najnizszej renty z tytutu catkowitej niezdolno$ci do pracy, moga pobiera¢ oba $wiadczenia.
Osoby otrzymujace rente socjalng i posiadajgce orzeczenie o niezdolnosci do samodzielne;j
egzystencji mogg otrzymac takze dodatek dopetniajacy.

Art. 7. 1. Renta socjalna nie przystuguje osobie uprawnionej do emerytury, uposazenia w
stanie spoczynku, renty z tytutu niezdolnosci do pracy, renty inwalidzkiej lub pobierajace;j
swiadczenie o charakterze rentowym z instytucji zagranicznych, renty strukturalnej, a takze
osobie uprawnionej do zasitku przedemerytalnego, §wiadczenia przedemerytalnego lub
nauczycielskiego §wiadczenia kompensacyjnego.

2. Renta socjalna nie przystuguje osobie bedacej wlascicielem lub posiadaczem (samoistnym
lub zaleznym) nieruchomosci rolnej w rozumieniu Kodeksu cywilnego o powierzchni
uzytkow rolnych przekraczajacej 5 ha przeliczeniowych. Osobie bedacej wspotwlascicielem
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nieruchomosci rolnej nie przystuguje renta socjalna, jesli udziat tej osoby przekracza 5 ha
przeliczeniowych.

Wplyw na kryteria dochodowe obowiazujace w pomocy spolecznej: tak

Swiadczenie, a praca:

- przekroczenie kwoty rownej 70 proc. przecietnego miesigcznego wynagrodzenia powoduje
zmniejszenie wysokos$ci renty,

- przekroczenie kwoty rownej 130 proc. przecigtnego wynagrodzenia miesigcznego
powoduje zawieszenie prawa do renty.

Renta z tytulu niezdolnosci do pracy

Wysokos¢:

Najnizsza renta z tytulu catkowitej niezdolnosci do pracy: 1 878,91 zt brutto

Najnizsza renta z tytutu czg§ciowej niezdolnosci do pracy: 1409,18 zt brutto

Komu przystuguje: osoba musi uzyskaé¢ orzeczenie o co najmniej czesciowej niezdolnosci
do pracy, ktora wg orzeczenia musi zaistnie¢ w odpowiednim momencie wskazanym przez
przepisy i posiada¢ odpowiedni okres sktadkowy i niesktadkowy.

Wysokos¢ zalezy od: W zaleznoS$ci od orzeczenia, lat sktadkowych i niesktadkowych oraz
wysokosci odprowadzanych sktadek.

Waloryzacja: Co roku, wskaznik waloryzacji to §rednioroczny wskaznik cen towarow i
ustug konsumpcyjnych w poprzednim roku kalendarzowym zwigkszony o co najmniej 20
proc. realnego wzrostu przecigtnego wynagrodzenia w poprzednim roku kalendarzowym.
Wplyw na kryteria dochodowe obowigzujace nastepujace w pomocy spolecznej: tak
Mozliwos¢ laczenia z innymi §wiadczeniami: jest mozliwo$¢ taczenia z wieloma
$wiadczeniami m.in.: zasitkiem pielggnacyjnym, dodatkiem pielggnacyjnym, §wiadczeniem
uzupehniajgcym (kwestia wysokosci renty), Swiadczeniem wspierajacym.

Swiadczenie, a praca:

- przekroczenie kwoty rownej 70 proc. przeci¢tnego miesi¢cznego wynagrodzenia powoduje
zmniejszenie wysokosci renty:

- przekroczenie kwoty rownej 130 proc. przecigtnego wynagrodzenia miesigcznego
powoduje zawieszenie prawa do renty.

Dodatek dopekliajacy

Wysokos¢: 2.610,72 z1 brutto miesigcznie

Komu przystuguje: osobie uprawnionej do renty socjalnej, bedacej catkowicie niezdolng do
pracy oraz do samodzielnej egzystencji.

Wysoko$¢: stata, cho¢ moze ulec zmniejszeniu patrz: (§wiadczenie a praca)

Waloryzacja: co roku o wskaznik. Kwota dodatku dopehiajacego podlega corocznie
waloryzacji od dnia 1 marca. Waloryzacja polega na pomnozeniu kwoty dodatku
dopeiajacego przez wskaznik waloryzacji. W wyniku przeprowadzonej waloryzacji kwota
dodatku nie moze ulec obnizeniu.

Wplyw na kryteria dochodowe obowiazujace w pomocy spolecznej: tak

Mozliwos¢ laczenia z innymi §wiadczeniami: dodatek dopetniajacy wptywa na prawo do
swiadczenia uzupetniajacego.

Swiadczenie a praca: Prawo do renty socjalnej oraz dodatku dopehiajacego ulega
zawieszeniu lub §wiadczenia te ulegaja zmniejszeniu w razie osiggania przychodu z tytulu
dziatalnos$ci podlegajacej obowigzkowi ubezpieczenia spotecznego, na zasadach okreslonych
w art. 104 ustawy o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych.
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Zasilek pielegnacyjny

Wysokos¢: 215,84 zt

Komu przystuguje:

1) dziecku z niepetnosprawnoscia;

2) osobie z niepelnosprawnoscia w wieku powyzej 16. roku zycia, jezeli legitymuje si¢
orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci;

3) osobie, ktora ukonczyta 75 lat.

3. Zasitek pielggnacyjny przystuguje takze osobie niepetnosprawnej w wieku powyzej 16.
roku zycia legitymujgcej si¢ orzeczeniem o umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci,
jezeli niepetnosprawnos¢ powstata w wieku do ukonczenia 21. roku zycia.

Wysokos¢ §wiadczenia jest stata

Waloryzacja: ostatnia miata miejsce w 2019 r.

Mozliwos¢ laczenia z innymi Swiadczeniami: co do zasady mozna taczy¢ z r6znymi
swiadczeniami Zasilek pielegnacyjny nie przystuguje osobie uprawnionej do dodatku
pielegnacyjnego.

Wplyw na kryteria dochodowe obowigzujace w pomocy spolecznej: tak
Swiadczenie, a praca: Dochéd z pracy nie ma wplywu na prawo do zasitku

pielegnacyjnego.

Dodatek pielegnacyjny

Wysokos¢: 348,22 zt

Komu przystuguje: dodatek pielegnacyjny przystuguje osobie uprawnionej do emerytury
lub renty (nie dotyczy renty socjalnej), jezeli osoba ta zostata uznana za catkowicie niezdolng
do pracy oraz do samodzielnej egzystencji albo ukonczyta 75 lat zycia.

Wysoko$¢ §wiadczenia jest stala

Waloryzacja: co roku

Wpltyw na kryteria dochodowe obowiazujgce w pomocy spotecznej - tak

Mozliwos¢ tfaczenia z innymi $wiadczeniami: Nie mozna taczy¢ dodatku pielggnacyjnego z
zasitkiem pielggnacyjnym.

Uwagi - osobie uprawnionej do emerytury lub renty przebywajacej w zaktadzie opiekunczo-
leczniczym lub w zaktadzie pielggnacyjno-opiekunczym dodatek pielggnacyjny nie
przystuguje, chyba Ze przebywa poza ta placoéwka przez okres dluzszy niz 2 tygodnie w
miesigcu.

Zasilek staly

Wysoko$¢ (maksymalna): 1 229 zi

Komu przystuguje: zasitek staty przystuguje:

1) pelnoletniej osobie samotnie gospodarujacej, niezdolnej do pracy z powodu wieku lub
catkowicie niezdolnej do pracy, jezeli jej dochodd jest nizszy od kryterium dochodowego
osoby samotnie gospodarujace;j;

2) petnoletniej osobie pozostajacej w rodzinie, niezdolnej do pracy z powodu wieku lub
calkowicie niezdolnej do pracy, jezeli jej dochdd, jak réwniez dochdd na osobg w rodzinie sa
nizsze od kryterium dochodowego na osobg w rodzinie

Natomiast zgodnie z art. 6. pkt 1 ustawy o pomocy spotecznej - catkowita niezdolnos¢ do
pracy oznacza — catkowitg niezdolno$¢ do pracy w rozumieniu przepisOw o emeryturach i
rentach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych albo zaliczenie do I lub II grupy inwalidow
lub legitymowanie si¢ znacznym lub umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci w
rozumieniu przepisOw o rehabilitacji zawodowej 1 spolecznej oraz zatrudnianiu os6b
niepetnosprawnych.
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Zgodnie z art. 6 pkt 7 ustawy o pomocy spolecznej - niezdolno$¢ do pracy z tytulu wieku
oznacza — osiggni¢cie wieku emerytalnego okreslonego w art. 24 ust. 1 oraz w art. 27 ustawy
z dnia 17 grudnia 1998 r. o0 emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych -
powszechny wiek emerytalny 60 lat (kobieta) 65 (m¢zczyzna).

Wysokos¢ zalezy od: dochodu w rozumieniu ustawy o pomocy spoleczne;.

Waloryzacja: planowana co 3 lata.

Mozliwos¢ laczenia z innymi §wiadczeniami: Zasitek stalty mozna pobiera¢ np. z zasitkiem
pielegnacyjnym lub z niskg emerytura, o ile tagczna suma tych §wiadczen nie przekracza
kryterium dochodowego przewidzianego w ustawie o pomocy spoleczne;j.

Swiadczenie, a praca: Dochod wplywa bezposrednio na prawo i wysokosé zasitku statego.

Swiadczenie pielegnacyjne na zasadach obowiazujacych od 01.01.2024 r.

Wysokos$¢: 3287 zt w przypadku opieki nad jedng osoba.

Komu przystuguje: Swiadczenie pielegnacyjne przystuguje:

1) matce albo ojcu,

2) innym osobom, na ktérych zgodnie z przepisami ustawy z dnia 25 lutego 1964 r. - Kodeks
rodzinny i opiekunczy (Dz. U. z 2023 r. poz. 2809) cigzy obowiazek alimentacyjny, a takze
matzonkom,

3) opiekunowi faktycznemu dziecka,

4) rodzinie zastgpczej, osobie prowadzacej rodzinny dom dziecka, dyrektorowi placéwki
opiekunczo-wychowawczej, dyrektorowi regionalnej placowki opiekunczo-terapeutycznej
albo dyrektorowi interwencyjnego osrodka preadopcyjnego

- jezeli sprawuja opieke nad osoba w wieku do ukonczenia 18. roku zycia legitymujaca si¢
orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci albo orzeczeniem o
niepelnosprawnosci tgcznie ze wskazaniami: koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub
pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej
egzystencji oraz koniecznosci stalego wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie
jego leczenia, rehabilitacji 1 edukacji.

Wysokos$¢: Jednakowa dla wszystkich 0sob pobierajacych swiadczenie, z tym ze kwota moze
ulec zwielokrotnieniu, zgodnie bowiem z art. 17 ust. 3e ustawy o $§wiadczeniach

rodzinnych - ,,0Osobom, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 1-3, rodzinie zast¢gpczej 1 osobie
prowadzacej rodzinny dom dziecka sprawujacym opieke nad wigcej niz jedng osobg w wieku
do ukonczenia 18. roku zycia legitymujaca si¢ orzeczeniem o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci albo orzeczeniem o niepetnosprawnosci tacznie ze wskazaniami:
koniecznosci statej lub dlugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie
ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji oraz koniecznosci statego wspotudziatu
na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji 1 edukacji, wysokos¢
Swiadczenia pielggnacyjnego, o ktorej mowa w ust. 3, podwyzsza si¢ o 100% na druga i
kazda kolejng osobe, nad ktora sprawowana jest opieka.”

Waloryzacja: Polega na zwigkszeniu kwoty swiadczenia pielegnacyjnego o wskaznik
waloryzacji. Wskaznikiem waloryzacji jest procentowy wzrost minimalnego wynagrodzenia
za pracg, o ktorym mowa w ustawie z dnia 10 pazdziernika 2002 r. 0 minimalnym
wynagrodzeniu za prace (Dz. U. z 2020 r. poz. 2207 oraz z 2023 r. poz. 1667),
obowigzujacego na dzien 1 stycznia roku, w ktorym jest przeprowadzana waloryzacja, w
stosunku do wysokosci minimalnego wynagrodzenia za prace obowiazujacej w dniu 1
stycznia roku poprzedzajacego rok, w ktorym jest przeprowadzana waloryzacja.

Wplyw na kryteria dochodowe obowiazujace w pomocy spolecznej: tak

Mozliwos¢ laczenia z innymi Swiadczeniami: Aktualnie §wiadczenie pielggnacyjne
(wyptacana na zasadach obowiazujacych od 01.01.2024. r.) moze by¢ faczone z wieloma
innymi $wiadczeniami.
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Swiadczenie, a praca: Dochdd z pracy nie ma wptywu na wysoko$é $wiadczenia.

Uwagi — Swiadczenie pielegnacyjne nie przystuguje, m.in. jezeli:

1) osoba sprawujaca opieke ma ustalone prawo do specjalnego zasitku opiekunczego,
swiadczenia pielegnacyjnego lub zasitku dla opiekuna, o ktorym mowa w ustawie z dnia 4
kwietnia 2014 r. o ustaleniu 1 wyptacie zasitkow dla opiekunow;

2) osoba wymagajaca opieki zostata umieszczona lub przebywa w domu pomocy spoteczne;,
zakladzie opiekunczo-leczniczym, zaktadzie pielggnacyjno-opiekunczym, placowce
zapewniajacej calodobowg opieke osobom niepelnosprawnym, przewlekle chorym lub
osobom w podesztym wieku, o ktérej mowa w przepisach o pomocy spotecznej, zaktadzie
karnym, zaktadzie poprawczym, areszcie $ledczym albo schronisku dla nieletnich;

3) osoba wymagajaca opieki jest uprawniona za granicg do $wiadczenia na pokrycie
wydatkéw zwigzanych z opieka, chyba ze przepisy o koordynacji systemow zabezpieczenia
spotecznego lub dwustronne umowy o zabezpieczeniu spotecznym stanowig inaczej;

4) na osob¢ wymagajacg opieki inna osoba jest uprawniona za granicg do $wiadczenia na
pokrycie wydatkéw zwigzanych z opieka, chyba ze przepisy o koordynacji systemow
zabezpieczenia spotecznego lub dwustronne umowy o zabezpieczeniu spolecznym stanowia
inaczej;

5) na osobg wymagajaca opieki jest ustalone prawo do specjalnego zasitku opiekunczego,
prawo do $wiadczenia pielegnacyjnego lub prawo do zasitku dla opiekuna, o ktorym mowa w
ustawie z dnia 4 kwietnia 2014 r. o ustaleniu 1 wyplacie zasitkow dla opiekunow.

Swiadczenie wyréwnawcze

Komu przystuguje: Swiadczenie wyréwnawcze przystuguje osobie uprawnionej do
wczesniejszej emerytury na podstawie przepiséw rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 15
maja 1989 r. w sprawie uprawnien do wczesniejszej emerytury pracownikow opiekujacych
si¢ dzie¢mi wymagajacymi statej opieki (Dz. U. poz. 149), w kwocie nizszej niz wysoko$¢
swiadczenia pielegnacyjnego, o ktérym mowa w art. 17 ust. 1 ustawy z dnia 28 listopada
2003 r. o $wiadczeniach rodzinnych pod warunkiem ze w dalszym ciggu sprawuje opieke nad
dzieckiem, z tytutu opieki nad ktorym nabyta prawo do wcze$niejszej emerytury.
Wysokos¢: Zalezy od roznicy pomiedzy kwotg Swiadczenia pielegnacyjnego, o ktorym
mowa w art. 17 ust. 1 ustawy z dnia 28 listopada 2003 r. o §wiadczeniach rodzinnych, a
kwotg pobieranego $wiadczenia emerytalno-rentowego.

Waloryzacja: Wysokos¢ zalezy od aktualnej wysokosci $wiadczenia pielegnacyjnego i
wysokosci $wiadczenia emerytalno — rentowego, ktore pobiera osoba uprawniona.

Wplyw na kryteria dochodowe obowigzujace w pomocy spolecznej: tak

Mozliwos¢ lgczenia z innymi §wiadczeniami: Przede wszystkim osoby uprawnione tacza
Swiadczenie wyrownawcze ze swoim §wiadczeniem emerytalno — rentowym.

Swiadczenie wspierajace

Wysokos¢: od 40 do 220 proc. renty socjalne;j

Komu przystuguje: osobie petnoletniej, ktoéra uzyskata w decyz;ji ustalajacej poziom
potrzeby wsparcia co najmniej 70 pkt. (patrz uwaga)

Wysokos¢: Zalezy od ilosci uzyskanych punktow w decyz;ji ustalajacej poziom potrzeby
wsparcia

Swiadczenie wspierajace przystuguje miesiecznie w wysokosci:

1) 220 proc. renty socjalnej - jezeli w decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia potrzebe
te okreslono na poziomie od 95 do 100 punktéw w skali potrzeby wsparcia,

2) 180 proc. renty socjalnej - jezeli w decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia potrzebe
te okreslono na poziomie od 90 do 94 punktéw w skali potrzeby wsparcia
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3) 120 proc. renty socjalnej - jezeli w decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia potrzebe
te okreslono na poziomie od 85 do 89 punktow w skali potrzeby wsparcia,

4) 80 proc. renty socjalnej - jezeli w decyzji ustalajgcej poziom potrzeby wsparcia potrzebe te
okreslono na poziomie od 80 do 84 punktow w skali potrzeby wsparcia,

5) 60 proc. renty socjalnej - jezeli w decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia potrzebe tg
okreslono na poziomie od 75 do 79 punktow w skali potrzeby wsparcia,

6) 40 proc. renty socjalnej - jezeli w decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia potrzebe t¢
okreslono na poziomie od 70 do 74 punktéw w skali potrzeby wsparcia,

Waloryzacja: jest zwigzana z waloryzacja wysokosci renty socjalne;.

Wplyw na kryteria dochodowe obowigzujace nastepujace w pomocy spolecznej: tak
Mozliwos¢é laczenia z innymi $wiadczeniami: §wiadczenie wspierajace mozna z wieloma
swiadczeniami. Warto jednak pamigtac, iz Swiadczenie wspierajace nie przystuguje jezeli
osoba pobierajaca §wiadczenie:

1) zostata umieszczona w domu pomocy spotecznej, w rodzinnym domu pomocy, zaktadzie
opiekunczo-leczniczym, zaktadzie pielegnacyjno-opiekunczym, placowce zapewniajacej
calodobowg opieke osobom niepetnosprawnym, przewlekle chorym lub osobom w
podesztym wieku, o ktorej mowa w przepisach o pomocy spotecznej, zaktadzie karnym,
zaktadzie poprawczym, areszcie Sledczym albo schronisku dla nieletnich;

2) jest uprawniona za granicg do §wiadczenia o podobnym charakterze do $wiadczenia
wspierajacego, chyba ze dwustronne umowy o zabezpieczeniu spotecznym stanowig inaczej;
Swiadczenie wspierajace nie przystuguje takze jesli na osobe, pobierajaca $wiadczenie
wspierajace, inna osoba jest uprawniona za granicg do $wiadczenia na pokrycie wydatkow
zwigzanych z opieka, chyba ze dwustronne umowy o zabezpieczeniu spotecznym stanowig
inaczej.

Swiadczenie, a praca: Dochdd z pracy nie ma wpltywu na prawo badz wysoko$é
swiadczenia wspierajacego.

Uwaga! za nienaleznie pobrane $wiadczenie pielegnacyjne albo specjalny zasitek opiekunczy
albo zasitek dla opiekuna, uwaza si¢ Swiadczenie lub zasitek wyptacone za okres, za ktory
osoba wymagajaca opieki otrzymata §wiadczenie wspierajace. (art. 63 ust. 11 ustawy o
$wiadczeniu wspierajacym)

Warto pamigtac o przepisach przejsciowych, ktore przewidujg etapy wprowadzania
Swiadczenia -

,2Harmonogram wprowadzenia §wiadczenia wspierajacego:

I etap — od 1 stycznia 2024 r. — Swiadczenie wspierajace dostepne dla osob z
niepelnosprawno$ciami z najwyzszymi poziomami potrzeby wsparcia, tj. od 87 do 100 pkt

IT etap — od 1 stycznia 2025 r. — §wiadczenie wspierajace bedzie dostepne takze dla oséb z
niepelnosprawnosciami z kolejnymi poziomami potrzeby wsparcia, tj. od 78 do 86 pkt

III — ostatni etap — od 1 stycznia 2026 r. — §wiadczenie wspierajace bedzie dostepne takze dla
0s0b z niepelnosprawnosciami z pozostatymi uprawniajacymi poziomami potrzeby wsparcia,
tj. od 70 do 77 pkt.

Powyzszy harmonogram nie dotyczy osob z niepetnosprawnosciami, na ktore ich
opiekunowie co najmniej w dniu 1 stycznia 2024 r. lub p6zniej pobierali dotychczasowe
swiadczenie pielegnacyjne, specjalny zasitek opiekunczy, zasitek dla opiekuna lub
$wiadczenie pielegnacyjne na nowych zasadach — w przypadku takich osob z
niepelnosprawno$ciami uzyskanie przez nie co najmniej 70 pkt w decyzji o poziomie
potrzeby wsparcia, juz od 1 stycznia 2024 r. bedzie uprawnia¢ do otrzymania S$wiadczenia
wspierajacego.” /zrodto: https://www.gov.pl/web/rodzina/swiadczenie-wspierajace dostep:
27.05.2025 ./
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Swiadczenie uzupelniajace

Wysokos¢: Maksymalnie 500 zt.

Komu przyshuguje: Przystuguje osobom, ktore ukonczyty 18 lat i ktorych niezdolnos¢ do
samodzielnej egzystencji zostata stwierdzona orzeczeniem o catkowitej niezdolnosci do
pracy 1 niezdolnosci do samodzielnej egzystencji albo orzeczeniem o niezdolnos$ci do
samodzielnej egzystencji, albo orzeczeniem o catkowitej niezdolnosci do pracy w
gospodarstwie rolnym i niezdolnosci do samodzielnej egzystencji, albo orzeczeniem o
calkowitej niezdolnosci do stuzby i niezdolno$ci do samodzielnej egzystencji

Wysokos¢ zalezy od: Swiadczenie uzupetiajace przystuguje osobie uprawnionej w
wysokosci nie wyzszej niz 500 zt miesigcznie, przy czym laczna kwota §wiadczenia
uzupetniajacego i $wiadczen, o ktorych mowa w art. 2 ust. 2 (§wiadczen finansowanych ze
srodkow publicznych - nie wszystkie takie Swiadczenia sg wliczane), nie moze przekroczy¢
2552,39 zt miesigcznie

Waloryzacja co roku o wskaznik: Nie zmienia si¢ wysoko$¢ $wiadczenia (maksymalnie
500 z1.), zmienia si¢ jedynie maksymalna kwota §wiadczen finansowanych ze srodkéw
publicznych (nie wszystkie takie §wiadczenia sg wliczane) stanowiaca podstawe do
przyznania $wiadczenia i okreslenia jego wysokosci.

Wplyw na kryteria dochodowe obowiazujace nastepujace w pomocy spotecznej: Co do
zasady tak ale sa wyjatki - w przypadku dochodu w ramach ustawy o pomocy spotecznych na
potrzeby ustalenia prawa do $wiadczenia pieni¢znego oraz oplaty wnoszonej przez osoby, o
ktorych mowa w art. 61 ust. 2 pkt 2 ustawy o pomocy spotecznej, w dochodzie osoby lub
rodziny nie uwzglednia si¢ $wiadczenia uzupetniajacego.

Mozliwos¢ laczenia z innymi Swiadczeniami:

- nalezy uwzgledni¢ wysoko$¢ swiadczen finansowanych ze srodkdéw publicznych, ktore sg
wliczane do tej kwoty (https://www.zus.pl/documents/) taczna kwota §wiadczenia
uzupelniajacego 1 $wiadczen, o ktérych mowa w art. 2 ust. 2 (lista §wiadczen — link powyzej),
nie moze przekroczy¢ 2552,39 zI miesigcznie

- przyktadem takiego $wiadczenia, ktore powoduje przekroczenia kryterium, o ktorym mowa
powyzej jest renta socjalna otrzymywana razem z dodatkiem dopehiajacym.

Swiadczenie, a praca: Dochdd z pracy nie wpltywa na prawo i wysoko$¢ §wiadczenia
uzupelhniajacego.

Zmiany w przepisach o orzekaniu niepetnosprawnosci.

Oprac. Dominika Filipowicz Zrédto: samorzad.pap.pl

Dhuzszy okres wazno$ci zaswiadczen lekarskich i nowe wzory mLegitymacji

W Dzienniku Ustaw opublikowano rozporzadzenie zmieniajace rozporzadzenie w
sprawie orzekania o niepelnosprawnosci i stopniu niepelnosprawnosci. Wprowadza ono
m.in. dluzszy okres waznosci zaswiadczen lekarskich i nowe wzory mLegitymacji
dokumentujgcej niepelnosprawnos¢.

Zaswiadczenia lekarskie

Dotychczas osoba ubiegajaca si¢ o orzeczenie o niepelnosprawnosci miata 30 dni na ztozenie
wniosku od momentu otrzymania zaswiadczenia lekarskiego o swoim stanie zdrowia.
Zmiany wprowadzone przez rozporzadzenie m.in. okresu waznos$ci zas§wiadczen lekarskich
zawierajacych opis stanu zdrowia, ktore nalezy dolaczy¢ wraz z dokumentacja medyczng do
wniosku o wydanie orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci.

mLegitymacja osoby niepetnosprawne;j

Rozporzadzenie doktadnie okresla takze wzor mLegitymacji osoby niepelnosprawne;.
mLegitymacja ma zawiera¢ m.in. czarno-biatg fotografi¢ odzwierciedlajaca wizerunek osoby
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w chwili sktadania wniosku, imi¢ 1 nazwisko, numer PESEL oraz termin wazno$ci
legitymaciji.

Rozporzadzenie wchodzi w zycie 18 czerwca z wyjatkiem przepisow dotyczacych
mLegitymacji. Te beda obowigzywac z dniem okreslonym w komunikacie Ministra
Cyfryzacji.

Bedzie elektroniczna wersja Legitymacji osoby niepetnosprawnej!

. LEGITYMACJA OSOBY
MCWN  NIEPELNOSPRAWNEJ

DISABILITY ID CARD

— To rozwigzanie, ktore upraszcza codzienne zycie. mLegitymacja ON nie zastepuje
tradycyjnej legitymacji, ale daje osobom z niepelnosprawnosciami nowoczesng
alternatywe¢ — szybsza, wygodniejsza, bezpieczna — podkresla Pelnomocnik Rzadu do
Spraw Osob Niepelnosprawnych, L.ukasz Krason.

W marcu zwrdcilismy si¢ do Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej z pytaniem o
to kiedy Legitymacja Osoby Niepetnosprawnej bedzie dostgpna w aplikacji mObywatel.
Otrzymalismy informacje, ze trwaja prace legislacyjne nad zmiang rozporzadzenia
dotyczacego orzekania o niepelnosprawnosci.

mLegitymacja ON — nowos$¢ w aplikacji mObywatel

W zwigzku z wejsciem w zycie ustawy z dnia 26 maja 2023 r. o aplikacji mObywatel,
przygotowano projekt rozporzadzenia przez Ministra Rodziny, Pracy 1 Polityki Spoteczne;.
Zaktada on, Ze osoby z niepetnosprawnosciami bedgq mogty korzystaé z legitymacji w formie
elektronicznej, dostgpnej bezposrednio w aplikacji na smartfonie. mLegitymacja ON nie
zastapi tradycyjnej, plastikowej wersji dokumentu, ale stanie si¢ jej wygodnym, cyfrowym
odpowiednikiem.
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Dzigki temu rozwigzaniu osoby z niepelnosprawno$ciami zyskaja tatwiejszy dostep do
potwierdzania swojego statusu — zarowno w urze¢dach, jak i podczas korzystania z
przystugujacych im ulg i uprawnien.

Dostosowanie przepiséw i wydtuzenie waznosci zaswiadczen

Dodatkowo projekt przewiduje wydtuzenie waznosci za§wiadczenia o stanie zdrowia,
wymaganego przy wnioskowaniu o orzeczenie — z 30 dni do 3 miesiecy.

Propozycje uzyskaty pozytywne opinie partneréw spotecznych takich jak: Zespotu ds.
Ochrony Zdrowia i Polityki Spotecznej KWRIST, Zespotu ds. Spoteczenstwa
Informacyjnego KWRIiST oraz Komisji Wspdlnej Rzadu i Samorzadu Terytorialnego.
Wszystko to ma na celu zwigkszenie dostgpnosci cyfrowych ustug publicznych dla
wszystkich obywateli.

Na stronie info.mobywatel.gov.pl mozna znalez¢ informacje, ze legitymacja dla osoby
z niepelnosprawnoscig jest w realizacji — a terminu jej publikacji wcigz nie znamy.

Dzigki temu rozwigzaniu osoby z niepelnosprawnosciami zyskajg tatwiejszy dostep do
potwierdzania swojego statusu — zarowno w urzg¢dach, jak i podczas korzystania z
przystugujacych im ulg i uprawnien.

¢ znamy.

PRAWA DZIADKOW do kontaktéw z wnukiem

Autor 1 zrodlo: Izba Notarialna we Wroclawiu

Relacje miedzy dziadkami a wnukami sa zrédlem radosci dla obu stron. W zwigzku z
dniami Babci i Dziadka (21 i 22 stycznia) warto przypomnie¢ prawa zapewniajace
kontakty dziadkow z wnukami.

Prawa dziadkéw do kontaktéw z wnukiem

Relacje rodzinne, w tym dziadkéw z wnukami, stajg si¢ coraz bardziej skomplikowane.
Spowodowane jest to w pierwszej kolejnosci rozpadem rodzin, co skutkuje ostabieniem
faktycznych wiezi rodzinnych pomigdzy rodzicami dzieci, a tym samym ostabieniem wigzi z
dalszymi cztonkami rodzin rodzicow. Niniejszy artykul dotyczy regulacji prawa polskiego.
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Musimy jednak pami¢taé, ze do relacji rodzinnych moze mie¢ zastosowanie inne prawo niz
polskie, gdy dziecko na stale przebywa za granica.

Sprawy sadowe o kontakty dziadkéw z wnukami moga by¢ inicjowane przez dziadkow,
ktorzy aktywnie uczestniczyli w zyciu dziecka, a pdzniej ich kontakt zostat ograniczony
przez rodzica, z ktorym dziecko aktualnie zamieszkuje. Sprawy o kontakty moga by¢ takze
inicjowane przez dziadkow, jesli przediuza si¢ postepowanie sgdowe o uregulowanie
kontaktow rodzica z dzie¢mi.

Gdy dziadkowie 1 rodzice dziecka ze wzgledu na dotychczasowe relacje maja trudnosci z
wzajemnym wystuchaniem si¢, nie méwiac o porozumieniu, to rozwigzaniem moze by¢
skorzystanie z mediacji, aby utatwi¢ wypracowanie porozumienia zapewniajacego kontakty
dziadkéw z wnukami. Dopiero gdy osiggniecie kompromisu jest bardzo trudne, wowczas
nalezy rozwazy¢ skierowanie sprawy na droge sadowa, ktory wtadczo rozstrzygnie o
uprawnieniach dziadkéw. Nawet gdy sprawa dojdzie do etapu sadowego, jest mozliwos¢
skorzystania z pomocy mediatora sgdowego, ktéry moze pomoc zawrze¢ zatwierdzang przez
sad ugode.

Czym sa kontakty z dzieckiem? Definicja prawna

Czym sg kontakty z dzieckiem okreslaja przepisy art. 113 ustawy z dnia 25 lutego 1964 r.
Kodeks rodzinny i opiekunczy. Kontakty z dzieckiem obejmuja w szczegdlnosci:
przebywanie z dzieckiem (odwiedziny, spotkania, zabieranie dziecka poza miejsce jego
statego pobytu) 1 bezposrednie porozumiewanie si¢, utrzymywanie korespondencii,
korzystanie z innych $rodkow porozumiewania si¢ na odlegtos$¢, w tym ze §rodkoéw
komunikacji elektronicznej (rozmowy telefoniczne, wiadomosci tekstowe, komunikatory
takie jak WhatsApp, Skype i tym podobne).

Relacja pomiedzy prawami do kontaktow dziadkow a rodzicow

Prawa dziadkow wobec wnukow w zakresie wzajemnych kontaktéw sg niezalezne od relacji
rodzicow dziecka z dzieckiem. Dziadkowie maja prawo do wtasnych, indywidualnych,
niezaleznych kontaktéw z wnukami. Prawa te moga by¢ dochodzone przed sadem
opiekunczym.

Dziadkowie nie maja identycznych jak rodzice ,,praw do dziecka”, a ich kontakty z
dzieckiem musza by¢ oceniane przede wszystkim przez pryzmat dobra dziecka, a ponadto z
uwzglednieniem 1 na korzys$¢ pozycji prawnej rodzica sprawujacego wiadze¢ rodzicielska.
Dziadkowie musza pamigta¢ o podstawowej zasadzie, iz ich zachowanie nie moze godzi¢ w
prawidtowe relacje pomiedzy dzieckiem a rodzicami, a w szczego6lnosci w relacje z
rodzicem, ktory jest skonfliktowany z dziadkami.

Dziecko winno wykazywac¢ wiez emocjonalng z dziadkami, np. dziadkowie czynnie
uczestniczyli w wychowaniu dziecka. Wspolne zamieszkiwanie nie jest warunkiem
niezbednym, gdyz bliskie wigzi moga by¢ utworzone wskutek czgstych kontaktow.
Warunek istnienia wi¢zi emocjonalnej pomi¢dzy dzie¢mi i dziadkami nie bedzie spetniony,
jezeli wnuki sg male, zatem nie bylo szans na nawigzanie tej wi¢zi, w sytuacji, gdy rodzic
alienuje (separuje) dziecko od drugiego rodzica i jego rodziny w tym dziadkow, a celem
zapewniania kontaktow jest nawigzanie tej wigzi.

Moze si¢ zdarzy¢ tak, ze dziadkowie chcg wychowywaé wnuka po swojemu. Dziadkowie
powinni rozumie¢ zasady przyjmowane przez rodzica, a w szczegolnosci odroéznia¢ zasady
odmienne od ich wiasnych od zasad oczywiscie obiektywnie szkodliwych, zwtaszcza w
przypadku odmiennych zasad zywieniowych. Oczywistym wrgcz winno by¢ poszanowanie
przez dziadkdw ograniczen spowodowanych np. alergiami wnuka.
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Uregulowanie kontaktow dziecka z dziadkami jest wyzwaniem, gdyz dziecko ma szereg
zaje¢ 1 dzigki temu realizuje swoje pasje, a dziadkowie mogliby si¢ z nim widzie¢ np. w
weekendy 1 mieszkajg w oddalonych miejscowos$ciach. Moze si¢ zdarzy¢ tak, ze rodzic
oczekuje, aby prawo do kontaktéw bylo realizowane, gdy wnuk znajduje si¢ pod opieka
syna/corki dziadkow. Wymiar kontaktow dziadkow z wnukami winien by¢ adekwatny do
sytuacji dziecka i nie moze kolidowa¢ z prawami rodzicow. Dziadkowie w sytuacji konfliktu
rodzicow, w relacjach z wnukami czg¢sto przyjmuja optyke swojego dziecka, kierujac si¢ zle
pojetym solidaryzmem czy brakiem refleksji. Dziadkowie, podkreslajac swoje odrebne prawo
do kontaktéw z wnukami, moga odcia¢ si¢ od konfliktu rodzicow bez wzgledu na to, ktora
strona eskaluje ten konflikt. W sprawach rodzinnych nalezy unikaé¢ bezzasadnego czy
nieproporcjonalnego stawiania rodzicéw, czy rodzica w ztym $wietle np. w wysytanych
pismach do réznych organéw. Sady opiekuncze bazujac na swoim olbrzymim do$wiadczeniu,
badaja czy wniosek dziadkow o kontakty z wnukiem nie jest elementem ,,walki” w rodzinie.
Sad przed wydaniem rozstrzygni¢cia wystucha matoletniego, jezeli jego rozwoj umystowy,
stan zdrowia 1 stopien dojrzatosci na to pozwala.

Podsumowujac, nalezy wskazac, ze dziadkowie moga skutecznie zada¢ ustanowienia
kontaktow z wnukami na drodze sadowej w przypadkach, gdy ich zerwanie byto
jednostronng decyzjg rodzica podjeta, bez uwzglednienia potrzeb dziecka, zachowania
dziadkow nie uzasadniaty takiej decyzji, a realizacja kontaktéw dziadkéw z wnukami nie
bedzie konkurencja dla praw rodzicow.
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KULTURA

Stawni Ludzie

Andrea Bocelli - mistrz laczenia muzycznych gatunkéow
Autor: Radostaw Nowicki, zrodto: Sze§ciopunkt

Andrea Bocelli to jeden z najbardziej rozpoznawalnych tenorow na $wiecie. Jego peten
emocji i pasji gtos od wielu lat porusza miliony ludzi na calym $wiecie, a na koncie ma juz
ponad 90 miliondéw sprzedanych ptyt. Jednak jego droga do migdzynarodowej stawy nie byta
ustana r6zami, bowiem naznaczyta ja nie tylko ci¢zka praca, ale rowniez wyzwania,

z ktorych najwigkszym byta utrata wzroku. Jego zycie i tworczo$¢ to nie tylko historia
muzycznej doskonato$ci, ale tez opowies¢ o pasji, determinacji i nieztomnosci.

Andrea Bocelli urodzit si¢ 22 wrzesnia 1958 roku w matej wiosce Lajatico we wloskiej
Toskanii. Niemal od poczatku swojego Zycia mial problemy ze wzrokiem. Zdiagnozowano
bowiem u niego wrodzong jaskre, ktéra powodowata znaczace ograniczenie widzenia.
Przeszedt az 13 operacji, a w wieku 7 lat zostal wystany do szkoty z internatem dla
niedowidzacych dzieci. - Widzialem wszystko, ale tylko z bliska. Bardzo dobrze pamigtam
swiat, kolory, wszystko. Jak moglbym zapomnie¢ - wspomina w biograficznym dokumencie
,,Because I Believe”.

Mimo probleméw ze wzrokiem Andrea dorastat jako szczgsliwy chtopiec, ktory wykazywat
duze zainteresowanie muzyka. Swoje umiejetnosci wokalne rozwijal, uczac si¢ u lokalnych
nauczycieli oraz czerpigc inspiracje z nagran najwigkszych tenordw, takich jak Enrico Caruso
czy Mario Lanza. Od najmtodszych lat gral rowniez na pianinie, flecie 1 saksofonie.

Kiedy miat 12 lat, jego Zycie na zawsze zmienilo si¢ w ciagu kilku chwil. Mody Andrea
zostat tak nieszczesliwie uderzony pitka w trakcie gry w pitke nozna, ze stracit wzrok. - Pitka
trafita mnie prosto w twarz. Pojawit si¢ krwotok, a reszta to juz historia - stwierdzit Bocelli.
Utrata wzroku byla dla niego ogromnym ciosem, ale nie przeszkodzita mu w realizacji
marzehn. Muzyka stata si¢ nie tylko sposobem na wyrazanie siebie, ale rowniez remedium na
przezwycig¢zanie trudnosci. Pomimo zainteresowania muzyka, najpierw postanowit zdoby¢
solidne wyksztalcenie. Ukonczyt studia prawnicze na uniwersytecie w Pizie, a przez krotki
czas pracowal nawet jako adwokat, jednak muzyka od zawsze byta jego prawdziwym
powotaniem. Wieczorami wystepowat w lokalnych restauracjach i barach, Spiewajac dla
niewielkiej publicznosci.

Przelomowym momentem w jego karierze byto spotkanie z wtoskim rockmanem Zucchero
w 1992 roku. Ten zaprosit go do wspotpracy, gdyz poszukiwat wowczas wokalisty do
nagrania utworu ,,Miserere”, napisanego wspolnie z Luciano Pavarottim. Ostatecznie, Bocelli
wyruszyt z Zucchero w tras¢ koncertowg jako suport. Byl to jego poczatek drogi do stawy.
Jego kariera nabrata rozpedu w 1994 roku, gdy wygrat prestizowy konkurs muzyczny w San
Remo. Zaspiewanie utworu ,,Il mare Calmo della Sera” otworzyto mu drzwi do
miedzynarodowej kariery. Niedtugo p6zniej wydat swoj debiutancki album pod tym samym
tytutem. Najwigkszy przetom mial miejsce rok pézniej wraz z wydaniem singla ,,Con Te
Partiro”. Utwor ten, Spiewany zwlaszcza w duecie z Sarah Brightman, pod tytulem ,,Time to
see goodbye” zdobyt ogromna popularnos¢ na catym $wiecie. Piosenka ta stata si¢ jednym

z najbardziej rozpoznawalnych utworéw w historii muzyki, a Bocelli zdobyt status gwiazdy
o globalnym zasiggu.

Od lat wypelnia nie tylko hale i stadiony, ale r6wniez wystepuje w nietypowych miejscach.
W trakcie pandemii COVID-19, w niedziel¢ wielkanocng w 2020 roku zaspiewat w katedrze

21



Duomo w Mediolanie. Koncert ten na zywo ogladato 35 miliondw ludzi na catym $wiecie, co
bylo rekordem internetowej transmisji muzyki klasycznej. Ponadto wystgpowat juz miedzy
innymi w Rzymie (na placu §w. Piotra, w Bazylice $w. Piotra czy w Colosseum), w Nowym
Jorku (w Central Parku, przy pomniku Ground Zero czy pod Statug Wolnosci), pod egipskimi
piramidami, w jordanskiej Petrze oraz w antycznym greckim amfiteatrze. Na swoim koncie
ma réwniez wystep na ceremonii zamkniecia igrzysk olimpijskich w Turynie w 2006 roku,
otwarciu mistrzostw $§wiata w pitce noznej w Republice Potudniowej Afryki w 2010 roku czy
Lidze Mistrzow w Mediolanie w 2016 roku. Swoim glosem uczcit Luciano Pavarottiego,
$piewajac na jego pogrzebie, a takze wystgpit podczas ceremonii wreczenia pokojowe;j
Nagrody Nobla i ceremonii wrgczenia Oscardw.

Andrea Bocelli jest znany przede wszystkim jako tenor, ale jego tworczos¢ wykracza poza
granice tradycyjnej muzyki operowej. Laczy rozne gatunki muzyczne, od klasyki po pop.
Jego niezwykle cieply i melodyjny glos potrafi odda¢ pelne spektrum emocji - od glgbokiego
smutku po nadziej¢ i rado$¢, a interpretacje klasycznych arii zachwycajg zarowno znawcow
muzyki, jak 1 szerokg publicznos¢. Jednoczesnie jego albumy z muzyka pop ciesza si¢
ogromng popularno$cig wsrod stuchaczy na catym §wiecie. Polaczenie klasyki z bardziej
przystepnymi formami muzyki uczynito go artysta uniwersalnym, a nazwisko Bocelli stato
si¢ synonimem nurtu classical crossover, w ktorym muzyka popularna miesza si¢

z aranzacjami symfonicznymi. Na swoim koncie ma liczne duety. Spiewat miedzy innymi

z Edem Sheeranem, Dua Lipa, Sarah Brightman czy Celine Dion, ktora stwierdzita, ze gdyby
Boég $piewal, musiatby brzmie¢ bardzo podobnie jak Andrea Bocelli. Z okazji 30-lecia
kariery wydat dwuplytowy album ,,Duets - 30th Anniversary”.

Wioski muzyk nie zapomina o najstabszych. W 2011 roku zalozyl fundacj¢ swojego imienia,
ktéra kieruje si¢ hastem ,,empover people and communities”, czyli wspiera¢ ludzi

1 spotecznosci. Jej celem jest wspieranie projektow zdrowotnych, edukacyjnych

1 humanitarnych. Fundacja dziata na calym $wiecie, a szczeg6lnie w miejscach dotknigtych
ubdstwem i klgskami zywiotowymi. Zaangazowata si¢ chociazby w odbudowe wloskich
szkot po trzesieniu ziemi w 2016 roku oraz w pomoc dla Haiti, ktory jest jednym

z najbiedniejszych krajow §wiata. Tam buduje nie tylko szkoly, wspiera szpitale

i przychodnie, ale takze dba o dostep tamtejszej ludnosci do wody pitne;.

W ostatnich latach wtoski tenor wielokrotnie goscit w Polsce. W 2022 1 2024 roku $piewal na
PGE Narodowym w Warszawie, w 2019 roku na stadionie w Poznaniu, a w 2023 roku na
Stadionie Slaskim w Chorzowie, gdzie pobit rekord frekwencji najwigkszego koncertu
muzyki klasycznej z biletami w Polsce. W 2017 roku zaspiewat przed niemal 200 000 ludzi
na Watach Chrobrego w Szczecinie podczas regat The Tall Ships Races. Byl to trzeci
najwigkszy koncert w naszym kraju w historii. W tym roku réwniez pojawi si¢ nad Wislg. 6
czerwca ponownie wystgpi na stadionie w Poznaniu, a 2 dni pdzZniej na Tarczynski Arena we
Wroctawiu. Nie ulega zadnej watpliwosci, ze po raz kolejny skradnie serca polskiej
publicznosci.

Andrea Bocelli to artysta, ktory nieustannie inspiruje miliony ludzi na catym $wiecie. Mimo
globalnego sukcesu Wtoch pozostaje skromnym cztowiekiem, ktory swojg muzyka przynosi
ludziom wzruszenie i nadziej¢. Caty czas udowadnia, Ze brak wzroku nie musi by¢
przeszkoda w realizacji swoich marzen i robieniu tego, co si¢ kocha. Mimo Ze na muzycznej
scenie wystepuje juz od ponad 30 lat, to wcigz jest oddany muzyce, a swoim glosem
zachwyca kolejne pokolenia. Bez watpienia juz na zawsze pozostanie muzyczng ikona.
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W poszukiwaniu wtasnej drogi
Autor: Ireneusz Kaczmarczyk, zrodlo: Szesciopunkt

Bieda to ogien, co spala drzewo, puch i wszelkie §miecie, ale metal szlachetny wychodzi

z niego jeszcze czystszym (,,Komediantka” Reymont).

Stanistaw Wtadystaw Reymont nalezy do najwybitniejszych pisarzy polskich przetomu XIX
1 XX wieku. Przyszedl na §wiat 7 maja 1867 roku w Kobielach. Byt jednym z dziewigciorga
dzieci Jozefa Rejmenta i Antoniny z Kupczynskich. Rodowe nazwisko zmienit na Reymont.
Uczynit to podobnie jak jego ojciec, ktory zrezygnowat z nazwiska Bancerek. Kiedy
Wiadystaw miat rok, rodzina zamieszkala w Tuszynie. Ojciec - muzyk z wyksztalcenia,
pracowal w tutejszej parafii jako organista. Marzyt, by syn poszedt w jego $lady. Matka
pochodzita ze zubozalej szlachty krakowskiej i obdarzona byta wyjatkowym talentem do
opowiadania.

Z uwagi na to, ze Wladystaw nie przejawiat zainteresowan muzycznych, rodzice wystali go
do stolicy. Tu w 1883 roku ukonczyt Warszawska Szkote Niedzielno-Robotniczg. Uczyt si¢
krawiectwa 1 zostat czeladnikiem. Wykonywana profesja nie przynosita mu zadowolenia.
Pobozno$¢ matki i surowa dyscyplina ojca zdecydowaty, ze kiedy miat 18 lat, opuscit
rodzinny dom 1 dotaczyt do wedrowne;j trupy aktorskiej. Na scenie wystepowatl pod
pseudonimem Urbanski. Grywatl tylko epizody, dlatego wkrotce zrezygnowat z teatru.
Wstapil do wspolnoty Ojcow i1 Braci Zakonnych w Czestochowie. Jednak tuz przed
ztozeniem §lubdéw zakonnych, zrezygnowat z zycia w klasztorze i wrocit do rodzicéw. Dzigki
staraniom ojca przyjat posade pracownika Kolei Warszawsko-Wiedenskie;.

W 1890 roku we Wroctawiu spotyka propagatora wiedzy tajemnej: ,,Poznatem si¢ byt

z niejakim Puszow, spirytystg zawolanym i wyjechalem z nim do Niemiec”. (...) ,,Zbyt
predko spostrzeglem naiwno$¢ tej niby nauki i jej wyznawcow (...). Musiatem znowu
zmyka¢ pod wiatr” (Stanistaw Wtladystaw Reymont).

W latach 1888-1891 podrézuje po Europie, zwiedza Paryz, Londyn, Bruksele i Berlin. Po
powrocie do kraju ponownie podejmuje pracg na kolei i by poprawi¢ sytuacje finansowa,
zaczyna pisac pierwsze utwory. Poczatkowo publikuje je w czasopismach: warszawski
,,Gtos” 1 krakowska ,,Mys1”. Opowiadania i wiersze podpisuje pseudonimami: Ksigzak

1 Antoni Kopczynski. Debiutuje w 1892 roku korespondencjami ,,Spod Rogowa”. Sukces
literacki przynosi mu reportaz ,,Pielgrzymka do Jasnej Gory”. Tym razem podpisuje go
wlasnym nazwiskiem.

Wypadek kolejowy z 13 lipca 1900 roku zasadniczo zmienia jego zycie. ,,(...). Panna G.
siedziata na lawce przy oknie i czytala list, ktory jej podal brat. Ja i p. G. siedzielismy
naprzeciw, a poniewaz promienie stoneczne zaczely $wieci¢ nam w oczy, usuneliSmy si¢ na
srodek tawki. (...) Nagle uczuli§my jakies$ silne wstrzasnienie, zrobito si¢ ciemno 1 na chwile
stracitem przytomnos¢. Kiedy po kilku minutach (...), poczutem na twarzy ciepta krew,
lezalem na ziemi w$rod szczatkow. Teofila Gadomska otrzymawszy potezny cios w piersi,
zabita zostata na miejscu” - wspominal w prasie kilka dni pozniej. Po katastrofie jeden

z lekarzy relacjonowat: ,,(...) Twarz miat posinialg i niezwykle byt podniecony. Na razie nie
chcieli$my go meczy¢ doktadnem badaniem. Nalezato go wprzdéd uspokoié. (...).
Najwidoczniejszg jest rana glowy. Musiat o co$ silnie uderzy¢, ale o co, tego nie pamigta.
(...) Okazalo sie, ze ulegt silnemu zgnieceniu klatki piersiowej i stluczeniu kregostupa, co
moze bardzo niekorzystnie odbi¢ si¢ na jego zdrowiu, zwlaszcza na systemie nerwowym
(..)".

Po wyjsciu ze szpitala wystapit do Kolei Warszawsko-Wiedenskiej o odszkodowanie.

W sadzie reprezentowat go adwokat Cezary Jellenta, ktory zaproponowal kwote 100 tys.
rubli. Na mocy ugody pisarz otrzymat 38,5 tys. O wysokosci odszkodowania zadecydowata
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opinia lekarska podpisana przez dyrektora Praskiego Szpitala w Warszawie (Jan Roch
Raum). Bardzo waznym argumentem w postepowaniu okazala si¢ rGwniez ocena
krakowskiego lekarza sagdowego (dr Mieczystaw Nartowski): ,,W narzadzie stuchowym po
stronie prawej istnieje zupela gluchota, po stronie za$ lewej przeczulica nerwu stuchowego
(...). Drzenie jezyka i rgk bardzo wyrazne, sita rak 1 nog zwlaszcza przy oporze nadzwyczaj
staba. Nerwy czuciowe skory na twarzy okazuja obnizenie, a na reszcie ciala znaczne
wzmozenie pobudliwosci. Chdd nadzwyczaj powolny i mozliwy jedynie z laska. (...) mozna
stanowczo rozpozna¢: Neurastenia traumatica”.

Wysoko$¢ odszkodowania zapewnita mu niezalezno$¢ finansowa i mozliwo$¢ poswiecenia
si¢ literaturze. Dokonczyt powies¢ ,,Chlopi”, za ktéra 13 listopada 1924 roku przyznano mu
literackg Nagrod¢ Nobla. Problematyka spoteczna byta nie tylko tematem wielu utworéw
pisarza, ale takze jedng z dziedzin, ktére go zajmowaty. Byt m.in. prezesem Zwiazku Pisarzy
1 Dziennikarzy, Warszawskiej Kasy Przezornosci i Pomocy dla Literatow i Dziennikarzy,
jednym z zatozycieli pierwszej spotdzielni kinematograficzne;j.

W zyciu osobistym Reymonta liczyly si¢ dwie kobiety: zakopianka Wanda Szczukowa

1 Aurelia Szabtowska. Aurelia - corka kupca, byta starannie wyksztatlcona. Grata na
fortepianie, biegle mowita po francusku i po ojcu odziedziczyta zmyst do interesow.
Dowiedziawszy si¢ o rywalce, pojechata do Zakopanego i skutecznie zniechgcita j3. By
Szabtowska zostata jego Zzona, przeznaczyt cz¢$¢ odszkodowania na uniewaznienie jej
weze$niejszego matzenstwa. Slub wzieli 15 lipca 1902 roku w Krakowie w kosciele
Karmelitow. W podroz poslubng wyjechali do Paryza, a nastgpnie odwiedzili Bretanie

1 Wiochy.

Po powrocie do Warszawy zamieszkali nad redakcjag wydawnictwa Gebethnera i Wolfta

w lokalu przy ul. Zgoda 12. ,,Czlowiek, cokolwiek od Reymonta roslejszy, juz by mieszkaé tu
nie mogt, potozywszy si¢ bowiem, nogami zwisajacymi przez okno tamowatby ruch ulicy”
(Kornel Makuszynski).

Wiadystaw skoncentrowat si¢ na pisaniu, a matzonka udzielata si¢ towarzysko. Zaprzyjaznita
sie z Anna Zeromska, ktora we wspomnieniach pisala: ,,ubierata si¢ jak mtodziutka
dziewczyna, w lekkie kolorowe sukienki, puszyste jasne futerka, malutkie kolorowe
kapelusiki (...)”.

W latach 1919-1920 jako delegat Ministerstwa Spraw Zagranicznych dwukrotnie wyjezdza
do Stanéw Zjednoczonych. Zabiega o poparcie Polonii na rzecz uzyskania pozyczki
narodowej na odbudowe kraju.

Z mys$la o letnim wypoczynku w 1920 r. pisarz kupit potozony w Wielkopolsce majatek
Kotaczkowo. Zaktadal, Ze po jego smierci bgdzie siedzibg domu pracy tworczej
Poznanskiego Zwiazku Literatow, ktéremu przewodniczyl. Obecnie miesci si¢ tam Izba
Pamigci Wiadystawa Reymonta.

Umiera 5 grudnia 1925 roku. Zostaje pochowany w Alei Zasluzonych na cmentarzu Stare
Powazki. Jego serce spoczeto w Kosciele §w. Krzyza w Warszawie.

Za zashugi dla kraju otrzymal Wielkg Wstege Orderu Odrodzenia Polski, Krzyz Komandorski
Orderu Odrodzenia Polski, Krzyz Oficerski Orderu Odrodzenia Polski, miano Komandora
Orderu Legii Honorowej. Po$miertnie zostat uhonorowany Orderem Orfa Biatego.
Upamigtniajgc setng rocznice $mierci pisarza, uchwatg Senatu RP XI kadencji, rok 2025
ustanowiono ,,Rokiem Wtadystawa Stanistawa Reymonta”.

Uczcijmy 1 my setng rocznicg $mierci noblisty 1 przypomnijmy sobie cho¢by jedno z jego
dziel.
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PSYCHOLOG RADZI

Wstyd, czym jest i jak sobie z nim radzié
Autor: Matgorzata Gruszka

,»Lak mi wstyd”, ,,powinienem si¢ wstydzic¢”, ,,to wstyd, ze...” - to kolejny wewnetrzny glos,
ktory czesciej lub rzadziej odzywa si¢ w naszej glowie.

W kolejnym ,,Poradniku psychologa” wyjasniam, czym jest zdrowy i niezdrowy wstyd i jak
radzi¢ sobie z tym ostatnim.

Czym jest wstyd?

Wstyd jest emocja, ktorg odczuwamy, gdy postagpimy wbrew jakiej$ normie lub zasadzie
uznawanej przez nas i przez grupg, do ktorej nalezymy. Podobnie, jak omawiane poprzednio
poczucie winy, wstyd nalezy do tzw. emocji spotecznych, czyli pojawiajacych si¢ dopiero
woweczas, gdy poznamy i przyswoimy zasady 1 normy obowigzujace w danej spotecznosci.
Poczucie winy 1 wstyd to czesto wspotwystepujace i bardzo podobne emocje. To pierwsze
odnosi si¢ bardziej do zasad i norm jako takich i objawia si¢ gldwnie krytycznymi myslami
na swoj temat, potocznie nazywanymi wyrzutami sumienia. Ten drugi ma postac
dyskomfortu okreslanego jako zazenowanie, skrepowanie lub zmieszanie, odczuwanego
najczesciej w zetknigeiu z ludzmi, wobec ktorych zawiniliSmy lub tych, ktorzy dowiedzieli
si¢ o jakiej$ naszej niechlubnej postawie lub czynie.

Przyktad:

Spdzniajac si¢ do pracy, mozemy poczuc si¢ winni, ze za p6zno wstaliSmy, a poczu¢ wstyd,
gdy na korytarzu spotkamy szefa, ktory spojrzy na nas wymownie lub zwrdci nam uwage.

O tym, jak bardzo nasilony i odczuwalny moze by¢ wstyd, §wiadczg okreslenia ,,spali¢ si¢ ze
wstydu” lub ,,zapas¢ si¢ ze wstydu pod ziemie”.

Emocja, o ktérej mowimy, wyrazana jest przez ciato uczuciem gorgca na twarzy,
zarumienionymi policzkami, unikaniem kontaktu wzrokowego, spuszczong gtowg i kuleniem
si¢ w sobie.

Zdrowy wstyd

Zdrowy wstyd jest naturalng i uzyteczng emocja, ktéra sygnalizuje, ze postapilismy
niezgodnie z jaka$s wazng dla nas zasadg lub norma. Ponadto, informuje innych o tym, ze
mamy tego swiadomos¢ 1 ze jest to dla nas wazne. Podobnie jak zdrowe poczucie winy,
pojawia si¢ on wowczas, gdy przypisujemy sobie wlasciwy, tj. adekwatny do rzeczywisto$ci
stopien odpowiedzialno$ci za przebieg réznych sytuacji. Pod wpltywem zdrowego wstydu
najczesciej uznajemy, ze jakie$ nasze zachowanie byto niewlasciwe, przepraszamy

1 postanawiamy zmian¢. Adaptacyjng funkcja zdrowego wstydu jest chronienie nas przed
powtarzaniem zachowan mogacych skutkowac¢ wykluczeniem z grupy.

Niezdrowy wstyd
Wstyd za innych - Niezdrowy wstyd ma wiele twarzy. Pierwsza z nich jest poczucie wstydu
w obliczu tego, na co nie mamy wptywu lub bardzo ograniczony wplyw, czyli za

postepowanie innych ludzi.
Przyktad

25



Rodzice wychowali dziecko w wierze katolickiej, a ono zdecydowalo o zawarciu zwigzku
malzenskiego w urzgdzie. Rodzice czujg si¢ winni, ze zle wychowali dziecko 1 odczuwajg
wstyd, bedac w kosciele 1 podczas przed$swiatecznych wizyt duszpasterskich w domu.

Wstyd za bycie innym

Odmiang niezdrowego wstydu jest odczuwanie go z powodu rdznienia si¢ od innych pod
jakim$ wzgledem i posiadania w zwigzku z tym specyficznych potrzeb.

Przyktad

Osoba stabowidzaca odczuwa wstyd, gdy nie moze przeczyta¢ czego§ w sklepie; osoba
niewidzaca wstydzi si¢ poprosi¢ o pomoc na ulicy.

Wstyd za niekompetencje

Bywa tez tak, ze nadmiernie i niezdrowo wstydzimy si¢ za brak umiejetnosci, wiedzy lub
kompetencji.

Przyktad

Jestesmy na urlopie za granica, chcemy o co$ zapytac lub nawigza¢ rozmowg przy stole, ale
wstydzimy si¢, ze stabo mowimy w obcym jezyku.

Wstyd za doznana krzywde

Niezdrowe poczucie wstydu moze pojawic si¢ w nastepstwie doznania powaznej krzywdy.
Przyktad

Ofiary gwattu odczuwajg silny wstyd i z tego powodu czesto nie decyduja si¢ na zgtoszenie
przestepstwa.

Wstyd za odczuwane emocje

Dla wielu 0s6b zrodiem niezdrowego wstydu jest odczuwanie 1 okazywanie emocji,
zwlaszcza smutku czy ztosci.

Przyktad

Kobieta wstydzi si¢, ze odczuwa zto$¢ na dziecko; mezczyzna wstydzi si¢ tez.

Wstyd za upominanie sie o swoje prawa

Niezdrowg odmiang wstydu jest odczuwanie go za kazdym razem, gdy mamy prawo
upomniec¢ si¢ o co$ dla siebie.

Przyktad

kto$ nie oddaje dtugu 1 wstydzimy si¢ zapytaé, kiedy to zrobi.

Wstyd za popetnione gafy

Gafy i1 niezrgcznos$ci zdarzajg si¢ nam wszystkim, ale czg$¢ z nas odczuwa w zwigzku z nimi
niezdrowy/nadmierny wstyd.

Przyktad

Dhugo i mocno odczuwamy wstyd po tym, jak zapomnieliSmy o czyich$§ imieninach lub
urodzinach.

Jak radzi¢ sobie z niezdrowym wstydem?

Zroédtem niezdrowego wstydu jest najczesciej niezgodne z prawda przekonanie, ze
zrobilismy, robimy lub zamierzamy zrobi¢ co$ niewlasciwego, co stusznie spotka si¢

z negatywnym odbiorem i oceng.

W radzeniu sobie z niezdrowym wstydem pomoga umiej¢tno$ci omowione w artykule
dotyczacym poczucia winy. Zaliczamy do nich: umiej¢tno$¢ rozrézniania mysli i uczug,
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dystansowania si¢ do swoich mysli, a takze zgodnego z faktami okre$lania swojej
odpowiedzialnos$ci za zaistniate sytuacje.

Oto pytania, ktore warto sobie zada¢, gdy chcemy poradzi¢ sobie z poszczegolnymi
odmianami niezdrowego wstydu

Wstyd za innych -

Jaki byt lub jest moj wplyw na zachowanie danej osoby?
Czy mogtem(am) zapobiec temu zachowaniu?

Czy odczuwany wstyd jest w czymkolwiek pomocny?

Wstyd za bycie innym -

Co niewlasciwego jest w tym, Ze zapytam o ceng?

Co niewtasciwego jest w tym, ze poprosz¢ o pomoc na ulicy?

Co pomyslatem(am) ostatnio, gdy kto$ poprosit mnie o pomoc?

Czy uwazam, Ze inni powinni wstydzi¢ si¢ swojej odmiennos$ci i zwigzanych z nig potrzeb?
Czy odczuwany wstyd w czymkolwiek mi pomaga?

Wstyd za niekompetencje -

Skad pomyst, ze powinienem(am) umie¢ cos lub wiedzie¢?

Co pomyslatbym/pomys$latabym o osobie, ktéra nie wie lub nie umie tego samego co ja?
Czym skutkuje moj wstyd i czy to jest dla mnie dobre?

Wstyd za doznana krzywde -

Po czyjej stronie jest zto?

Czy uwazam, ze inna osoba w takiej samej sytuacji powinna si¢ wstydzi¢?
Jesli nie, to dlaczego?

Czy moge zastosowac to do siebie?

Z kim moge bezpiecznie porozmawiac o tym, co si¢ stalo?

Czy odczuwany wstyd jest dla mnie uzyteczny?

Wstyd za odczuwane emocje -

Co wywotato moje emocje?

Czy bylyby one zrozumiate, gdyby w tej samej sytuacji poczula je inna osoba? Jesli tak, co to
méwi 0 moich emocjach?

Jak sie czuje, gdy wstydze si¢ za swoje emocje?

Czy to pomaga radzi¢ sobie z nimi?

Wstyd za upominanie sie 0 swoje prawa -
Dlaczego mam takie prawo?

Co wstydliwego jest w dochodzeniu swoich praw?
Czym skutkuje méj wstyd?

Czy jestem z tego zadowolony(a)?

Wstyd za popetnione gafy -

Czy przez moja gafe stalo si¢ cos zlego?

co jest wigksze, popetniona gafa czy odczuwany wstyd?

Co moim zdaniem mogla pomysle¢ o mnie osoba, przy ktorej popetitem(am) gafe?
Skad wiem, ze tak pomyslata?

Czy odczuwany wstyd jest w czymkolwiek pomocny?
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Podsumowanie

Wstyd jest nieprzyjemna, ale zdrowa i uzyteczng emocja informujaca nas o niezgodnosci
naszego zachowania z normami lub wartosciami waznymi dla nas i/ lub dla grupy, w ktore;j
funkcjonujemy. Pomaga w zmianie zachowan, a jego odczuwanie jest ograniczone w czasie.
Niezdrowy wstyd jest nadmierny w stosunku do niezgodnosci zachowania z obowigzujacymi
normami, bywa przewlekly, nie pomaga w zmianie 1 moze obniza¢ jako$¢ naszego zycia.

Z niezdrowym poczuciem wstydu nie trzeba zmagac si¢ przez cate zycie. Mozna zacza¢ sobie
lepiej z nim radzi¢, nabywajac wymienione tu umiejetnosci i zadajac sobie pytania poddajace
w watpliwos¢ tres¢ zawstydzajacych mysli.
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WAKACIJE Z PRZYMRUZENIEM OKA

Dowcipy o wakacjach

Autor: zastyszane przez Redakcje

Pewna kobieta wyjechata na wakacje na Karaiby sama, bez meza. Ledwie przyjechata, a
juz zawarta bliskg znajomosc¢ z miejscowym, szczodrze wyposazonym przez nature
mezczyzna. Po goracej nocy kobieta pyta sie kochanka:

- Jak sie nazywasz?

- Nie moge Ci powiedzie¢? - ten odpowiada.

Kazdej nocy spotykali sie, uprawiali mito$¢, kobieta kazdej nocy ponawiata pytanie, jej
kochanek kazdej nocy odmawiat podania swojego imienia. W koncu jednego wieczora
kobieta mowi:

- To juz nasza ostania noc, jutro wracam do swojego kraju, moze w koncu mi powiesz, jak
sie nazywasz?

- Nie moge, bedziesz sie Smia¢ ze mnie? - on odpowiada.

- Alez nie, nie bede? - nalega kobieta.

- Dobra, mam na imie Snieg.

Kobieta zaczyna sie szalenczo smiac, jej kochanek wpada w ztos¢:

- Wiedziatem, ze tak bedzie.

Kobieta mu odpowiada:

- Nie Smieje sie z Ciebie. M6j maz nigdy mi nie uwierzy, kiedy mu powiem, ze codziennie
na Karaibach miatam trzydziesci centymetréw sniegu.

Przychodzi Szejk do swojego biura podrézy i mowi:

- Jestem prawie gotowy aby jecha¢ na wakacje. Tylko w tym roku mam zamiar zrobi¢ to
troche inaczej. W ciggu ostatnich kilku lat, radziliscie mi gdzie jechac. Trzy lata temu
powiedzieliscie abym jechat na Hawaje. Pojechatem na Hawaje i spedzit tam kilka dni, a
moja zona Razia zaszta w cigze. Dwa lata temu, powiedzieliscie bym jechat na Bahamy i
Razia znéw zaszta w cigze. W ubiegtym roku zasugerowaliscie Taiti i Razia ponownie
zaszta w cigze.

- Wiec co zamierzasz zrobi¢ w tym roku, zeby byto inaczej?

- W tym roku zabieram Razie ze soba.

Kowalski wrocit z Afryki. Przyszedt do niego zaciekawiony kolega by o pewne rzeczy
wypytaé:

- A zebre Ty widziat?

- A widziat.

- To jak wyglada ta zebra?

Podréznik odpowiada:

- A konia Ty widziat?

- Widziat.
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- To zebra wyglada jak kon tylko ma czarno-biate paski.
Kolega dalej ciekawy:

- A zyrafe Ty widziat?

- A widziat.

- To jak wyglada ta zyrafa?

Podréznik na to:

- A konia Ty widziat?

- Awidziat.

To zyrafa wyglada jak kon tylko jest wyzsza.
Kolega dalej pyta:

- Aweza Ty widziat?

- A widziat.

- To jak wyglada ten waz?

- A konia Ty widziat?

- Widziat.

- To do konia za cholere nie podobny.

Szef pyta jednego z pracownikow:

- Kowalski, lubicie gorgcg wédke i spocone kobiety?
- Nie, szefie.

- To dobrze, dostaniecie urlop w lutym.

Whpada Jasiu do domu szczesliwy jak pét litra. Ojciec oglada swiadectwo i mowi:
- Durniu! Same paty, a Ty sie cieszysz?
- Jeszcze tylko lanie i wakacje!

Szkot wtasnie przyjechat z Franciji:

- | jak byto synu w tej Francji? - pyta go ojciec.

- Bardzo fajnie, tylko ludzie jacys dziwni strasznie nerwowi.

- Dlaczego tak myslisz?

- Wyobraz sobie pewnej nocy byto okoto dwudziestej trzeciej trzydziesci, do mojego
pokoju wbiegt jakis facet, zaczat tupaé, skakaé, rozbit lampe, krzyczat i wyszedt z pokoju.
- | co wtedy zrobites?

- Jak to co? Dalej gratem na swojej kobzie.

W szkole, w klasie.
- Dzieci - pyta pani. - Jaka jest liczba mnoga od stowa niedziela?
- Wakacje!!! - krzyczg dzieci.

Mazury. Pole namiotowe. Dwaj znudzeni mtodziency podchodza do kierownika i pytaja:
- Czy mogtby pan poleci¢ nam jakas fajnag knajpke?

- Oczywiscie. Zbieraja sie w niej ludzie w waszym wieku, jest gwarno, wesoto, gra
muzyka.

- To doskonale! A gdzie sie ona znajduje?

- W Warszawie, na Ochocie.
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Z urlopu wrdcit posterunkowy. Komendant pyta:

-l cojak tam na urlopie byto?

- Super. Na nartach wodnych jezdzitem.

- No jak to? Gtupis ty? Gdzie oni takie strome jezioro znaleZli.

Przychodzi turysta do greckiego hotelu ktadzie 100 euro na Kontuar i poprosi o klucze do
paru pokoi, zeby moégt stwierdzi¢ czy ktorys z tych pokoi by mu odpowiadat a te 100 euro jest
jako Kaucja.

Wiasciciel hotelu daje mu wszystkie klucze, poniewaz nie ma zadnego goscia. Kiedy turysta
idzie ogladac¢ pokoje, Hotelarz zabiera te 100euro

i biegnie do rzeznika daje mu te 100 euro i méwi, ze te pienigdze to za zaleglo$ci ktore jest
mu winien.

Rzeznik biegnie do rolnika, z tymi 100 euro 1 tez sptacg swoj dlug za §winie ktorg w zesztym
tygodniu kupit.

Rolnik zapieprza do jedynej dziwki we wsi 1 daje jej te 100 euro, bo ma jeszcze ostatnie dwie
wizyty do zaptacenia.

Prostytutka biegnie do hotelu rowniez z tymi 100 euro bo wisi hotelarzowi czynsz za
wyznajecie pokoju w ktorym byta z ostatnim klientem.

W tym momencie turysta schodzi po schodach i méwi, ze zaden z pokoi mu nie odpowiada.
Oddaje hotelarzowi klucze bierze swoje 100 euro i opuszcza hotel.

Wszystkie dlugi sg sptacone a nikt nie ma pienigdzy, tak funkcjonuje pakiet ratunkowy EU.

Biegnie facet za odjezdzajacym z peronu pociggiem, macha rekami, krzyczy...
W koncu pociag znika powoli w oddali, zdyszany facet ci¢zko opada na tawke.
Podchodzi do niego kolejarz:

- Co, sp06znit si¢ pan na pociag?

- Niee! wyganiatem go z dworca!

Szef wysyla telegram do pracownika: PPPPPPP

W odpowiedzi otrzymat telegram: DUPA

Po powrocie z wakacji szef zaprasza pracownika na dywanik...

To ja pisz¢ elegancko:

- Po Przyznang Premi¢ Prosze Przyjecha¢ Pociggiem Pospiesznym, a Pan mi tu
wulgaryzmy?!?

Ja? Alez jak? Ja odpisatem szefowi:

- Dzigkuje Uprzejmie Przyjade Autobusem.

Przechwala sie trzech mysliwych. Pierwszy z nich:
- Ja to bylem w Afryce i polowatem na lwy.

Drugi:

- Aja to bytem na Alasce i polowatem na tosie.

Na to ostatni:

-Hmm, a ja to panowie bylem w Norwegii.

- A fiordy to ty widziates?

- Fiordy?! Panowie, fiordy to mi z reki jadty!
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Telefon do biura podrézy: - Dzien dobry, akurat tak sie ztozyto, ze mamy z zong urlop. |
chcielibysmy odpoczgé... - Oczywiscie. Dobrze sie sktada. Jakg kwotag panstwo
dysponuja? - Mamy 500 ztotych. - Aaaa... to se odpoczywajcie.

CIEKAWOSTKI

Grupa LEGO wprowadza zestawy edukacyjne. LEGO Braille

Zrodlo: niepelnosprawni.pl

Po udanym wdrozeniu programu LEGO Braille Bricks w ponad trzydziestu krajach na
calym Swiecie, od czasu jego uruchomienia w 2020 r., Fundacja LEGO i Grupa LEGO
wprowadzaja obecnie zestawy edukacyjne LEGO Braille Bricks w Czechach, Wegrzech
i Polsce. Projekt ten zostal przetestowany pod katem zgodnosci z r6znymi jezykami i
kontekstami kulturowymi dzi¢ki czemu jest gotowy do dalszej ekspansji.

Zatozeniem klockéw LEGO Braille jest umozliwienie dzieciom niewidomym nauki alfabetu
Braille'a 1 podstawowych umiejgtnosci czytania i pisania w przyjemny i angazujacy sposob.
Od 2020 roku Fundacja LEGO dostarcza zestawy edukacyjne LEGO Braille Brick
organizacjom specjalizujacym si¢ w nauczaniu dzieci z wadami wzroku.

Nauka alfabetu Braille'a poprzez zabawe

Zestawy LEGO Braille Bricks to specjalnie zaprojektowane klocki LEGO z wypustkami,
ktore odpowiadajg literom, cyfrom i symbolom alfabetu Braille'a, a jednocze$nie sg w petni
zgodne z tradycyjnymi klockami LEGO. Na kazdym klocku znajduje si¢ réwniez
nadrukowany symbol lub litera, dzigki czemu zarowno dzieci niewidome, jak i widzacy
nauczyciele, uczniowie czy cztonkowie rodziny moga wspolnie uczy¢ si¢ 1 bawic.
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Zestawom edukacyjnym towarzyszy rowniez program pedagogiczny wykorzystujacy idee
nauki poprzez zabawe i zawierajacy inspiracje dla nauczycieli do prowadzenia zaje¢c z
wykorzystaniem klockow. Wszystkie materialy sg dostepne na stronie
www.LEGOBErailleBricks.com. Korzystajac z klockow z wypustkami, dzieci moga rozwijac
umiejetnosci motoryczne orazodkry¢ nowy sposob uczenia si¢ w angazujacy i ciekawy
Sposob.

Projekt zrodzony z wspolpracy

Inicjatywa LEGO Braille Bricks jest wynikiem licznych propozycji stworzenia produktu
wykorzystujacego alfabet Braille'a na bazie klockow LEGO. Projekt pilotazowy
zapoczatkowany przez Fundacje LEGO w 2019 r. zakonczono w sierpniu 2020 r., kiedy to
pierwsze klocki LEGO Braille zostaly bezptatnie rozdane uczniom za posrednictwem
wspolpracujacych z Fundacjg organizacji zrzeszajacych osoby niewidome. W trakcie trwania
pilotazu program objal ponad 56 000 dzieci, ktore otrzymatly zestawy klockow LEGO Braille
w 19 jezykach, w tym w alfabecie tacinskim, chinskim czy wietnamskim. Zestawy sg obecnie
dostepne w 35 krajach 1 wykorzystywane przez ponad 54 000 wykwalifikowanych
terapeutow, nauczycieli i innych specjalistow.

Swobodna zabawa i nauka

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze na catym $wiecie 19 milionéw dzieci jest
dotknietych niepelnosprawnoscia wzrokowa, z czego okoto 1,4 miliona dzieci utracito wzrok
w sposob nieodwracalny. Fundacja LEGO 1 Grupa LEGO zobowigzatly si¢ do udostepnienia
mozliwos$ci nauki poprzez zabawe¢ wszystkim dzieciom, niezaleznie od ich umiejetnosci,
dlatego zestawy beda dystrybuowane bezptatnie do wybranych szkot, instytucji i organizacji
wspierajacych dzieci z wadami wzroku. Fundacja LEGO wspotpracuje z Polskim Zwigzkiem
Niewidomych, aby wspolnie zarzadza¢ dystrybucja zestawow klockow.

Zestawy klockéw LEGO Braille bedg dostepne za posrednictwem zaangazowanych
organizacji w Czechach, Wegrzech 1 Polsce od 1 stycznia 2025. Szkoty 1 instytucje
zainteresowane otrzymaniem zestawow mogg znalez¢ wiecej informacji na stronie
www.LEGOBErailleBricks.com.

Partnerstwo z Polskim Zwigzkiem Niewidomych

W Polsce Grupa LEGO nawigzata wspotprace z Polskim Zwigzkiem Niewidomych —
cztonkowska organizacja pozarzadowa, ktora od 74 lat dziata na rzecz os6b niewidomych i
stabowidzacych. Dzigki strukturze sieciowej Polski Zwigzek Niewidomych ma swoich
przedstawicieli w 16 wojewodztwach w Polsce 1 w 275 powiatach. Prowadzi 23 placowki na
terenie Polski dla oséb z dysfunkcja wzroku (domy pomocy spotecznej, warsztaty terapii
zajeciowe], sSrodowiskowe domy samopomocy, osrodki rehabilitacyjne, placowki medyczno-
rehabilitacyjne, zaklady aktywizacji zawodowej, szkoty oraz Instytut Tyflologiczny).

Polski Zwigzek Niewidomych niesie wszechstronng pomoc osobom dotknigtym chorobami
narzgdu wzroku oraz ich rodzinom. Jest rzecznikiem srodowiska 1 wyznacza standardy
funkcjonowania os6b niewidomych i stabowidzacych. Prowadzi dziatalno$¢ doradcza,
edukacyjna, rehabilitacyjna, informacyjna, szkoleniowg, kulturalng i promocyjng. PZN
wspolpracuje ze szkotami 1 innymi placéwkami zajmujacymi si¢ edukacja i rehabilitacja
dzieci 1 mtodziezy z niepetlnosprawnoscig wzroku. Dziata aktywnie rowniez za granicg jako
cztonek Swiatowej i Europejskiej Unii Niewidomych.

Partnerstwo Polskiego Zwigzku Niewidomych w projekcie LEGO Braille Bricks zapewni
dotarcie do dzieci z dysfunkcja wzroku na terenie catej Polski i umozliwi poznanie nowego
narzgdzia w nauce alfabetu Braille’a poprzez zabawe.
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Autor: Radostaw Nowicki, zrédto: ,,.Szesciopunkt”

Jedzenie jest jedna z podstawowych potrzeb znajdujacych sie w piramidzie Maslowa.
Czasami jednak cztowiek krzata sie po kuchni, zaglada do lodéwki, ma na cos ochote,
ale sam do konca nie wie, co by zjadt. lle razy na $niadanie mozna je$¢ owsianki czy
jaglanki, a w pracy i na kolacje zapychac zotgdek kanapkami? Czesto chce sie czegos
innego, w takiej sytuacji z pomocg przychodzg satatki. Przepiséw na nie jest mndstwo.
Co wiecej, wiele z nich mozna modyfikowa¢ pod swdj gust i wykorzystywac do ich
przygotowania te produkty, ktére aktualnie mamy w domu. W niniejszym tekscie
chciatbym podaé kilka przepiséw na bardziej i mniej znane satatki.

W zwigzku z tym, ze zbliza sie lato, ktére petne jest storica, zapachdéw i soczystych
warzyw, chciatbym zaczac¢ od przepisu na kolorowa satatke z zielening. Na poczatku
warto przygotowac dresing. W tym celu do stoika nalezy wla¢ kilka tyzek wody, octu
jabtkowego i oliwy z oliwek, dodaé tyzeczke musztardy i miodu, doprawié¢ pieprzem i
solg. Nastepnie zakrecic¢ stoik i porzadnie nim wstrzgsnac, aby wszystkie sktadniki sie
wymieszaty. Sprébowac sos i w razie potrzeby doda¢ jeszcze troche miodu lub innego
sktadnika. Do satatki potrzebna bedzie zielenina, ktéra jest jej gtownym sktadnikiem.
Moga to by¢ wszelkiego rodzaju sataty, rukola, natka pietruszki, szpinak, roszponka, a
nawet kapusta pekinska. Ponadto nalezy pokroi¢ w kostke sparzony i obrany ze skérki
pomidor, papryke (najlepiej dwa rodzaje, np. czerwong i z6ttg) oraz ogoérek. Dorzuci¢
kilka czarnych oliwek i wkruszyé troche sera typu feta. Na suchej patelni podprazyé
garsc ziaren stonecznika lub pestki dyni i dodac¢ do satatki. Na koniec wszystko polac¢
przygotowanym wczesniej sosem i wymieszac. Taka satatka swietnie smakuje sama albo
z kromka opieczonego chleba.

Mato kto wyobraza sobie spotkanie rodzinne bez satatki jarzynowej. Pewnie ile domow,
tyle przepisow. Kazda smakuje nieco inaczej, ale dzieki temu cieszy sie niestabnaca
popularnoscia. Dla osdb niewidomych jej przygotowanie jest czasochtonne, ale warto
poswieci¢ na nig czas, poniewaz potem mozna zajadac sie nig przez kilka dni. W moim
przepisie nie ma cebuli, ani pora, cho¢ wiem, ze w wielu satatkach sie znajdujg. U mnie
podstawag sg gotowane ziemniaki, marchewka, pietruszka, selerijajka. Do tego
dochodzg winne jabtka i wtasnej roboty ogdrki kiszone. Wszystko trzeba pokroi¢ w
drobna kostke, uwazajgc, aby z warzyw nie zrobi¢ packi. Na koniec doda¢ odsagczong
kukurydze konserwowa. Dotozy¢ dwie tyzeczki musztardy, kilka tyzek majonezu oraz
przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Wszystko doktadnie wymieszac, satatke wtozy¢ do
lodowki na kilka godzin, aby sktadniki sie przegryzty. Satatka jarzynowa najlepiej smakuje
z pajda wtasnorecznie upieczonego chleba.

W wielu domach na stotach gosci takze satatka gyros. Jedni uktadajg jg warstwami, a
inni mieszaja wszystkie jej sktadniki. Ja naleze do tej drugiej grupy. Jej podstawg jest
poszatkowana na mniejsze kawatki kapusta pekifnska. Do niej dodaje sie obtoczong w
przyprawie gyros i usmazona piers$ z kurczaka, pokrojone w kostke ogdrki kiszone lub
korniszony, ugotowane jajka i kukurydze konserwowg. Niektdrzy dorzucajg takze fasole z
puszki. Wszystko doprawia sie solg, a sos robi sie na bazie majonezu i ketchupu.
Szybkie satatki robi sie takze na bazie makaronu. Ja najczesciej uzywam
petnoziarnistego orkiszowego. Najpierw nalezy go ugotowaé wedtug wskazéwek na
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opakowaniu, pilnujac, aby sie zbytnio nie rozgotowat. Nastepnie trzeba do odcedzonego
makaronu dodac¢ pokrojone w kostke Swieze ogorki, papryke oraz wedzonag piers z
kurczaka, dorzucié¢ kukurydze z puszki i przyprawié solg i pieprzem. Na koniec doda¢
kilka tyzek majonezu i wymieszac.

Mozna takze pokusi¢ sie o zrobienie satatki makaronowej na wzor srédziemnomorski. Jej
podstawg jest makaron (najlepiej kokardki). Do niego dodaje sie wieksze kawatki
opieczonego na patelni grillowej w przyprawach kurczaka, pokrojone na mniejsze czgstki
pomidory z oliwy, czarne oliwki, kawatki sera typu feta oraz podprazony na patelni
stonecznik. Wszystko przyprawia sie solg i pieprzem. Dorzuca sie swieze listki bazylii,
mozna takze rukoli albo kolendry. Na koniec dodaje sie kilka tyzek oliwy ze stoika z
pomidorami, ktéra stanowi spoiwo dla satatki.

Znajdzie sie takze satatka dla mitosnikéw ryzu. Ja najchetniej siegam po brazowy, ale
kazdy jego rodzaj Swietnie sie sprawdzi. Najpierw trzeba go ugotowac¢ w podwadjnej ilosci
wody i odstawi¢ do ostygniecia. Gdy juz tak sie stanie, nalezy pokroi¢ na mniejsze kostki
dobrej jakosci szynke, ogorki konserwowe, kolorowa papryke i ugotowane wczesniej
jajka. Do tego dodac¢ puszke groszku. Wszystko uzupetni¢ ulubionymi przyprawami, solg,
pieprzem czy ostrg papryka, a sos zrobi¢ z majonezu i jogurtu naturalnego. Taka satatka
najlepsza jest na drugi dzien, kiedy juz wszystkie smaki odpowiednio sie w niej potacza.
Warto siggac takze po satatki, ktérych gtéwnym sktadnikiem jest soczewica. Moze by¢
onha czerwona, zielona, a nawet czarna. Ta ostatnia ma najwiecej wartosci odzywczych.
Najpierw trzeba jg ugotowac przez okoto 15 minut w wodzie i odcedzi¢. Nastepnie dodacé
do niej pokrojone na mniejsze kawatki oliwki, pomidorki oraz awokado. Na koniec
wkruszy¢ troche sera typu feta oraz posypac¢ zielenina: szczypiorkiem, natka pietruszki
lub rukola. Wszystko nalezy pola¢ dresingiem na bazie soku z cytryny, oliwy, musztardy i
miodu. Na finiszu doprawi¢ do smaku ulubionymi przyprawami.

Na koniec czas na satatke dla leniuchdéw, bowiem wiekszos¢ jej sktadnikéw znajduje sie
w puszkach. Na poczatku trzeba pokroi¢ drobno biatg czes¢ pora i sparzy¢ ja wrzatkiem,
aby pozby¢ sie charakterystycznej dla niej goryczki oraz ugotowaé kilka jajek, ktére
nalezy pokroi¢ w grubag kostke. Do tego doda¢ kukurydze, czerwong fasole oraz
pokrojonego na mniejsze czgstki ananasa (wszystkie trzy sktadniki z puszki). Jesli ktos
nie moze obejsc sie bez miesa, to mozna takze doda¢ pokrojong w kostke, wczesniej
obtoczong w przyprawie gyros i usmazong piers kurczaka. Sos robi sie z majonezu oraz
kilku tyzek zalewy z ananasa. Na koniec trzeba doprawi¢ do smaku sola, pieprzemi
wszystko wymieszac.

Satatki sg wdziecznymi daniami, bo jest ich na tyle duzy wybar, ze nigdy sie nie znudza.
W dodatku wiele z nich ma charakter uniwersalny, co oznacza, ze mozna w nich
wymienia¢ sktadniki, ot chociazby kukurydze zastepujac groszkiem, kurczaka wedling, a
zwykty makaron ryzowym albo kasza kuskus. Wszystko zalezy od wyobrazni i kubkéw
smakowych osoby, ktéra przyrzadza dang satatke. Nie nalezy sie ogranicza¢. Warto
czasami zaszale¢ i zobaczy¢, jak dobrze znana nam satatka bedzie smakowata po lekkim
tuningu. Zbliza sie lato, wiec polecam wszelkie satatki na bazie zielonych listkdw i
swiezych warzyw. Nie dos¢, ze sg one smaczne, to jeszcze dostarczg naszemu
organizmowi cennych wartosci odzywczych. Zachecam wszystkich Czytelnikéw do
robienia satatek i czestowania nimi swoich najblizszych. A na koniec zycze smacznego!
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