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mziz Stomatologia®
clinic+

Stomatologia
Ortodoncja « Protetyka
Chirurgia stomatologiczna
Leczenie pod mikroskopem

Poznan, ul. Obornicka 229, lok. 204

visionoptyk.pl
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SKORZYSTAJ
Z PROMOCJI

Tysigce najnowszych modeli okularéw
141, -50% na oprawki
rabat na okulary progresywne

NA OPRAWKI

TEL. 503 848 654
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Wycinanie  pielggnacja drzew;
skracanie formowanie drzew;
usuwany korzenie;
wykonujermy ustugi ogrodnicze;

(GALERIA ARKADA, 2 pietro Umoéw si¢ na BEZPELATNE BADANIE WZROKU

UL. SZKOLNA 2B
ROKIETNICA

oJ 696 696 332

NOWY RYNEK 5
SUCHYLAS

oJ 696 696 280

www.mojaStomatologia.pl/poznan

AP ([ VIALOWANIE

szybko i solidnie @
10% znizki dla senioréw

608 778 112
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PELLET
EKOGROSZEK

ushugi rebakiem do 10 cm Srednicy gatezi;
uzywamy technik alpinistycznych lub podnosnika;

511 284 420

DREWNOICOMINIKOWE

SPRZEDAZ: DOSTAWA GRATIS

Ustugi
Remonitowo-Budowiane

PRODUKCJA:

DODATKOWO WYKONUJEMY

690 645 191
665 347 281
667 176 695

oraz stawianie ogrodzen
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Qj SuperCLIMA.pl

KLiIMATYZACJA

DOMY . MIESZKANIA
BIURA . skLEPY - FIRMY

SPRZEDAZ | MONTAZ

mail: biuro@superclima.pl

tel:692-492-268

ANTENY ama

\. TELEWIZORY
\. DEKODERY A%L

. MONTAZ 1 0%
\. SERWIS RTV ¥

501 791 623

PODNOSNIK
KOSZOWY

tel. 608 443 604

DRZEWA
WCINANI | PREYCINANIE
tel. 608 443 604

)
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ALARMEX

klimatyzacja
automatyka do bram
bramy garazowe

systemy alarmowe
domofony

tel. 692-492-268
www:ajm:-alarmex-pl

PIEKARNIA - CUKIERNIA

[ Dehkatesy Zagrodmcza J

KRAJOWE USLUGI TRANSPORTOWE DO 3.5t
DLA FIRM poznan/cata Poiska i

B

i

Wykonujemy Transport:

- Towaréw roznego typu, w zaleznosci od potrzeb Klienta
- Kontener chiodnia - mroznia do -25

- Busy blaszaki

- Na terenie catej Polski, Poznania i okolic

- Transport z pomoca kierowcy przy zatadunkach/roztadunkach

- Towar w petni zabezpieczony na czas transportu .
STALA WSPOLPRACA

- Faktura VAT 23%

- Dyspozycyjnosc od poniedziatku do niedzieli tel. 609-610-048
.., A

SNIADANIA ¢ (>

+ KAWAZA 1 ZL

W KAZDY WEEKEND
Te00 - 12:00

DO KAZDEGO SNIADANIA
KAWA ZA 1 ZL

REZERWACIE
Tel: 530 914 393

ILONNHOTEL
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SERWIS
NAPRAWA

embeimitinenes o[ TOF O4F 409
AUTA KOZIL.OWSKI

Przezmierowo ul. Ogrodowa 86

Mechanika samochodowa - peten zakres ustug
Auto zastepcze na czas naprawy
Klimatyzacja - peten serwis

Diagnostyka komputerowa

Ozonowanie

tel. 609 470 998

CANAL+ i

S5PORT SERIALE FILMAY
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SALON CANAL+ GALERIA PESTKA
AL. SOLIDARNOSCI 47, TEL: 61 821 85 55

KLIMATYZACJA
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JESTESMY OTWARCI!

CZYSZCZENIE
CHEMICZNE

MAGIEL
PRANIE WODNE
PRASOWANIE ODZIEZY

EKO-PRALNIA

UStUGI KRAWIECKIE
tel: 507 067 176 ul. Rynkowa 88

KALORYFERY GRZEJNIKI

« zasobniki/bojlery
. piece
wymienniki
 bufory

s palniki

*pompy

500 200 478
61 8 193 076

godz. otwarcia: pn-pt 8:30-17:00, soboty 7:30-12:00
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\mechanika & wulkanizacja
#: klimatyzacja % geometria két

668-380-912 606-934-680




Prywatny Apartament

480m od plazy w **** Resorcie

z basenami krytym i zewnetrznym

dla 2-4 os. z aneksem kuchennym i balkonem
reczniki, szlafroki, cena 650zt za noc ol

Solny Resort w Kotobrzegu
ul. Aleksandra Fredry 5
pokojmorski@gmail.com

SOLNY RESORT 604-08-22-23
Majéwka dla Ciebie i najblizszych !!!

WJIW&CCLOFT

PRODUCENT MEBLI POLECA:

SWIADECTWA CHARAKTERYSTYKI
ENERGETYCZNE) BUDYNKU

OGRODY

607 821 224

LAKEADAMNIE PIELEGHNACJA CAEOROCINA QPIEKA

- meble tapicerowane

Kawalerki, Mieszkania, Domy - meble ogrodowe

Dojazd do klienta z pomiarem

I(A n ': I'I E n ¥ szkétka roslin ozdobnych ™ Poznan i okolice

PRANIE ORAZ CZvSZcZente [t ..._’__‘?_:__

TAPIGEREK MEBLI | AUT iE&S DOPIEWIEC) | g

kora sosnowa

G609 D36 745 . tel. 798 673567, 618943158 .|| |

SPRZEDAZ pn-pt 8.00-16.00

SKORZEWO, ul. POZNANSKA 50
tel: 668-142-857 (wjazd przy Zabce)

tel. 61 8143 693

é é L OF '1q www.ccloft.pl

Co u nas znajdziesz?

. <A
N plek“e roze produkowane prﬁaszz@lﬁ;w forxi

krzewow i drzewek

- duzy wybor okazatych bylm traw krzewow i dr;ew Ilsaastx‘ch
- chwile relaksu - spaceriw zawsze zielon og@zm -
z mnostwem pachna)cycwmatow i kolor@ch motyli

- fachowa i mita obstuge gotowa, by doradzic
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moniverti

www.moniverti.pl

ZALUZJE ROLETY - VERTICALE
OSLONY WEWNETRZNE

rolety materiatowe

rolety dzien i noc

rolety na okna dachowe

rolety rzymskie

plisy

panele przesuwne (panel track)
zaluzje drewniane

zaluzje aluminiowe

verticale

refleksole

biuro@moniverti.pl tel. 696 013 579

Zapraszamy do salonu
SKORZEWO, UL. POZNANSKA 52

Agnieszka Juskowiak = tel. 505528 144 = e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl




MONTAZ SYSTEMOW STOLARSKIE | [l i e
NAWADNIANIA OGRODU

POMPY CIEPLA

Wircinkel'przycinka drzew j=es
ZABUDOWY

Sprzataniel
KarcZowanie:00ro0ow/s

ransport do 1,5tony ! :
Prace slusarskie
Remonty/
Przeprowadzki

|sprzedaz
montaz

DEBOWE

Z WYKORZYSTANIEM WODY OPADOWEJ RS
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- RIS UKEADANIE e 2 669 082 964
N e R R T RLIRIOWENTE ; z 665 751 874
ODWODNIENIA TERENU S ot e e 78 40 50 400 | |[Tel)5127003 7652 [t

DRENAZE _ SR e :
St 2 Wykopy:
_ oeRODNlCTwo skl s N SYLWIA KOWALSKA >Woda, Prad, G2z 148 979 177 816

= QLA > ll'll'lE Andrza], swykiy aslowink

: TWOJ LOKALNY > Qdwierty Nie jestes (sama,sam),
] AGENT ; s moge Tobie poméc
e e yrownanie terenu : :

7
TEL: 502 306 822 Wykonam w ogrodzie,
wszelkie prace :

| ;' Www.poznan: -nieruchomosci.com od ko Pan i=
f do orania

BRUDNA ROBOTA
| - 3 d?.’%‘éfé’&’i'ﬂ >

- MYCIE | MALOWANIE ELEWACJI

- STOLARSTWO OGRODOWE
- SPRZATANIE EKSTREMALNE | PRZEMYSLOWE e R

- OGRODNICTWO - L . hlﬁﬂ %

\

.}

- ROZBIORKI
- MYCIE PANELI FOTOWOLTAICZNYCH
- KONSERWACJA DACHOW
- BRUKARSTWO | OGRODZENIA

Poznan, ul. Ztotowska 2 poznan@plast-met.pl +48 731 300 051
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POMIAR PROJEKT ZATWIERDZEEMNIE PRODUIKC A MONTAZ

www.brudna-robota.pl
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Chirurgia
implanty

Gabimely
Medycine

novina

NOWY PUNKT T
POBRAN

badania krwi

badania moczu i katu

wymazy i posiewy

www.gabinety-novina.pl

tel. 61 84 11 100, 665 505 606

ul. Nowina 12A, 60-589 Poznan
Godziny otwarcia:
pon.-pt.7:30-11:30, sob.8:00-12:00

lekarze specjalisci

Gabinety
MEd',I_n:an
novina

fizjoterapia
dietetyk

logopeda

psycholog

www.gabinety-novina.pl

tel. 61 84 11 100, 665 505 606
ul. Nowina 12A, 60-589 Poznan

@AUDIDEMC h
CERTHLIR ARSRETOW 21 LCHOWTCH
Mie musisz jui jeidzi¢ do Poznania, jesteémy w PRZEZMIEROWIELII

Nie styszysz? Stysrysz, ale nie rozumiesz? Przyjdi do nas. Zrobimy badania
postawimy diagnoze, rozwigzemy Twdj problem i zrobimy wsrystko, aby Ci
pomic, wriciE do swiata diwiekdw. Aby rozmowa na rodzinnych spotkaniach, z
prryiaciolmi przy kawie, stfuchanie radia cry ogladanie telewizji bylo prawdzivwg
praylemnodcia | pozwalito Ci CZERPAC RADOSE 2YCIA|

yyeh rajmuje sie profilaktyks
shuchu w szerokim zakresie, poprzez badania shuchu, dobér zaawansowanych
technologicznie aparatéw stuchowych- rausznych | wewngtrzusznych, Pracownicy
firmy to osoby z kilkunastoletnim dodwiadczeniem. Kladziemy nacisk na jakos€ | profesjonalizm prowadzomych
badan, oraz doboru aparatdw stuchowych. Wykonujemy darmowe proeglydy aparatdw stuchowych, oraz
udoskonalamy dopasowanie aparatow stuchowych, ktdre wymagajg doswiadczenia i doskonalej znajomodci sztuki
dopasowanla aparatu sluchowego. Isinleje tei moiliwosc wypodycrenia aparatdw stuchowych | przetestowania ich
w Arodowisku, w ktdrym priebywasz, zanim sie rdecydujesz na zakup aparatu stuchowego.

Andrze] Kwigtkowski to Dyplomowany Protetyk Sluchu z 23-letnim dodwiadczeniem, Dodwiadczenie zdobywal w
takich firmach jak: Audio Serwis, Siemens, Oticon (Sonic), Starkey (Audibel), prowadzit szkolenia 7 dopasowania
aparatow stuchowych, Od 8 lat pracuje w Aaudicstuch Centrum Aparatow Stuchowych jako Dyplomowany Protetyk
Shuchu i wspiera swolm dodwiadczeniem | wiedza. Zapraszamy do P. Andrzejaw Praetmierowie, rapewne nikogo nie
zostawi bez pomocy. ZAPRASZAMY DO NASZEGO GABINETU W PRZEZMIEROWIE ul. Rynkowa 63,

Przychodnia Med-Lux, Gabinet czynny: -Wtorek-07.00-17.00, -$roda -12.00-18.00, -Czwartek-07.00-17.00.
Rejestracja pod numerem telefonu: 787-153-939 w godrinach 09.00-15.00 poniedziatek-czwartek

Zapraszamy rdwniet na naszg strone internetowy | Facebooka oraz Google

hitp:/fwwrw aaudiosluch ol FacebookfAaudiostuch-CAS aparaty sluchowe

Mamy podpisang umowe z NFZ, oraz pomagamy przy skladaniu dokumentac]i do PCPR | MOPS

PR Andrre] Kwiatiowsk

LT Y T ———
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Fachowcy w Miescie

Miesiecznik zachodniego Poznania

Wydawca i Biuro Ogtoszen
Agnieszka Juskowiak

tel. 505 528 144
biuro@fachowcywmiescie.pl
www.fachowcywmiescie.pl
Poznan, ul. Dedala 5

»La 20 lat bardziej bedziesz zatowat tego, czego nie zrobites, niz tego, co zrobites.
Wiec odwiaz cumy, opusc bezpieczna przystan. Ztap w zagle pomysine wiatry. Podrézuj, $nij, odkrywaj.
(Mark Twain)

Szanowni Panstwo,

Aktualny numer miesiecznika koriczy juz jedenasty rok goszczenia w Paristwa domach i firmach. Nasza
dziatalnos¢ jest doceniana przez duzq grupe fachowcéw oraz odbiorcéw reklam. Dziekujemy czytelnikom
za ciepte stowa aprobaty dla naszych dziatan oraz podmiotom gospodarczym, fachowcom, ktorzy aktywnie
korzystajqg z taméw tej gazety do prezentacji swej dziatalnosci.

W tym numerze m.in.,Fakty i mity na temat asertywnosci”, to kolejny ciekawy artykut Matgorzaty
Remlein, psycholog specjalizujqcej sie w psychoterapii indywidualnej i psychoterapii par. Precyzyjnie
zdefiniowana asertywnosc, charakterystyka osoby asertywnej oraz zwigzane z tym fakty i mity pozwolg
nam na wypracowanie asertywnej postawy w Zyciu, ktéra prowadzi do wyrazania siebie w sposob pewny i

autentyczny w granicach nienaruszajqcych praw, ani psychicznego terytorium innych osob.

Zapraszamy do dalszej wspofpracy wszystkich tych, ktorzy nie goscili jeszcze na naszych stronach, a majq cos

ciekawego do zaoferowania.

Agnieszka Juskowiak

Fakty i mity na temat asertywnosci

-

Co to jest asertywnos¢?

Asertywnos¢ to termin oznaczajacy posiadanie i wyra-
zanie wiasnego zdania, uczu¢ i postaw w sposdb otwar-
ty, w granicach nienaruszajgcych praw, ani psychicznego
terytorium innych. Postawa asertywna oznacza $wia-
domos$¢ wtasnych praw i postepowanie zgodne z nimi
przy jednoczesnym poszanowaniu praw innych. To tak-
e zdolnos¢ zachowania sie rGwnoczesnie z szacunkiem
dla siebie i dla innych. Wedtug mnie asertywnos¢ jest
zyciowg postawg dlatego moja osobista definicja aser-
tywnosci, ktérg zaczerpnetam od Shakti Gawain brzmi:
,Asertywnos¢ to nie cos, co robisz. Asertywnosc¢ to to,
kim jestes”. W definicji terminu opisana jest postawa
osoby, ktéra posiada te kompetencje podkreslajac, ze
osoba asertywna broni swoich praw (nie jest ulegta)
oraz nie ucieka sie do atakéw wobec innej osoby (nie
jest agresywna). Postawa asertywna staje sie zatem
,ztotym Srodkiem”, dzieki ktéremu mozemy zadba¢ o
swoje potrzeby, nie krzywdzac innych oséb. Posiadanie
tej kompetencji odgrywa wazng role decydujac o na-
szych dobrych relacjach.

Jaka jest osoba asertywna?

Osoba asertywna czuje sie swobodnie, dajac sobie pra-
wo do bycia sobg, jest szczera wobec swoich potrzeb i

uczué, co pomaga jej by¢ szczerg z innymi. Ma $wiado-
mos¢ jak komunikowac sie z ludzmi, dzieki czemu nie
jest agresywna i nie popada w konflikty. Towarzyszy
jej postawa pewnosci siebie, nie przekraczajac granicy
zarozumiato$ci poniewaz posiada adekwatng $wiado-
mos$¢ wiasnych zalet i wad. Jej pewnos¢ siebie wynika
ze znajomosci siebie ,wiem jaka/jaki jestem”, zna swoje
uczucia, potrzeby, potencjat i zasoby, a takze obszary do
pracy witasnej nad soba. Akceptuje siebie i potrafi to wy-
razac. Dobrze sie czuje sama ze sobg. Daje sobie prawo
na popetnienia btedu, nie bojac sie konsekwencji swojej
decyzji. Dzieki temu jej kondycja psychiczna nie jest za-
lezna od chwilowych sukceséw i porazek.

Mity na temat asertywnosci

Mimo, ze pojecie asertywnosci jest czesto poruszanym
tematem, na jej temat nadal krazy wiele nieprawdzi-
wych mitéw. W ponizszym artykule przedstawie kilka z
nich, a decyzje pozostawie Czytelniczkom i Czytelnikom
do wyrobienia sobie wiasnej opinii na poruszany w ar-
tykule temat.

Pierwszym i najczesciej spotykanym mitem na temat
asertywnosci jest przekonanie, ze ,,asertywnosc to sztu-
ka odmawiania i méwienia nie”. Wedtug mnie jest to
bardzo krzywdzace dla asertywnosci i uproszczanie, kto-

Agnieszka Juskowiak « tel. 505528 144 « e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl

re niestety krazy w obiegowej opinii. Tymczasem kom-
petencja ta dotyczy szerszego repertuaru zachowan niz
tzw. asertywna odmowa. Danie sobie prawa do odmo-
wy jest bez watpienia czescig dbania o swoje dobro, ale
to bardzo zawezona definicja. Bycie osobg asertywna
nie oznacza jedynie odmawiania i nie zobowigzuje Pani/
Pana do odmawiania. Czescig asertywnosci jest row-
niez uszanowanie prawa innych oséb do asertywnosci,
a wiec zrozumienie i uszanowanie tego, ze inne osoby
majg prawo nam odmoéwié. Osoba zachowujgca sie
asertywnie jest Swiadoma, ze inni réwniez majg prawo
zachowac sie asertywnie i odmdéwic¢ naszym prosbom,
oczekiwaniom, czy zgdaniom. Kompetencja ta zapew-
nia Pani/Panu wybdr méwienia tak lub nie wtedy, kiedy
jest to w zgodzie z Panig/Panem.

Drugi mit nawigzuje do stanowiska, ze asertywnos¢ to
inna nazwa egoizmu. Osoby, ktdre tak uwazaja, zatrzy-
muja sie jedynie w potowie definicji, tej ktéra moéwi o
dbaniu o wtasne dobro (co samo w sobie tez nie jest
przejawem egoizmu). Jednak druga cze$é¢, méwiaca o
zachowaniu nieagresywnym, czyli niedziataniu na szko-
de innych, jest réwnie wazna. Osoba asertywna dba o
swoje dobro, ale zawsze z poszanowaniem granic i po-
trzeb drugiej osoby.

dalszy cigg artykutuna str. 10



c.d. Fakty i mity na temat asertywnosci
Trzeci popularny mit opisuje asertywnos¢ jako po-
stawe dominujaca i agresywna. Nic bardziej mylne-
go. Postawa agresywna sensu stricte polega na checi
wywarcia wptywu na innych niezaleznie od kosztéw,
ktére moga dotyczy¢ werbalnego lub fizycznego
krzywdzenia innych oséb, co wigze sie z przekracza-
niem ich granic i praw. Taka postawa jest sprzeczna z
postawa szacunku wobec innych, ktdra to jest podsta-
w3 W omawianej w niniejszym artykule kompetengiji.

Czwarty mit dotyczy wyobrazenia, ze asertywnosc¢ to
manipulacja i magiczna sztuczka, ktéra sprawi, ze kazdy
bedzie spetniat Pani/Pana zyczenia i dzieki asertywnosci
zdobedzie Pani/Pan wszystko czego pragnie. Manipula-
cja drugim cztowiekiem ma zawsze intencje wywarcia
na niego jakie$ presji, by nieSwiadomie z wtasnej woli
ten realizowat cele osoby wywierajacej wptyw. Postawa
asertywna nie ma w sobie nic z manipulowania innymi,
gdzie podstawg bytoby postugiwanie sie intencjonalnie
wyuczonymi technikami wptywania na mysli, emocje i
postepowanie drugiego czfowieka.

Fakty na temat asertywnosci

Pierwszy fakt zgodny z definicjg asertywnosci wskazuje,
Ze jest to umiejetnos¢ adekwatnego wyrazania siebie
bez naruszania terytorium drugiej osoby. W relacjach
miedzyludzkich kluczowe jest to, aby obie strony czuty
sie stuchane i rozumiane. Empatyczne asertywne komu-
nikowanie sie umozliwia wtasnie takie wzajemne zrozu-
mienie. Gdy wyrazamy swoje mysli i uczucia w sposéb
jasny i bezposredni, nasza rozméwczyni/nasz rozmow-
ca, wie czego sie po nas spodziewaé i jakie sg nasze
granice. To tworzy atmosfere wzajemnego szacunku, w
ktérej kazdy czuje sie wazny. Konflikty i nieporozumienia
majg Zrédto w niejasnej komunikacji. Gdy nie méwimy
otwarcie o tym, czego chcemy lub czego oczekujemy,
nasza rozméwczyni/nasz rozméwca moze btednie in-
terpretowad nasze intencje. Umiejetnos¢ jasnego wy-
razania swoich potrzeb zmniejsza ryzyko takich niepo-
rozumien, a jesli dojdzie do konfliktu, osoba asertywna
potrafi skonfrontowad sie z rozmdéwczynia/rozméwcg w
sposéb konstruktywny, szukajac rozwigzania korzystne-
go dla obu stron.

Drugi fakt potwierdza, ze osoba asertywna, po uswia-
domieniu swojej potrzeby komunikuje i przekazuje ja
swojej rozméwczyni/swojemu rozmdéwcy. Asertywna
komunikacja zaktada budowanie ptaszczyzny zrozumie-
nia poprzez ujawnianie siebie, na przyktad: ,Nie pozy-
cze Ci tej ksigzki, poniewaz nie pozyczam ksigzek i zle
bym sie czufa, gdybym jg Tobie pozyczyta. Potrzebuje
by¢ w zgodzie ze sobg i nie pozycze ci tej ksigzki” lub
komunikuje swoja potrzebe w jeszcze inny sposdb: ,Nie
pozycze Ci tej ptyty, poniewaz jestem do niej bardzo
przywiazany i Zzle bym sie czut, jesli wiedziatbym, ze jest
poza moim domem. Mimo ze Ci ufam i wiem, ze dbasz
o rzeczy, to jednak pozyczajac Ci te ptyte czutbym dys-
komfort”. Te przyktady obrazujg wazng zasade tej kom-
petencji, mianowicie, ze osoba asertywna jest szczera i
méwi prawde. Nie manipuluje, nie ktamie, nie wymysla
dramatycznych historii i opowiesci. Jesli osoba szanuje
siebie, szanuje takze powdd swojej odmowy i nie szuka
go poza soba. Asertywna odmowa jest wyrazem szacun-
ku zaréwno dla siebie, jak i dla rozmdéwczyni/rozmdwcy.
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Informuje ona jasno o naszych granicach, nie pozosta-
wiajgc miejsca na nieporozumienia.

Trzeci fakt jest potwierdzeniem, ze postawa asertywna-
ma wptyw na zdrowie, a konkretniej na odpornosé psy-
chiczna. Osoba asertywna ma dostep do samoregulacji,
bo wie jak zarzadza¢ wtasng energia, by czué sie dobrze
i by¢ efektywng w swoich dziataniach. Wie jak radzi¢
sobie przezywajgc nieprzyjemne emocje w trakcie i po
danej sytuacji, zaréwno w relacji z innymi jak i z sama/
samym sobg. Osoba posiadajgca te kompetencje zarza-
dza wiasnym czasem i zyciem, jest w dobrym kontakcie
ze sobg, na biezaco wie, co sie z nig dzieje. Dzigki Swia-
domosci przezywanych emocji i kontakcie z nimi potrafi
reagowac nie dopuszczajac do wybuchdéw wsciektosci,
furii, silnego leku czy poczucia winy.

Czwarty fakt manifestuje sie w postawie autorelacji
z sama/samym sobg. Osoba asertywna jest w statym
dobrym kontakcie z samg/samym sobg, wie co sig z nig
dzieje na poziomie mysli i przezywanych emaciji, dzieki
czemu moze reagowac, nie dopuszczajac do samoopusz-
czenia. Jej asertywny monolog wewnetrzny jest jej kom-
pasem wspierania siebie. Asertywnos¢ to wewnetrzna
postawa, ktéra wynika z szanowania i wyrazania wia-
snych potrzeb z zachowaniem szacunku do innych. Sza-
cunek do siebie pozwala na zachowanie asertywne, a
jednoczesnie jesli zachowujemy sie asertywnie, wzrasta
w nas szacunek do samych siebie. Herbert Fensterheim,
jeden z wspottworcow teorii asertywnosci zalecat, aby
w razie watpliwosci dotyczacej tego, czy dane zachowa-
nie jest asertywne, sprawdzi¢ czy cho¢ troche zwieksza
ono nasz szacunek do samej/samego siebie; jesli tak, to
zachowanie jest asertywne.

Asertywnos$¢ to wazna zyciowa umiejetnos¢, a piaty
fakt jest potwierdzeniem, ze kompetencja ta ma duzy
zwigzek z dojrzatoscig emocjonalng. Dojrzatosé nie réw-
na sie dorostosci, a dorosto$¢ nie réwna sie dojrzatosci.
Zapewne spotykajg Czytelnicy i Czytelniczki na co dzien
osoby doroste metrykalnie, przebrane za doroste z in-
sygniami dorostosci; pieniedzmi, wtadza, odpowiednim
wiekiem i sztucznie w zwigzku z tym nadanym im au-
torytetem. Osoba dojrzata i dorosta emocjonalnie jest
gotowa do bycia odpowiedzialng. W sytuacjach, ktére
tego wymagaja nie unika ponoszenia konsekwencji,
obwiniania innych i tylko dzieki refleksji nad swoim
zachowaniem jest gotowa przeprosi¢ czy zachowac sie
nastepnym razem inaczej. Osobe asertywng mozna
poznaé po tym, ze przy niej bezpiecznie sie czujemy.

Sz6sty fakt ktadzie akcent na powigzanie asertywnego
zachowania sie ze sposobem komunikowania sie z inny-
mi ludzmi, ktéry uwzglednia emocje drugiej osoby, czyli
asertywnos¢ i empatie. Temu stuzg zwroty, tworzace
warstwe jezykowa asertywnej komunikacji. Asertywne
zachowanie wynika z integracji postawy , ja jestem ok —
ty jeste$ ok” i empatycznej komunikaciji.

Jak rozwijac¢ swoja asertywnos¢?

Wypracowanie asertywnej postawy wymaga zaangazo-
wania i Swiadomosci, ze chce i moge stac sie asertywna/
asertywnym. Postawe asertywng mozna rozwijac korzy-
stajac z pomocy psychoterapeuty lub podczas indywi-
dualnych lub grupowych treningéw asertywnosci, ktére
stuzg budowaniu postawy asertywnej i uczeniu sie zwig-
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zanych z nig zachowan takich jak: wyrazanie emocji, wy-
razanie wtasnych potrzeb, reagowania, gdy sie z kims nie
zgadzamy, ustalania wiasnych granic, reagowania na kry-
tyke, umiejetnos¢ odmawiania, wyrazania présb i ocze-
kiwan, wyrazania krytyki, komunikowania uczué przy-
jemnych i nieprzyjemnych, obrony wtasnych przekonan,
czy reagowania na komplementy i prezentowania siebie
w autentyczny sposdb. Uczestniczka/uczestnik podczas
treningu asertywnosci ma mozliwos¢ pracowaé nad
przeksztatcaniem wtasnych nieefektywnych przekonan i
zachowan w kierunku bardziej uzytecznych postaw wo-
bec siebie i swoich relacji z innymi. Ksigzki i poradniki sg
pomocne, jednak przeczytanie ich nie uczyni z Pani/Pana
osoby asertywnej. Duzo wazniejsze jest systematyczne
wprowadzanie zdobytej wiedzy i umiejetnosci w codzien-
nos¢. Jesli raz zachowamy sie asertywnie, zwiekszymy
prawdopodobieristwo kolejnych asertywnych zachowan.
Przyczyna braku asertywnej postawy moze mie¢ zwia-
zek z btednymi opartymi na mitach, stereotypach i prze-
konaniach na temat asertywnosci. Odbycie konsultacji
z psychoterapeutg moze pomdc lepiej zrozumie¢ przy-
czye braku postawy asertywnej. Asertywnosc to proces.
Regularna praktyka i Swiadomos¢ wtasnych praw w rela-
cjach z innymi prowadzi do pewnosci siebie, autonomii
i co najwazniejsze do wewnetrznego poczucia wiasnej
wartosci. Korzystajac z ,,jezyka zycia” mozemy jasno ko-
munikowac swoje potrzeby, jednoczesnie budujgc zdro-
we relacje oparte na wzajemnym szacunku i zrozumie-
niu. Asertywnosci uczymy sie przez cate zycie, kazdego
dnia doswiadczajac zycia. Z czasem postawa asertywna
stanie sie naturalna niczym druga natura. Asertywnos¢
wymaga wewnetrznego przekonania, ze to, co myslimy
i czujemy jest wazne. Dbanie o wtasne potrzeby daje
site, a ujawnianie siebie stwarza warunki do budowania
zdrowych, stuzacych rozwojowi relacji, w ktérych mo-
zemy by¢ w petni soba. Asertywnos$¢ to postawa, ktérg
mozna rozwijac i szlifowac niczym diament przez cate
zycie. Gtebokie zrozumienie tego, co oznacza zachowy-
wac sie asertywnie i praktykowanie tego w codziennym
zyciu, moze prowadzi¢ do prawdziwej transformacji w
naszym sposobie interakcji z otoczeniem. Nauczenie sie,
jak zachowywac sie asertywnie, daje nam narzedzia do
wyrazania siebie w sposéb pewny i autentyczny. Dzieki
temu mozemy stac sie bardziej niezalezni, podejmujac
decyzje oparte na naszych wartosciach i przekonaniach,
a nie na presji otoczenia. Kompetencja ta wptywa na
poczucie wewnetrznej mocy w zyciu i zaufanie do sie-
bie, dlatego warto pracowac¢ nad rozwojem wiasnej
asertywnosci. Matgorzata Remlein
Autorka tekstu jest psychologiem i psychoterapeut-
ka. Prowadzi psychoterapie indywidualng oséb do-
rostych. Specjalizuje sie w psychoterapii zaburzen le-
kowych. Wspiera osoby w lepszym rozumieniu siebie,
swoich emocji i zachowan, towarzyszy w budowaniu
relacji opartych na szacunku i zaufaniu do siebie i do
innych. W pracy psychoterapeutycznej odwotuje sie
do koncepcji terapii integralnej, ktdra oprécz psy-
chiki bierze pod uwage takze ciato oraz zycie w ,tu
i teraz”. Mitos$niczka terapii lasem. Korzystajac z
bezcennego wptywu natury na zdrowie i dobrostan
cztowieka swoim Klientkom/Klientom w procesie
zdrowienia proponuje kontakt z przyroda, niezalei-
nie od pory roku, pogody, wieku czy stanu zdrowia.
Informacje - tel. 660-140-488
lub www.malgorzataremlein.pl

505528 144 = e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl
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RADA OSIEDLA PODOLANY

www.ropodolany.p

Rada Osiedla w dniu 5 marca odbyta ostatnia sesje
VII KADENCJI! Dziekujemy wszystkim Mieszkaricom
za wspieranie naszych inicjatyw i zapraszamy do
udziatuw wyborach do rad osiedliw dniu 12 maja br.

Wiosenny miesigc marzec wraz z rozkwitajgcg wio-
sng byt bardzo aktywny dla Rady i Zarzadu Osiedla
Podolany.

Zacznijmy od waznej informacji
z Wydziatu Klimatu i Srodowiska.

Ptazy co roku wedrujg pomiedzy miejscami rozro-
du (zbiorniki wodne) a siedliskami ladowymi (lasy,
taki, zielenn miejska), wykorzystywanymi, jako ob-
szary aktywnosci letniej lub oferujgce miejsca do
hibernacji w okresie zimowym. Najwieksze nasi-
lenie $miertelnosci drogowej ma miejsce wczesng
wiosng, gdy masowo ging wedrujace do zbiorni-
kéw ropuchy szare, traszki i zaby brunatne.

Miasto Poznar od lat prowadzi dziatania w zakresie
ochrony ptazéw na terenie miasta. Duzym krokiem
w tym kierunku byto uchwalenie w 2011 roku Uzyt-
ku Ekologicznego “Traszki Ratajskie”, ktorego gtow-
nym celem jest ochrona populacji ptazéw.

W tym roku Wydziat Klimatu i Srodowiska Urzedu
Miasta Poznania we wspdtpracy z Uniwersytetem
Przyrodniczym w Poznaniu, Zarzagdem Drég Miej-
skich, Miejskim Inzynierem Ruchu oraz Straza Miej-
ska Miasta Poznania podejmuja dziatania w celu
zmniejszenia$miertelnosci ptazéw w czasie migracji.

W tym roku Wydziat zaplanowat czasowe zamknie-
cie w godzinach od 18 do 6 rano czterech ulic w
Poznaniu w zwigzku z migracjg ptazéw.
Do zamknietych ulic naleze¢ beda: ul. Warminska,
ul. Ku Debinie, ul. Edwardowo oraz ul. Radarowa.
Czasowe zamkniecie bedzie realizowane we wspdt-
pracy z Zarzadem Drog Miejskich oraz Miejskim
Inzynierem Ruchu.

Wydziat zwraca sie z prosba o wywieszenie

w gablotach plakatu kampanii informacyjnej

“Zeby zaby zyty”.

Czy masz zielone pojecie, ze...

y musimy zachowac
szczegolna ostroznoscé

na drogach podczas

wiosennych migracji

ptazow.

poznan.pl/zielonepojecie

POZnan

Agnieszka Juskowiak « tel. 505528 144  e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl
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Wystawa pt. “Igtg malowane” — tradycyjne hafty
krzyzykowe w wykonaniu podolanskich seniorek:
Aleksandry Stachery i Haliny Jozefowicz, trwata od
9 — 18 marca 2024 r. w Holu Parterowym ZSP nr 15

w Poznaniu.

Obie Artystki uprawiajg sztuke tradycyjnego haftu
krzyzykowego od wielu lat, a podczas wystawy pre-
zentujg perfekcyjnie wykonane obrazy w réznych
formatach, zachecajac tym samym do zaintereso-
wania sie tg formg aktywnosci artystycznej i cieka-
wym sposobem spedzania wolnego czasu i rozwoju
zainteresowan zaréwno przez dorostych jak i dzieci
szkolnych.

Juz w trakcie montazu i aranzacji wystawy, prezen-
towane prace wywotaty duze zainteresowanie jak
mozna igtg i nitkg “wymalowac” obrazy, szczegdl-
nie martwe natury i pejzaze.

Wystawe zorganizowat Klub Seniora Podolany we

wspotpracy racy z Dyrekcjg ZSP nr 15 z okazji Dnia
Kobiet oraz spotkan rodzicielskich z nauczycielami
w semestrze jesiennym. Wystawa byta réwniez
udostepniona szerokiemu gronu mieszkancéw
Podolan w dniu 13 marca 2024 r. w auli Szkoty,
podczas Spotkania Muzyczno-Poetyckiego z okazji
Dnia Kobiet. Zapraszamy do udziatu w zajeciach
artystyczno-technicznych prowadzonych przez Ha-
line Jézefowicz w kazda pierwsza, drugg i czwarta
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srode miesiaca.

Sekcja Artystyczno-Techniczna Klubu Seniora “Po-
dolany” przygotowata réwniez prezentacje ozddb
wielkanocnych, wykonanych przez 13 Pan z tej
Sekcji.

19 marca Miasto Poznan, Centrum Inicjatyw Lokal-
nych i Rada Osiedla Podolany przygotowaty spo-
tkanie informacyjne dla mieszkarnicow dotyczace
programu Kawka-Bis.

Kilka informacji o tym programie: 1 stycznia 2024
roku na podstawie obowigzujgcej na terenie mia-
sta Poznania uchwaty antysmgowej minat termin
graniczny wymiany tzw. kopciuchdw czyli pozakla-
sowych kottéw weglowych.

Jezeli nie zdazyte$ z wymiang to trwa kolejna edy-
cja programu Kawka Bis. Przy wspotpracy z Wydzia-
tem Klimatu i Srodowiska zapraszamy na spotkanie
informacyjne dla mieszkancéw!

Podczas spotkania zostaty omodwione:

e wymagania obowiazujacej dla miasta Poznania
uchwaty antysmogwej, w tym terminy graniczne
wymiany zrédet,

* mozliwo$¢ pozyskania dotacji na zmiane sposob
ogrzewania w ramach miejskiego programu Kawka
Bis,

* mozliwo$¢ pozyskania dotacji na zmiane sposobu
ogrzewania i dziatania termomodernizacyjne w ra-
mach rzgdowego programu Czyste Powietrze.
Pamietaj im szybciej ztozysz wniosek o dotacje i
podpiszesz umowe dotacyjng z miastem tym wie-
cej czasu bedziesz mie¢ na realizacje inwestycji.
Dzieki programowi Kawka Bis mieszkancy moga
wymienié swoje stare kotty/piece na bardziej eko-
logiczne zrddta ciepta. Maksymalne kwoty dotacji
to:

e do 12 000 zt na podtaczenie do miejskiej sieci
cieptowniczej,

e do 12 000 zt na ogrzewanie elektryczne,

* do 15 000 zt na ogrzewanie gazowe,

e do 25 000 zt na ogrzewanie elektryczne potaczo-
ne z instalacja fotowoltaiczng,

e do 30 000 zt na pompe ciepta powietrze- woda
lub gruntowa,

* do 40 000 zt na pompe ciepta potgczong z instala-
cja fotowoltaiczna.

BRYDZ DLA DOJRZALYCH

Zajecia Brydza to doskonata okazja dla mitosnikow
tej klasycznej gry karcianej, aby spotkac sie, rywali-
zowac i doskonali¢ swoje umiejetnosci. Pod okiem
doswiadczonych instruktoréw, uczestnicy majg
mozliwos¢ nauki zasad gry, doskonalenia technik
taktycznych oraz praktycznego ¢wiczenia réznych
rozdan. Atmosfera na zajeciach sprzyja nauce i
integracji z innymi pasjonatami brydza, a takze
rozwijaniu strategicznych umiejetnosci i zdolnosci
logicznego myslenia. Zajecia Brydza w ramach pro-
gramu Nasz Sportowy Fyrtel to nie tylko rozrywka,
ale takze sposéb na rozwdj intelektualny i aktywny
wypoczynek w przyjaznym towarzystwie.

.—-.‘?\

Gra w brydza to jedna z nielicznych aktywnosci z
ktérej mozna korzystaé¢ w kazdym wieku i stanie
zdrowia, praktycznie do korica zycia. Traktujemy
zajecia jako forme gimnastyki dla mézgu, a regular-
na gra w brydza poprawia jako$¢ zycia i wzmacnia
kondycje umystu. Zapraszamy tych ktérych omine-
ta okazja poznania tej gry, tych co grali i chcieliby
wrdcic¢ po przerwie lub pragnacych rozwingé swoje
umiejetnosci w bezstresowej atmosferze. Zajecia
obejmujg wszystkie etapy gry — licytacja, rozgryw-
ka, taktyka — rozwijane rownolegle na kazdym eta-
pie zaawansowania. Rozpoczynamy nowy cykl dla
poczatkujgcych — dotgcz do gry!

Lokalizacja: Sala Rady Osiedla Podolany w Auli ZSP
nr 15 na pietrze (wejscie obok filii Biblioteki Ra-
czynskich) przy ul. Druskienickiej 32

Termin: wtorki w godzinach 16:00 — 18:00

Zapisy: w formie e-mailowej na adres brydz@fajne.
to lub osobiscie podczas zaje¢ (4 marca od godziny
8:00 dla osdb, ktére do tej pory nie uczestniczyty
w danych zajeciach, od 6 marca od godziny 8:00
dla pozostatych uczestnikdw, zapisy ztozone przed
terminem rozpoczecia rekrutacji nie bedg uwzgled-
nione!) Start: 11 marca

Elzbieta Sobkowiak, przewodniczaca Zarzadu Osiedla Podolany

SPRZEDAJE

NIERUCHOMOSCI

Szukasz skutecznego
agenta nieruchomosci?

Zadzwon!

Twdj osobisty
doradca nieruchomosci

www.emhome.pl

609 002 026

emilia.kniter@emhome.pl

Emilia Kniter-Nowak

Agnieszka Juskowiak x tel. 505528 144 x e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl
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GABINET OSTEOPATII

Albert Stuzewski

terapla doroslych, drieci | nismowlat

ANNA KNIOLA

TWOJ LOKALNY
AGENT
NIERUCHOMOSCI

TEL: 530994 143

www.poznan-nieruchomosci.com

PROMOCJE KWIECIEN!
OCZYSZCZANIE WODOROWE
masazem twarzy i maska
RADIOFREKFENCJA MIKROIGELOWA
twarz i szyja 360zt

MASAZ KOBIDO

pojedyriczy zabieg 150zt 1,5 h
Promocje taczone

MANICURE HYBRYDOWY

+ henna brwi i rzes z regulacja
+ oczyszczanie wodorowe

MIKRODERMABRAZJA

Gabinet kosmetyczny

180zt

280zt

+ kwas + masaz twarzy + maska 150zt |

Smochowice ul. Polanowska 165

Czynne pn.-pt. 10.00-18.00

tel. 694-366-576

SZKOLA TANCA
- Mariola ogyra

dyplomowany nauczyciel tarica

gimnastyka 50+

zajecia indywidualne
dla singli i par

607 268 470

MYCIE OKIEN

603 635 878

w akodama ], pl

SPRZATANIE

biur «» damow « firm

DIAGNOSTYKA SLtUCHU
05 1 MEERACA TVCIA

= Badanie stuchu
& Aparaty stuchowe
= Diagnostyka APD ' 3 li=iratlo
& Przeglad, serwis, naprawa

= Baterie i akcesoria

& Refundacjez MY

Os. Kosmonautow 104B/9
Pasaz obok sklepu Carrfour

Czynne 9:00 - 17:00

wers_aparaty-sluch,pl

LARYNGOLOG

Dr n. med.

Dorota Migtkiewska - Leszniewska

Plukanie uszu, przedmuchiwanie trabek stuchowych,
podciecie wedzidetka jezyka, plastyka podniebienia,
ablacja blony $luzowej nosa (w krwawieniach z nosa),
plastyka matzowin nosowych, endoskopia krtani,
operacje migdatkow, nosa i zatok przynosowych,
wyluszczanie kaszaka i wiokniaka.

Gabinet laryngologiczny:
os. Przyjazni 142, pawilon 142

(wjazd od ul. Mieszka |, za blokiem nr 13)

Konsultacje laryngologiczne przez caly tydzien

A qu':\ l _k
tel. 606 336 975

Agnieszka Juskowiak = tel. 505528 144 = e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl

BIOREZONANS NLS

BADANIA ORGANIZML

Szanowni Pahistwao,

Oferuje badania kwantowe 2 etapowe,

ze skanem wazyitkich organdw ciata,
Wykrywane sg bietgee infekoe omz
wizelakie przewlekle formy choroby,
na kedre moina dzialad werapiy fal
Urzgdzeniom modna wykred pasodyty,

bakterie. metale, ocenic stan komanek,

deiatsé na nie tak, aby odeyskaly swojy
encrgig i obnidad stany zapalne.

tel. 609-061-061

=ABIMET GINERCLOCICIMND
POLOINICTY
o . mad. Molgonaia Mos

GENEA
USG, KTG, CYTOLOGIA

diognostyka ginexologiczng
kompleksowe prowadzenie cloly

Fejastracio
tel. 883 30 3013
prrviecia pm, i cow. od 18600 do 20:00

Poznan. ul. Horacego 198
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Metall kolorowyc

SAMOCH@DOWA
PRZEZMIEROWO

ul. Wichrowa 22
. 531 322 222

od poniedziatku do piatku w godz. 8-16
www.skupzlomu-poznan.pl

USLUGI ELEKTRYCZNE
WOICIECH BUTOWSK]

tel. 693-162-698

 SERWIS-MONTAZINSTALACJA

ANTENY

MONTAZ
uEKnuEnﬁw DVB-T2

Gabinet Stomatologiczny

lek.stom. - D. Barczyriska
S~

Szeroki zakres ustug:

- laser biostymulacyjny

- wybielanie zebow

- krotkie terminy protezowania
- mata chirurgia

- stomatologia zachowawcza
-umowaz NI/t

ul. Grunwaldzka 50

tel. 601 886 019

£,
I SR
tel. 660 544 543

ul. ZAKOPIAMSHA 106

POZMAMN

www.psiurok.poznan.pl
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ul. Zakopiarnska 91

-STOMATOLOGIA ZACHOWAWCZA
-STOMATOLOGIA ESTETYCZNA
-PROTETYKA

-CHIRURGIA IMPLANTY 1
-ORTODONCJA

-RTG PANORAMICZNE

Pn-Pt - 10:00-19:00

www.stomatologiabakowscy.pl

Tel. 61 822 12 87

SALON PIELEGNACII PSOW

ps1

Oferujomy ustugi w zakresic
kampleksowe] plelegnac)l zwierzgt:

oy
-1
JFJ DACHY

- pokrycia dachowe:
dachowka, blachodachéwka, papa

- konstrukcje drewniane:
wiezby, tarasy, altany, wiaty

- pozostale ustugi dekarskie:

montaz rynien, obrébki blacharskie
montaz okien i rolet dachowych

- docieplanie poddaszy

605197218

¥ JF)Dachy mail: budowa_13@wp.pl

AUTO GUMA

SPRZEDAZ | WYMIANA OPON
SAMOCHODOWYCH | MOTOCYKLOWYCH

KOMPLEKSOWA REGENERACJA FELG
i -

AR — . "

www.auto-guma.poznan.pl
poniedziatek-piatek 9:00-17:00

Poznan-Smochowice ul. Polanowska 163

PROFESJONALNE USLEUGI

DEKARSKIE

= KONSERWACJA l ‘:.I".‘m
I MIEJSSCOWE NAPRAWY DACHOW

= NAPRAWA DACHOW Z PAPY

= PRZEGLADY OKRESOWE DACHOW
= DOCIEPLANIE DACHOW STYROPAPA
= KRYCIE BALKONOW | TARASOW

= USkUGI BLACHARSKO-DEKARSKIE

tel: 792 942 766 / 732 777 944
email: dr.dachWalkowiak@gmail.com

KURCZAK Z ROZNA
WARZ I DAMIAMI KUCHNI DOMOWE)

obiady takze dla firm

. ﬁqﬂlf__ W S0k pomidoromyTT

tel’693:58-46:58
pon-pt: 12.00-19.00
sob: 11.00-15.00

Pormaih Oissiaichs 17T palk ¥l g paowe) Sl

i Wl Sirvsinpiake 2

Agnieszka Juskowiak x tel.505528 144 x e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl

KAMIENIARSTWO

-Tanie nagrobki|granitowe juz 0od'2000zt
Do’3/lat/gwarancji!

-Parapety, schody, blaty kuchenne
w/cenie)juz od'450zt/m2

Poznan
Antonimek

UnistawalGa
1e161:84290 54
kom:6071731904;608294'314

DOWOZ
DO KLIENT A&
TRANSMISJE
SPORTOWE
IMPREZY
OKOLICZNOSCIOWE

61 611 75 97
724 601 227

www.pogrzebycmil.pl

ZAKEAD POGRZEBOWY

T)Da/wa;z éﬂo&/

KOMPLEKSOWE USLUGI

Ustugi pogrzebowe .2 Przewozy »* Kremacja

tel. 663 109 030 / 24h

aﬁg ~.-; purger
‘E PlzzA
N . o

Tatrzanska 1
Poznan - Wola

www.vegaspizza.pl
www.facebook.com/VegasPizzaGrill/

POGRZEBOWE

2 Wyptata ZUS

ul. KoScielna 71, 62-081 Przezmierowo

WESELA

AUTqes;
'q,_'E,E'tI rh:",rt?

PRZYSTAN

Mrowino, ul. Poznariska 3

CHRZCINY

Skontaktuj sie z nami i zarezerwuj
@ 61 8144 866 @ 698 816 393 @ restauracja-przystan.com.pl

IMPREZY OKOLICZNOSCIOWE

URODZINY = & STYPY

Agnieszka Juskowiak = tel. 505528 144 = e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl
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MALOWANIE M

i mycie elewaciji

USLUGI
REMONTOWO-BUDOWLANE

Malowanie, tapetowanie
Montaz paneli

Ukfadanie plytek

Plyty GK, Sufity podwieszane

Montaz drzwi i okien
Instalacje elektryczne
Instalacje WOD-KAN, CO i GAZ

tel. 602-370-190

STOLARSTWO

SCHODY SZAFY WNEKOWE
DRZWI- KUCHNIE:-DOMKI
KONSTRUKCJE DREWNIANE

Rekonstrukcja stolarki
w budynkach zabytkowych

tel. +48 601 917 516
www.stolarstwoszudera.pl

USLUGI REMONTOWE _Js 1T

* malowanie * panele ID’}’ B
* szpachlowanie ¥ ptyta GK P
* ukladanie ptytek * tapetowanie "

-8 _
tel. 515 550 833 - SPEC KARCHER

LODOWKI

Najtansze w Wielkopolsce

naprawy lodéwek i zamrazarek
pralek i zmywarek w domu klienta.

Bezptatny dojazd, wszystkie typy.

696 017 449

Sprzedaz uzywanych urzadzen chiodniczych (sklepowych, gastronomicznych)

P tel. 61 8516-721
“Nenadach "\ o 607.122-427

- Remonty i naprawy dachéw
- Adaptacja strychow
- Remonty mieszkan

Ustugi remontowo-wykonczeniowe

malowanie, szpachlowanie, ptytki, elektryka,
montaz paneli i sucha zabudowa z GK,
tarasy, montaz drzwi/mebli

I tel. 513-251-309 IH

HYDROBFOB

Kompleksowe osuszanie budynkéw

- izolacje przeciwwilgociowe

- izolacje przeciwwodne

» naprawa powtok izolacyjnych
» doradztwo techniczne

« iniekcja

- systemy wentylacji

- odgrzybianie scian

- drenaze

tel. 609 270 132
michal-hydro-fob@wp.pl

EKOLOGICZNE CZYSZCZENIE ODZIEZY

czyszczenie chemiczne i wodne odziezy
pranie/czyszczenie: kotder wetnianych, |

grubych narzut, kocy, zaston %

pranie, krochmalenie, maglowanie
pranie dywandéw, usuwanie alergenow

obstuga firm, hoteli i restauracji u MBA .
wynajem, szycie i serwis odziezy roboczej
wynajem i sprzedaz szafek BHP PRALN |A

Pranie na telefon - 61 662 8 662

Poznan, ul. Polna 40 Pn - Pt ¢ 700- 1900
tel. 604 460 820 Soboty e 800- 1400

ab@asap.com.pl Dla Klientow z ta reklama 10% rabatu na czyszczenie i pranie odziezy

Agnieszka Juskowiak = tel. 505528 144 x e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl

Ustugi Kominiarskie

Viicnat Balrto KleWy

Zakres ustug:

=czyszczenie przewodow kominowych
=odbiory

=opinie do gazowni

=ustalanie przyczyn ztego dziatania

=montaz wktadéw kominkowych k3
i nasad wiatrochronnych o

ROCZNE PRZEGLADY
DO UBEZPIECZENIA
BUDYNKOW #

tel. 664 135 832

SONIA BACZYNSKA

TWOJ LOKALNY
AGENT
NIERUCHOMOSCI

TEL: 609 686 949

www.poznan-nieruchomosci.com

ANTENY ..

ANTENY ;!
DEKODERY mmd .. E_f,f
NAPRAWA SPRZETURTV

NAPRAWA INSTALACJI ANTENOWYCH
MONTAZ KAMER I SIECI MONITORINGU

602-814-317

Kiekrz, ul. Kierska 63
www.anteny-poznan.pl

/'\
EKO - TERM - BUD
WIESLAW MISZTA
KOMPLEKSOWE UStUGI DEKARSKIE
PAPY TERMOZGRZEWALNE
TERMOIZOLACJA DACHU:
NADMUCHOWA
STYROPAPA
USZCZELNIANIE PRZECIEKOW

NAPRAWA | MONTAZ

ZADZWON 605 451 499

ul. Kwiatowa 13,

62-081 Przezmierowo { /EkoTermBudWieslawMiszta

@“‘% ROL-PAT 50
%,ﬁg ___ PRZESEONY OKIENNE

~DLA HAS TS
| il
. PESTEAN -

9Y |t

OFERUJE SPRZEDAZ, MONTAZ
| SERWIS:
ROLET ZEWNETRZNYCH
ROLET WEWNETRZMNYCH
FLIS, ZALUZ]I, MOSKITIER

<)

TEL. 787-960-468

wwhar.rolpat.pl, binra@rolpat.pl

Ul. Zytnia 7, 62-081 Wysogotowo

tel: 698 626 07'1,..- tel:'604)1/76/ 013

KOMFLEKSOWE UStUGI INSTALACYJNO-BUDOWLANE

UStUGI BUOWLANE

INSTALACJE WOD-KAN, CO I GAZ

SERWIS KOTLOW GAZOWYCH INSTALACJE ELEKTRYCZME
OGRIEWANIE PODLOGOWE y.) MALOWAMNIE,
EEEUPERACIA SZPACHLOWANIE

FPOMPY CIEFLA MONTAZ PANELI

REMONTY KOTLOWNI UKEADANIE PEYTER
INSTALACIF SOLARME SUFITY PODWIES ZANE
FREOJEKTOWANIE “

vieSmanny TmERs & amisTon CHEIE sooo-«  Evaillant

Tel.501 590 143

© ATRAKCYJNE CENY ©

e-mail: buderusmichal@op.pl

s \/ T

ELCePRL | R R A RN

1im BRI FO
E I8 i BT

E WY AT, O - L

' BE A |

o HERO LOVERY
-u Pk Ik

Agnieszka Juskowiak x tel. 505528 144 x e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl
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Swiadectwo charakterystyki energetycznej
- to warto wiedzied

W dzisiejszych czasach, kiedy troska o srodowisko
naturalne oraz efektywnos¢ energetyczng staje sie
corazwazniejsza, Swiadectwo charakterystykiener-
getycznej (SCE) staje sie kluczowym dokumentem
przy zakupie nieruchomosci. Dla wielu os6b moze
to by¢ jednak obszarem nieznanym i niejasnym. W
niniejszym artykule przyblize istote i znaczenie SCE
oraz wyjasnie, dlaczego powinien on by¢ uwzgled-
niony w procesie transakcji nieruchomosci.

Czym jest Swiadectwo
charakterystyki energetycznej?

SCE to dokument, ktéry zawiera informacje na te-
mat zuzycia energii przez dany budynek lub lokal
mieszkalny. Jest to rodzaj ,$wiadectwa zdrowia”
budynku pod wzgledem efektywnosci energetycz-
nej. SCE zawiera miedzy innymi informacje doty-
czace zuzycia energii na ogrzewanie, wentylacje,
ciepta wode uzytkowaq oraz klimatyzacje. Dodatko-
wo moze zawiera¢ rekomendacje dotyczace popra-
wy efektywnosci energetycznej danego obiektu.

Dlaczego swiadectwo charakterystyki
energetycznej jest istotne?

1. Oszczednos$¢ finansowa: Posiadanie niskoener-
getycznego budynku oznacza mniejsze rachunki za
energie. Dla potencjalnych nabywcéw nierucho-
mosci oznacza to nizsze koszty utrzymania.

2. Swiadomo$¢ ekologiczna: Biorac pod uwage
wptyw budynkéw na srodowisko naturalne, SCE
dostarcza informacji na temat emisji dwutlenku
wegla oraz zuzycia energii pierwotnej. Osoby dba-
jace o Srodowisko moga wybiera¢ bardziej ekolo-
giczne nieruchomosci.

3. Wartos$¢ nieruchomosci: Posiadanie wysokiej
klasy SCE moze zwiekszy¢ wartos$é nieruchomosci.
Efektywnos$¢ energetyczna staje sie coraz bardziej
pozadana przez nabywcéw, co moze przetozy¢ sie
na wyzisza cene sprzedazy.

4. Ufatwienie procesu sprzedazy lub wynajmu:
Posiadanie aktualnego SCE moze utatwic¢ proces
sprzedazy lub wynajmu nieruchomosci, przekonu-
jacpotencjalnychklientéw do dokonania transakcji.

Kiedy wymagane jest Swiadectwo
charakterystyki energetycznej?

Swiadectwo trzeba przekaza¢ nabywcy lub najem-
cy w momencie gdy budynek, czes¢ budynku lub
lokal bedzie:

® zbywany na podstawie umowy sprzedazy,

e zbywany na podstawie umowy sprzedazy spoét-
dzielczego wtasnosciowego prawa do lokalu,

* wynajety.

Oznacza to, ze $wiadectwo sporzadza sie w celu
przekazania go najemcy lub kupujgcemu, a wiec
przy okazji najmu lub sprzedazy budynku lub cze-
$ci budynku (obowigzek ten funkcjonuje w usta-
wie o charakterystyce energetycznej budynkéw
od 2015 r., wczeéniej (od 2009 r.) obowiazek ten
funkcjonowat w ustawie Prawo budowlane).

18
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Sporzadzenie Swiadectwa
charakterystyki energetycznej zleca:

e witasciciel lub zarzadca budynku

(w przypadku sprzedazy lub najmu),

e osoba, ktdrej przystuguje spoétdzielcze wtasno-
Sciowe prawo do lokalu (w przypadku zbycia tego
prawa lub najmu lokalu),

e osoba, ktdrej przystuguje spotdzielcze lokator-
skie prawo do lokalu (w przypadku najmu lokalu),
e inwestor (przed ztozeniem zawiadomienia o
zakonczeniu budowy obiektu budowlanego lub
whniosku o udzielenie pozwolenia na uzytkowanie).
W przypadku gdy sprzedaz/najem dotyczy budyn-
ku, nalezy sporzadzi¢ swiadectwo charakterystyki
energetycznej budynku, natomiast jesli sprzedaz/
najem dotyczy czesci budynku (lokalu), nalezy spo-
rzadzi¢ Swiadectwo charakterystyki energetycznej
czesci budynku.

Nabyweca lub najemca nie moga zrzec sie
prawa do otrzymania $wiadectwa.

Forma przekazania swiadectwa

Swiadectwo charakterystyki energetycznej przeka-
zuje sie w formie papierowej, opatrzone numerem
nadanym w centralnym rejestrze charakterystyki
energetycznej budynkéw oraz podpisem osoby
uprawnione;j.

W wyniku nowelizacji przepiséw (od 28 kwietnia
2023 r.), swiadectwo mozna otrzymaé¢ w formie:

* papierowej — opatrzone numerem nadanym w
centralnym rejestrze charakterystyki energetycz-
nej budynkéw oraz podpisem osobistym osoby
uprawnionej lub

e elektronicznej - opatrzone numerem nadanym
w centralnym rejestrze charakterystyki energe-
tycznej budynkow oraz kwalifikowanym podpisem
elektronicznym, podpisem zaufanym lub podpi-
sem osobistym osoby uprawnione;j.

Fakt przekazania Swiadectwa, zostanie odnotowa-
ny w akcie notarialnym, natomiast w przypadku
braku jego przekazania — notariusz pouczy zobo-
wigzanego do przekazania Swiadectwa o karze
grzywny za niewywigzanie sie z tego obowigzku.

Wainos¢ Swiadectwa

Swiadectwo charakterystyki energetycznej jest
wazine przez 10 lat od dnia jego sporzadzenia.
Swiadectwa przekazane przed dniem wejicia w
zycie ustawy (28 kwietnia 2023 r.) zachowajg
waznos$¢ przez okres, na jaki zostaty sporzadzone.
Swiadectwo straci wazno$¢ przed uptywem tego
terminu, jezeli zostang przeprowadzone roboty
budowlano-instalacyjne, w wyniku ktérych zmia-
nie ulegnie charakterystyka energetyczna budyn-
ku lub czesci budynku (np. wymiana okien, wymia-
na zrédta ciepta, docieplenie budynku).

Chcesz szerszych i bardziej spersonalizowanych
wskazéwek? Zadzwon i umow sie na spotkanie.

Ewa Manthey

2 RE/MAX

¥ EXPERTS

Doradca ds. hieruchomosci
Miedzynarodowego biura

787 006 777

Agnieszka Juskowiak = tel. 505528 144 x e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl
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BAHMUS
i) B

Zestaw TOGO

Naroznik SAN DIEGO

Zestaw wypoczynkowy LENIUCH

Tapczan JACEK Sofka NEVADA

Naroznik BONA

Naroznik Magnat

Wym. 140/160/180 dt. 200cm

Naroznik SYDNEY

Tapczanik JAREK tozko MODERN

SKLEP MEBLOWY SUCHY LAS, UL.OBORNICKA 71 TEL.618 116 694, 503 511 484, e-mail: bahmus@wp.pl

Agnieszka Juskowiak x tel. 505528 144 x e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl 19



70 LAT TRADYCJI

MATERNA
DENTAL

KoScIERZYNSKA 30
727 430 u480

MATERNADENTAL.PL

CENTRUM STOMATOLOGII NA SMOCHOWICACH

METAMORFOZY USMIECHU
STOMATOLOGIA ZACHOWAWCZA

ESTETYCZNA CHIRURGIA

AUTO-SZYBY VARIA

SPRZEDAZ - MONTAZ
Tel. 602 693 657

Ul. Dgbrowskiego 129
www.szybysamochodowepoznan.pl

NATWIEKSZY WATBOR W POZNANIU

www.nagrobki-wicherek.pl

@ 7 D00 o B Al

JUBTLER
FEOTNIK
CRAWER
J"l[:\.H'l-ll."i'le.

SEUP ZLOTA | SREBRA

REDE ETLNECS WET
ke o dviiee IHTI'“.I e

HAPRAWA DEULAROW
OBRACZKI SLUBNE
ROTORVE | WA FRUOWIENIE

%) 605-070-928

& biuro@diamondemily.pl

i diamondemily.pl

‘I sklep.diamondemily.pl

| UBEEPIECEENIA
SOBHKOWIAK

Zadzwon by pozna¢ oferte! 730 268 533

J
g Mot
o, Py 7t e 1

P M e - 0
E-H“

lub napisz: sobkowiak.ubezpieczenia@gmail.com

ul. Lubiatowska 1, 60- 439 Poznaf (0bok Chaty Polskiej)

SYSTEMY
NAWADNIANIA
DRENAZE

MONTAZ
NAPRAWY
PRZEBUDOWY
KONSERWACJA

605 217 212

simonl130@wp._-pl

PRZYGOTOWANIE SYSTEMU
DO PRACY

MASZ PROBLEM Z WODA?
ZADZWON

Profesjonalne ustugi posrednictwa w obrocie nieruchomosciami

™\ HANRAD

.l" NIERUCHOMOSCI

nr licencji zawodowej 8008

kompleksowa obstuga (od A do Z)

skutecznosé, szybkoscé i elastycznosc¢ dziatania hanrad.pl
bezpieczenstwo wspodtpracy z profesjonalnym posrednikiem

gwarancja zadowolenia, przy zastosowaniu najwyzszych standardéw
znajomosé rynku (20 lat doswiadczenia na rynku)

rozpoznawalnos$é marki i bardzo dobre opinie klientéw wg google.pl

L L4444 4

szeroka promocja reklamowa w dostepnych mediach

Radostaw Radziwitko
radek(@hanrad.pl

664 727 500

HanRad Nieruchomosci
UL. Smoka Wawelskiego 2, Poznan
Osiedle Bajkowe

CZYSTO - TANIO - FACHOWO
UStUGI REMONTOWO-BUDOWLANE

MALOWANIE, TAPETOWAHNIE
SZPACHLOWRNIE

PLYTY GK, SUFITY PODWIESZANE
PANELE PODLOGOWE

MONTAZ, OSADZANIE DRZWI | OKIEN
PRACE INSTALACYJNE WOD.KAN | C.O.

S 604454899




