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PELLET
EKOGROSZEK

DOSTAWA GRATIS

MALOWANIE
szybko i solidnie
10% znizki dla seniorow @

608 778 112

mzz Stomatologia®
clinic+

Stomatologia
Ortodoncja « Protetyka
Chirurgia stomatologiczna
Leczenie pod mikroskopem

Poznan, ul. Obornicka 229, lok. 204

(GALERIA ARKADA, 2 pietro
nieopodal RONDA OBORNICKIEGO
naprzeciwko marketu ALDI)

tel. +48 571- 345 - 323

www.mojaStomatologia.pl/poznan

WYWOZ GRUZU | SMIECI

visionoptyk.pl

OO

SKORZYSTAJ
Z PROMOCJI

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

NA OPRAWKI

Umoéw si¢ na BEZPELATNE BADANIE WZROKU

UL. SZKOLNA 2B
ROKIETNICA

oJ 696 696 332

NOWY RYNEK 5
SUCHYLAS

oJ 696 696 280

takidrwal.pl

Wycinanie  pielegnacja drzew;
skracanie formowanie drzew;
usuwary korzetiie;
wykonujerny ustugi ogrodnicze;
ustugi rebakiem do 10 cm Srednicy gatez
uzywamy technik alpinistycznych ub podnosnika;

511 284 420

DREWNONICOMINIKOWE

SPRZEDAZ:

PRODUKCJA:

oraz stawianie ogrodzen

TRANSPORT

Ustugi
Remontowo-Budowiane

690 645 191
665 347 281



Qj SuperCLIMA.pl

KLiIMATYZACJA

DOMY . MIESZKANIA
BIURA . skLEPY - FIRMY

SPRZEDAZ | MONTAZ

mail: biuro@superclima.pl

tel:692-492-268

ANTENY ama

\. TELEWIZORY
\. DEKODERY &3

501 791 623

Poznan - Smochowice ul. Leborska 46

JESTESMY OTWARCI!

CZYSZCZENIE
CHEMICZNE

MAGIEL
PRANIE WODNE
PRASOWANIE ODZIEZY

EKO-PRALNIA

UStUGI KRAWIECKIE
tel: 507 067 176 ul. Rynkowa 88

ALARMEX
klimatyzacja
automatyka do bram
bramy garazowe
systemy alarmowe
domofony

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

4‘@"’ Auto Serwis

TSy
uto-serwis

\mechanika @ wulkanizacja
#:klimatyzacja ¥ geometria két

NASZA OFERTA

Kompleksowa renowacja aut zabytkowych
Naprawy powypadkowe
Lakiernictwo
Blacharstwo

Mechanika

Rozliczenia szkéd OC AC

601 486 302

ul. Kamienna 5
62-081 Wysogotowo

biuro@oldtimerlech.pl
www.oldtimerlech.pl

668-380-912 606-934-680

KRAJOWE USLUGI TRANSPORTOWE DO 3.5t
DLA FIRM poznan/cata Poiska -
- Busy blaszaki

- Na terenie catej Polski, Poznania i okolic

- Transport z pomoca kierowcy przy zatadunkach/roztadunkach
- Towar w pelni zabezpieczony na czas transportu .
STALA WSPOLPRACA

- Faktura VAT 23%
tel. 609-610-048

- Dyspozycyjnosé od poniedziatku do niedzieli

Wykonujemy Transport:
- Towaréw roznego typu, w zaleznosci od potrzeb Klienta
- Kontener chiodnia - mroznia do -25
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SALON CANAL+ GALERIA PESTKA
AL. SOLIDARNOSCI 47, TEL: 61 821 85 55

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

£ INSTAL-KLIMA

KLIMATYZACJA
MONTAZ
SERWIS

NAPRAWA

embeinitinenes ol TOF O4F 409
AUTA KOZIL.OWSKI

Przezmierowo ul. Ogrodowa 86

Mechanika samochodowa - pelen zakres uslug
Auto zastepcze na czas naprawy

KIimatyzacja - pelen serwis
Diagnostyka komputerowa
Ozonowanie

tel. 609 470 998

PODNOSNIK DRZEWA
KOSZ0WY WYCINANIE | PRZYCINANIE

tel. 608 443 604 tel. 608 443 604

KALORYFERY GRZEJNIKI

« zasobniki/bojlery
. piece
wymienniki

s bufory

s palniki

*pompy

500 200 478

61 8 193 076

godz. otwarcia: pn-pt 8:30-17:00, soboty 7:30-12:00

ERBINET PODOLOGICINY

-'I' i . |

I
. KLIMATYZACJA OD A DO Z
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Komfort i dobre samopoczucie na wyciggniecie reki
L -z namizawsze idealna temperatura w Twoim domu.

Ul. Szkolna 35D/2 62-090 Rokietnica

www.socold.pl +48 691 417 903 | serwis@socold.pl

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

joannaperz.pl

FRYZJERSTWO
KOSMETOLOGIA
MAKIJAZ PERMANENTNY

i: perz_salonjp
f: facebook.com/joannaperz
t:61 847 34 81

m: 509 895 145
e: salon@joannaperz.pl

Zarnowiecka 3a | Poznani




" szkétka roslin ozdobnych™

ustugi ogrodnicze: "-.

-systemy nawadniajace pu—
-drenaze DOPIEWIEC

kora sosnowa
. tel.798 673 567, 618943 158 .,

MYCIE OKIEN

603 635 878

ook 1. pl

SPRZATANIE

biur « domow « firm

OGRODY

607 821 224

LAKEADANIE

VWykopy:
. >Woda, Prad, Gaz
M > Inne
> Qdwierty

PIELEGNACJA

yrownanie terenu
4

Wykonam w ogrodzie,
wszelkie prace :

od kopania
Ao orani=

Co u nas znajdziesz? .
™ piekne réze produkowane pr&psz zqu

krzewoéw i drzewek

CAEOROCINA QPIEKA

+48 579 177 816

Andrza], swykiy exlowink

Nie jestes (sama,sam),
moge Tobie pomoc

SNLGRUID @&

Ustugi ogrodnicze

Wicinkeliprzycinka drzew

Sprzataniel
KarcZowanielogrodow

ransport do1,5itony

Prace slusarskie

Remonty/

Przeprowadzki

Odsniezanie

E~0-oom

PODtOGI | TARASY
UStUGI PARKIECIARSKIE

- Uktadanie podtég drewnianych
- Regeneracja podtég drewnianych i schodow
- Uktadanie paneli
- Montaz listew przysciennych
- Montaz i regeneracja tarasow

WJW&CCLO FT

PRODUCENT MEBLI POLECA:

- meble tapicerowane

- meble ogrodowe

SPRZEDAZ pn-pt 8.00-16.00

Ustuga z materiatem i dost

tel. 508-355-580

Kiekrz, ul. Poznanska 22

www.podl
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- duzy wybor okazatych bylm tlfw krzewow.l drzew |ISCIaSt¥Ch
- chwile relaksu - spaceri zawsze zmlonym-, ogradzm -
z mnostwem pachnacycj&ywatow i koloro_ﬁch motyli

- fachowa i mita obstuge gotowa, by doradzic

SN l

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

SKORZEWO, ul. POZNANSKA 50

tel. 61 8143 693

LJJu

www.wjwmeble.pl

(wjazd przy Zabce)

CCLOFT

www.ccloft.pl

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




GABINET GINEKOLOGICIND
POLOINICTY
or ., mad. Mohgoraia Mos

b GENEA
USG, KIG, CYTOLOGIA

diagnostyka ginekologiczng
kompleksowe prowadzenie cloky

Rejastracio
tel. 883 30 3013
previecia pn, i czw. od 1500 do 20:00

Pomnan, ul. Horacego 198

STOMATOLOGIA

BAKOWSCY
ul. Zakopianska 91

-STOMATOLOGIA ZACHOWAWCZA
-STOMATOLOGIA ESTETYCZNA
-PROTETYKA

-CHIRURGIA IMPLANTY
-ORTODONCJA 2

-RTG PANORAMICZNE

Pn-Pt-10:00-19:00
www.stomatologiabakowscy.pl

Tel. 61 822 12 87

sl NOWY PUNKT
et POBRAN
novina

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

GABINET OSTEOPATII

Albert Stuzewski

iarapla doroslych, deleci | niamowial

P

Gabinet kosmetyczny

MANICURE, PEDICURE

MASAZ KOBIDO

HENNA ZWYKEA | PUDROWA
ZABIEGI PIELEGNACYJNE TWARZY
MIKRODERMABRAZJA

TERAPIA MIKROIGEOWA

KWAS TROJCHLOROOCTOWY
KURACJA RETINOLEM
NOWOSC!!!

OXYBRAZJA

OCZYSZCZANIE WODOROWE -
RADIOFREKFENCJA MIKROIGEOWA | .

Maja

Smochowice ul. Polanowska 165 Czynne pn.-pt. 10.00-18.00 tel. 694-366-576

PROTEZY ZEBOWE

= Catkowite (lekkie, dobre przyssanie),

= Czesciowe: tworzywo rézowe, przezroczyste
(przeciwalergiczne, klamrowe, bezklamrowe),

= Szkieletowe: podniebienie sztuczne
zredukowane do minimum, lekki metal i tworzywo,

= Protezy na migkkim podtozu, elastyczne: na dzigsta
wrazliwe lub zanikte, zmniejszaja ucisk, polepszaja przyssanie,

= Mikroprotezy (do 2 zebéw),

= Naprawy protez

= ZEBY: WYSOKA ESTETYKA, TWARDOSC

Poznan-Smochowice, ul. Sianowska 77  wt. i czw. 16:00-20:00 tel. 518 268 039 po 14:00

ﬂ; Gabinety
. Mndy!:zne
8| novina

lekarze specjalisci
fizjoterapia
dietetyk

logopeda

psycholog

www.gabinety-novina.pl

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

tel. 601 886 019

LARYNGOLOG

Dr n. med.
Dorota Migtkiewska - Leszniewska

Gabinet Stomatologiczny

lek.stom. - D. Barczynska

ﬁ"""

Plukanie uszu, przedmuchiwanie trabek stuchowych,
podciecie wedzidetka jezyka, plastyka podniebienia,
ablacja blony $luzowej nosa (w krwawieniach z nosa),
‘m 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)

: ‘ , | -
Szeroki zakres ustug:

- laser biostymulacyjny

- wybielanie zebow

- krétkie terminy protezowania

- mata chirurgia

- stomatologia zachowawcza

-umowa z MNI'/L

ul. Grunwaldzka 50

Konsultacje laryngologiczne przez caly tydzien

tel 606 336 975

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

Gabinet Podologiczno -Kosmetyczny H
| W coolDent

STOMATOLOGIA

Beata Fersterman

ZAPRASZAMY NA ZABIEGI PODOLOGICZNE I PIELEGNACIE —

e stopa dziecieca

® stopa o0sob starszych

e stopa sportowcow

e zmiany chorobowe stép ,-’I '%}
o wrastajace paznokcie |

e odciski, modzele =
o pekajace piety L™ e
o rekonstrukcja ptytki paznokciowej

o terapia brodawki wirusowej (kurzajki)
® grzybica paznokci

o drobne zabiegi kosmetyczne

E7 facebook.com/podologiaBF

L, 798 313 720
Poznai, ul.Leborska37 % 505 120 406

SYLWIA KOWALSKA

TWOJ LOKALNY
AGENT
NIERUCHOMOSCI

TEL: 502 306 822

Wwww.poznan-hieruchomosci.com

@‘unlnsiuch
CEMTRLIR ARSILATOW SLLICHIRATCR

Nie musisz ju# jeddzié do Poznania, jestesmy w PRZEZMIEROWIE!I]
Nie styszysz? Shyszysz, ale nie rozumiesz? Preyjdi do nas. Zrobimy badania
postawimy diagnoze, rozwigiemy Twaj problem i zrobimy wsrystko, aby Ci
pomdc, wricit do swiata diwiekdw. Aby rozmowa na rodzinnych spotkaniach, z
prayjaciddmi przy kawie, stuchanie radia czy ogladanie telewizji bybo prawdziwg
I:lmienmw:iq i pozwalito Ci EEHPAE RADOSE ZYCIA|
SIrma AALTTNOS U v Stuchowych rajmuje sie profilaktyka
stuchu w szerokim :al;resFe, poprzez badania shuchu, dobor zaawansowanych
technologicznie aparatdw stuchowych- rausinych | wewngtrzusznych. Pracownicy
firmy to osoby z kilkunastoletnim dodwiadczeniem. Kfadziemy nacisk na jakodc i profesjonalizm prowadzonych
badan, oraz doboru aparatdw stuchowych. Wykonujemy darmowe prreglady aparatdw stuchowych, oraz
udoskonalamy dopasowanie aparatow sluchowych, ktére wymagajy doswiadczenia i doskonalej znajomosci sztuki
dopasowanla aparatu sluchowego. Istnieje tei moiliwoié wypolycrenia aparatdw stuchowych | przetestowania ich
w drodowisku, w ktdrym przebywasz, zanim sie :decydujesz na zakup aparatu stuchowego.
Andrze] Kwigtkowski to Dyplomowany Protetyk Stuchu z 23-letnim dodwiadczeniem, Doswiadcrenie zdobywal w
takich firmach jak: Audio Serwis, Siemens, Oticon [Sonic), Starkey (Audibel), prowadzit szkolenia r dopasowania
aparatéw stuchowych, Od 8 lat pracuje w Asudiostuch Centrum Aparatdw Suchowych jako Dyplomowany Protetyk
Sluchu i wepiera swoim dodwiadczeniem | wiedzy. Zapraszamy do P. Andrzejaw Przeimierowie, zapewne nikogo nie
zostawi bez pomocy. ZAPRASZAMY DO NASZEGO GABINETU W PRZEZMIEROWIE ul. Rynkowa 63,
Przychodnla Med-Lux, Gabinet czynmy: -Wtorek-07.00-17.00, -$roda -12.00-18.00, -Crwartek-07.00-17.00.
Rejestracja pod numerem telefonu: 787-153-939 w godzinach 09.00-15.00 poniedziatek-czwartek
Zapraszamy rdwniet na naszg strone internetowy | Facebooka oraz Google
http:ffwww.zaudiosluch.pl Facebook/Aaudiostuch-CAS aparaty sluchowe
Mamy podpisang umowe z NFZ, oraz pomagamy prry skladaniu dokumentac]i do PCPR | MOPS

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



ZESPOL SZKOL
PRZEMYSLU
SPOZYWCZEGO

im. J. J. SNIADECKICH

Nasza oferta edukacyina

e
Technlkum Przemysia Spolywezego

« Technilk hobelarrbam - icsymy profesjonsine] obelugl godcis w hobelu
oras sportadiania potraw | rapoiise

o Technik bechnolagl hyweslel - ucryy paskarstaa , cukisrnicba,
apclinlari e orar hadenns il prochile e ok wereh

~ Bechwilk Tywikenla | ushag gastromosmbcemech - wCryimy Bt owania, chabagl
e bneeroioes| orad profeiponains] ofpaizac) imprer

o Technik preetworsiwa
5 eeCrarsh b orar ko rodl sl jaliodch

Brantowa Szkota | stopnia nr 8 \

o Phakory
« Cubdarmilk —
Jf Hucharz .E:._"':_____ ‘-t‘--:._‘_‘__‘-—’.

' PrIatwirca migia

= worynry produkcll wrobdew

virl Tas &1 8300091
et odfce@esps. poonenpl
FEi Taspd Sakd) Proomy sy SpolyweIego (Eps = Parnas)

WAL SR PO nan ul. Warzywna 19, 60-995 Poznar

Delikatesy Zagrodnicza

PIEKARNIA - CUKIERNIA

"?'-FE

=

Poznan - Strzeszyn, ul. Wergiliusza 2B/A (wejécie od ul. Literackief) +48 601 157 827

pizamy
lato 2024

szlafroki:

meskie,
damskie,
dzieciece

.facebook.com/Kolis-Bielizna-Nocna-748412141973352

https://ww

* Profilaktyka ¢ Leczenie * USG

« Zabiegi chirurgiczne

- ¢ Badania laboratoryjne

o =t o CZipowanie ¢ Paszporty
Strzyzenie* Zabiegi kosmetyczne

GABINET WETERYNARYJNY
Kiekrz, Chojnicka 56 tel. 537-765-865

KLIMATYZACJA
POMPY CIEPLA

yrzedaz
montaz
Serwis
7 669 082 964
¢ 665 751 874

www.mikainstal.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 “ MBA <
wynajem, szycie i serwis odziezy roboczej

wynajem i sprzedaz szafek BHP

' PRALNIA
Pranie na telefon - 61 662 8 662
Poznan, ul. Polna 40 Pn - Pt ¢ 700- 1900

tel. 604 460 820  Soboty e 8%- 1400

ab@asap.com.pl

Dla Klientow z ta reklama 10% rabatu na czyszczenie i pranie odziezy

SPRZEDAJE

NIERUCHOMOSCI

Szukasz skutecznego
agenta nieruchomosci?

Zadzwon!

Twaj osobisty
doradca nieruchomosci

X. 609 002026

emilia.kniter@emhome.pl Emilia Kniter-Nowak

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

Praktykowanie postawy wdziecznosci w zyciu

Odczuwanie, wyrazanie i przyjmowanie wdziecznosci
jest przyjemne i uzyteczne w codziennym zyciu. Prak-
tykowanie postawy wdziecznos$ci uwaza sie za jeden
z filaréw szczesliwego zycia. Wdziecznos¢ to ztozone
uczucie, ktéremu sprzyja dojrzato$¢ emocjonalna.
Jest to proces, ktéry moze rozwija¢ sie wewnatrz
cztowieka na drodze rozwoju wtasnej Swiadomosci.
Postawa wdziecznosci niesie ze sobg wolnos¢, szcze-
cie i rados¢ zycia. Uwalnia od poczucia ,przegrania”,
bezsensu zycia, poprawia relacje z innymi ludzmi, bo
chetniej przebywa sie i szuka kontaktu z osobami,
ktérych postawa, zachowanie czy stowa motywujg,
podnoszg na duchu i inspirujg. W artykule odpo-
wiem na pytanie, co to jest wdziecznos$¢ oraz jak na
nas wptywa jej odczuwanie i okazywanie, a takze za-
proponuje Paristwu metode praktykowania postawy
wdziecznosci.

Wdziecznos$¢ zmienia zycie na lepsze

Wdziecznos$¢ to wewnetrzna predyspozycja cztowie-
ka, ktérg mozemy odczuwac oraz okazywac innym
ludziom. Polega na $wiadomosci bycia obdarowanym
i zadowoleniu z tego, co posiadamy lub co nas spo-
tyka. Zycie z perspektywy odczuwanej wdziecznosci
jest przeciwienistwem ciggtego narzekania i postawy
roszczeniowej w zyciu. Osoba zdolna do odczuwania
wdziecznosci wychodzi z zatozenia, ze wszystko co
otrzymuje, jest darem. W przypadku trudnych do-
Swiadczen zyciowych odnajduje w nich sens. Wdzigcz-
nos¢ pozwala spojrze¢ na swoje cele, jednoczesnie
cieszac sie tym, kim sie jest i co posiada sie w zyciu
w chwili obecnej. Odczuwanie wdzigcznosci daje tez
wiecej powoddéw by byé szczesliwym. Wdziecznosé
sprawia, ze skupiamy sie na pozytywnych, zasobo-
wych stronach swojego zycia oraz wywiera pozytyw-
ny wptywa na nasze zdrowie. Osoby wdzieczne sg na

co dzien szczesliwsze, usmiechniete, petne energii i
zadowolone z zycia, rzadziej zmagajq sie ze stanami
obnizonego nastroju. Odczuwanie wdziecznosci po-
maga lepiej radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami oraz
stresem, dlatego wptywa prozdrowotnie na wzrost
odpornosci organizmu. Kierowanie wtasnej uwagi na
dobre aspekty tego co nam sie przydarza ma wptyw
na ogoélny poziom naszego samopoczucia W ciggu
dnia. Niemiecki filozof Mistrz Eckhart namawia do
praktykowania wdziecznosci w duchowym aspekcie
zachecajac stowami: ,Jezeli wdziecznosé jest jedyna
modlitwg, jakg odmawiasz w ciggu swojego zycia — to
bedzie w zupetnosci wystarczajace”.

Wdziecznos$¢ w relacjach

Praktykowanie postawy wdziecznosci przypomina
nam o tym, aby dziekowa¢ innym ludziom. Kazdy z
nas lubi by¢ zauwazony i doceniony. Wypowiada-
jac innym ludziom stowa wdziecznosci sprawiamy,
ze rowniez oni czujg sie lepiej. Dzieki temu chetnie
przebywaja w naszym towarzystwie i majg ochote
do dzielenia sie sobg. Gdy méwimy dziekuje swoim
bliskim czy ludziom, ktérych spotykamy w codzien-
nym zyciu obie osoby majg szanse poczuc sie lepiej.
Swiadomie doceniajac innych, dajemy sobie szanse
na bycie szczesliwymi. Zamiast skupia¢ sie na wa-
dach i stabosciach swojej partnerki/swojego part-
nera, lepiej sprobowac dostrzec w niej/nim zalety.
Dzieki temu bedziemy bardziej zadowoleni z relacji,
co moze wplyng¢ na zmniejszenie czestotliwosci
ktétni i nieporozumien. Druga osoba w zwigzku ma
wtedy szanse poczu¢ sie dla nas wazna, akceptowa-
na, szanowna oraz kochana. Istnieje spore prawdo-
podobienstwo, ze partnerka/partner spotykajaca/
spotykajacy sie z nasza wdziecznoscia, sama/sam
bedzie miata/miat rzadziej do nas pretensje i zmniej-

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

O

szy u niej/niego sktonnos¢ do przeciwstawiania sie na
rzecz partnerskiej wspotpracy. Zwigzek dwdch oséb
odczuwajacych oraz okazujacych sobie wdziecznos¢,
jest zwykle szczesliwszy oraz satysfakcjonujacy dla
obu stron. Stowa wdziecznosci cementujg zwigzek i
sprawiaja, ze staje sie on bardziej trwaty, a osoby go
tworzace potrafig cieszy¢ sie sobg i odnajdywac po-
wody, dla ktérych ich zwigzek jest wyjatkowy. Istnieje
tylko jeden warunek - wypowiadane stowa muszg by¢
szczere. Udawana wdzieczno$¢ moze zosta¢ odebra-
na jako préba manipulacji i doprowadzi¢ do tego, ze
druga osoba przestanie nam ufa¢. Odczuwajac na co
dzien wdziecznos¢, rzadziej zazdroscimy innym lu-
dziom i nie mamy potrzeby sie z nimi poréwnywac
czy rywalizowac.

Wdziecznos$¢ a odczuwanie szczescia

Wierze, ze kazdy z nas ma wystarczajagco duzo za-
sobow, aby czuc sie szczesliwym bez wzgledu na
to, co potrzebujemy, by sie stato w przysztosci. Jesli
jednak najpierw znajdziemy w sobie szczescie, poi-
niej tatwiej bedzie nam osiaggna¢ cokolwiek bedzie-
my chcieli. Wigkszos$¢ ludzi jest nieSwiadoma i ma
w umysle narzucony program, ktéry jawi sie jako
symetrycznosc¢: najpierw sukces, a potem szczescie.
Ludzie jednak caty czas robig co$ zupetnie odwrotne-
go. Stawiajg sobie warunki - ,jak stanie sie x, bede
szczesliwa/szczesliwy”. W ten sposéb uniemozliwia-
ja sobie poczucie szczescia i zadowolenia. Caty czas
2yja w nadziei, ze kiedy$ w przysztosci ono nadejdzie.
Niestety to potem nigdy nie nastepuje, nie ma na nie
czasu czy okolicznosci. Szczedcie nie jest czym$ co
przychodzi samo, ono pochodzi z naszych wtasnych
dziatan i myslenia o nich w taki sposéb, ktéry ten stan
zadowolenia uaktywnia.

c.d. nastr.10
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Chciafaby Pani/chciatby Pan kazdego dnia odczuwac
wiecej szczescia? Bycia szcze$liwym mozna sie na-
uczy¢. Zdecydowana wiekszos¢ ludzi warunkuje swo-
je szczescie czynnikami zewnetrznymi. | to jest duzy
btad, poniewaz nawet jak juz zewnetrzny warunek
zostanie spetniony okazuje sie, ze wcale nie daje on
szczescia, albo dana osoba znajduje kolejnych kilka
warunkéw. Niektérzy ludzie posiadaja w gtowie tak
wiele warunkéw, ze nigdy nie poczujg sie szczesliwi.
To ludzie, ktérzy nie majg szansy na poczucie szcze-
Scia, radosci i wdziecznosci, z tego co posiadaja. Jesli
nie potrafig by¢ szczesliwi w chwili obecnej, to zadna
materialna rzecz dtugotrwale tego uczucia nie wywo-
ta. Jesli dzisiaj nie potrafi Pani/Pan by¢ szczesliwym
i wdziecznym w matej wynajetej kawalerce, to naj-
prawdopodobniej nie bedzie Pani umiata/Pan umiat
by¢ szczesdliwa/szczesliwym w domu z basenem. Ob-
fitos¢ i wdziecznos¢ to stan umystu, a nie portfela.
Poprzez kierunkowanie uwagi, na to co jest w chwili
obecnej moze sie Pani/Pan nauczy¢, jak czué sie do-
brze, niezaleznie od tego czego jeszcze nie posiada
Pani/Pan w swoim zyciu. Jesli nie potrafi by¢ Pani/Pan
szcze$liwa z tym co jest w Pani/Pana wnetrzu teraz,
bardzo mato prawdopodobne jest, ze co$ z zewnatrz
wywota w Pani/Panu poczucie szczescia. Jesli tak sie
stanie prawdopodobnie bedzie to chwilowe odczucie.

Wdziecznos$¢ pozwala wybaczyé

Nasze zycie obfituje w relacje i momenty, ktére nie
zawsze sg przyjemne. Czasami potrzebujemy od-
izolowac sie od toksycznych ludzi, tak by méc wies¢
spokojne zycie w emocjonalnym zdrowiu. Zamiast
dystansowac sie w ztosci, zalu mozemy by¢ wdzigcz-
ni, ze spotkali$my takiego cztowieka, ktéry czegos nas
nauczyt, mimo iz samo doswiadczenie czy sytuacja
mogta nie naleze¢ do przyjemnych. Warto interpre-
towaé nieprzyjemne doswiadczenia i negatywnych
ludzi, ktérych spotkalismy na swojej drodze zyciowej
jako nauczycieli. Niezadowolenie w zyciu to kwestia
decyzji, wszystko inne jest wyborem czy co$ robi
Pani/Pan w zyciu czy tez nie. Im bardziej jeste$my go-
towi, by byc¢ refleksyjnie wdziecznymi, tym bardziej
mamy mozliwos¢ zablizniac rany i wybacza¢, a czasa-
mi nawet zapomniec¢. Poza tym jesli zmieni Pani/Pana
sposob myslenia o wydarzeniach z Pani/Pana zycia,
to moze by¢ to poczatkiem wiekszej zmiany, ktdra
moze okazac sie zbawienna w wielu obszarach zycia.

Codzienne praktykowanie wdziecznosci

Jezeli poswiecamy wiecej czasu na szukanie nega-
tywnych sytuacji i zaczyna to by¢ jedynym punktem
widzenia, tego co dostrzegamy i czujemy, ze teraz
wszystko jest przeciwko nam albo nic nie ma sensu,
to zatrzymajmy sie, wezmy gteboki oddech i poszu-
kajmy chocby dwdch rzeczy, za ktédre mozemy byé
wdzieczni w tej wtasnie chwili swojego zycia. Moze-
my by¢ wdzieczni tak naprawde za wszystko. Powo-
déw do wdziecznosci jest cate mndéstwo. Jak tylko
zadecyduje Czytelniczka/Czytelnik je dostrzegad, jest
szansa, ze Pani/Pana zycie zmieni sig nieodwracalnie.
WAdzieczno$¢ to winda, ktdra jesli Pani/Pan tak zade-
cyduje moze Panig/Pana dowiez¢ do Pani/Pana wta-
snego szczescia szybciej.
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Codzienna lista wdziecznosci

Cwiczenie mozna wykonywaé rano lub wieczorem.
Wazne jest, aby zorganizowata dla siebie Pani/Pan
chwile spokoju i odprezenia. Najpierw warto przej-
rze¢ w myslach wydarzenia z tego lub poprzedniego
dnia, znajdujgc w myslach to, co moze Pani/Pan sobie
podziekowaé, innym czy Swiatu. Swoja uwage warto
kierowac od szczegétu ku rzeczom bardziej ogélnym:
rodzina, przyjaciele, pasje i plany. Prosze pamietaé
o drobiazgach, bo to one wypetniajg nasza codzien-
nos¢. To jest tylko kilka minut, a efekty praktykowania
wdziecznosci bedzie mogta Pani/mdgt Pan zauwazy¢
juz po kilku dniach. Warto dziekowa¢ sobie za wszyst-
ko co przyjdzie Pani/Panu do gtowy. Nawet za rzeczy
codzienne, drobne i mato znaczace. Z czasem uda
sie znajdowac coraz wiecej powoddéw do wdzieczno-
$ci. Bedzie to najlepszy znak na to, ze zaczyna Pani/
Pan widzie¢ coraz wigecej pozytywnych stron w swo-
im zyciu, a nie powoddéw do narzekania. Pierwszym
krokiem jest pomyslenie sobie spokojnie ,,dziekuje” i
poczucie jak to jest by¢ wdziecznym za co$. Nad kazda
wymieniong przywotang w myslach rzecza warto jest
zatrzymac sie z uwaznoscia na chwile, by pozwoli¢ so-
bie poczuc sie komfortowo. W momencie, gdy nauczy
sie Pani/Pan dzigkowa¢ sobie bedzie miata Pani/Pan
okazje poczug, jakie jest to silne uczucie.

Jak juz wczesniej wspomniatam warto nauczy¢ sie
by¢ wdziecznym za negatywne rzeczy w naszym zyciu
traktujac je jak lekcje do odrobienia, doswiadczenie,
ktére moze nas czego$ nauczy¢ o nas samych. Od-
najdywanie w kazdej sytuacji wartosciowej lekcji dla
siebie pozwala nam spojrze¢ na nasze zycie w inny
sposob. Nawet, jesli przytrafito sie Pani/Panu cos, co
wedtug Pani/Panu nie zastuguje na wdzieczno$¢, war-
to spojrze¢ na to z pozycji obserwatorki/obserwatora i
nauki, ktérg mozemy uzyskaé dzieki tej zyciowej lekcji.
Efekt takiej perspektywy moze okaza¢ sie dla Pani/
Pana zaskakujacy.

Wdziecznos$¢ w praktyce, czyli co moze
byé powodem do wdziecznosci

Warto nauczy¢ sie wdziecznosci, by dostrzec, ze zy-
cie ma wiele barw i smakdw, ze codziennie spotyka
nas wiele dobrych doswiadczen. Ciezko jest sie mar-
twi¢ chwilowym brakiem pieniedzy, gdy widzimy, ze
mamy prace i dach nad gtowa. Gdy poktécimy sie z
bliskg osoba, mozemy odczuwa¢ wdziecznos¢ za to,
ze w ogdle taka osoba jest w naszym zyciu. Trudno
sie stresowac brakiem motywacji i energii, gdy dzie-
kujemy za to, ze jestesmy zdrowi. Mniej bedziemy sie
martwi¢ chorobg, gdy bedziemy wdzigczni za to, ze
zyjemy. Mamy mozliwos$¢ zaczaé zauwazac i cieszy¢
sie z rzeczy, ktérych do tej pory nie docenialismy.
Przestajemy szukac tylko tego, co jest zte albo co nam
nie wyszto. Zaczynamy dostrzegac i doceniaé to, co
jest pozytywne. Gdybyscie potrzebowaty Czytelniczki/
potrzebowali Czytelnicy podpowiedzi, od czego za-
czg¢ warto skupi¢ swoje mysli wokét dobrych zdarzen,
ktére niedawno wydarzyty sie Waszym zyciu i zapisaé
na kartce: Jestem wdzieczna/wdzieczny za: stoneczny
dzien, za to, ze mam zdrowe oczy i moge patrze¢ jak
dzisiaj Swieci storice, brak korkéw na ulicy jak zawo-
zitam/zawozitem dziecko do szkoty, smaczny obiad,
ciekawy film, mitg rozmowe z kolezanka, zakoriczenie

projektu w pracy, widok teczy, zaplanowany czas na
odpoczynek, pokdj i brak wojny w kraju, w ktérym
2yje, przespang noc, cisze, szum deszczu, natrafienie
na ciekawg i inspirujaca ksiazke, obejrzany ciekawy
spektakl otwierajgcy horyzonty myslowe, cierpliwos¢
i wyrozumiatosé kogos wzgledem mnie, bycie rodzi-
cem, usmiech dziecka, bycie czescig rodziny lub/i ja-
kiej$ spotecznosci, bycie opiekunem psa, mitg obstuge
w sklepie/kiosku/u fryzjera, $mieszny dowcip, ktory
poprawit mi humor, ciastko, ktérym poczestowat mnie
kto$, niespodziewang zyczliwosé obcej osoby, telefon/
sms od przyjaciela, zapamietany przyjemny sen, kolej-
ny dzien zycia, za to, ze pada deszcz, a ja moge to zja-
wisko pogodowe obserwowad, za zdrowie, za ciekawg
rozmowe na przystanku, za dobry dzien w pracy, za
rodzine, za przyjaciela, za marzenia, za to, ze nauczy-
tam/nauczytem sie dzisiaj czegos nowego, za usmiech
mijanej na ulicy osoby, za komplement, ktéry kto$
Pani/Panu powiedziat, za to, ze ma Pani/Pan plany na
zycie, za to, ze dzisiaj wybrata sie Pani/wybrat sie Pan
na spacer, do kina na dobry film, za to, ze ma Pani/Pan
niezwykta okazje zy¢ na tym sSwiecie wiasnie w tym
czasie, za duchowy spokdj czy koniec choroby.

Jak sami Parstwo widzicie powoddéw do wdziecznosci
i radosci jest naprawde duzo. W dzisiejszych czasach,
gdy wiele oséb doswiadcza wysokiego poziomu stre-
su z powodu pandemii, kryzysu, zwigzkéw, sytuacji
W pracy czy w zyciu codziennym, posiadanie dobrze
rozwinietej kompetencji wdziecznosci okazuje sie
bardzo pomocne. Dzieki postawie wdziecznosci mo-
zemy przetrwac kryzysowe momenty i radzi¢ sobie z
przeciwnosciami losu, jednocze$nie zachowujac spo-
kéj. Kiedy zatrzymamy sie, aby zobaczyé pozytywne
aspekty swojego zycia stajemy sie Swiadomi tego, co
posiadamy w chwili obecnej. To doswiadczenie moze
zmieni¢ Pani/Pana spos6b patrzenia na przeciwno-
Sci losu i moze staé sie generatorem w Pani/Panu
przyjemnych emocji. Jest wysoce prawdopodobne,
Ze dzieki takiej optyce otaczajacej rzeczywistos¢ po-
prawi sie Pani/Pana samopoczucie. Kiedy pojawig sie
pierwsze efekty samemu mozna zadecydowaé, czy
warto kontynuowaé praktykowanie takiego sposobu
myslenia czy tez nie. By¢ moze zmieni to w Pani/Pana
2yciu wiele, by¢ moze sg to wiasnie zmiany, na ktére
Pani/Pan czeka. Warto da¢ sobie szanse i zacza¢ by¢
wdzieczna/wdziecznym juz dzi$. Wdzieczno$¢ zmie-
nia zycie, jesli tylko da sie jej szanse, by pokazata nam
dobre strony naszej egzystencji. Wszystko po to, aby
wies¢ zdrowe, petne optymizmu i odpornosci psy-
chicznej zycie. Matgorzata Remlein
Autorka tekstu jest psychologiem i psychoterapeutka. Prowa-
dzi psychoterapie indywidualng osdb dorostych. Specjalizuje
sie w psychoterapii zaburzen lekowych. Wspiera osoby w lep-
szym rozumieniu siebie, swoich emocji i zachowan, towarzy-
szy w budowaniu relacji opartych na szacunku i zaufaniu do
siebie i do innych. W pracy psychoterapeutycznej odwotuje
sie do koncepcji terapii integralnej, ktora oprdcz psychiki bie-
rze pod uwage takze ciatooraz zycie w ,tu i teraz”. Mito$niczka
terapii lasem. Korzystajac z bezcennego wptywu natury na
zdrowie i dobrostan cztowieka swoim Klientkom/Klientomw
procesie zdrowienia proponujekontakt z przyrodg, nie-

zaleznie od pory roku, pogody, wieku czy stanu zdrowia.

Informacje - tel. 660-140-488
lub www.malgorzataremlein.pl
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Rozpoczynajgc w 2019 roku VII kadencje
Rady Osiedla mieliSmy jasno wyznaczone cele:
o poprawa infrastruktury osiedlowej,
- w tym budowa nowych drég i chodnikéw,
- remoty istniejacych,
- rozbudowa szkoty
wraz z aula i filig Biblioteki Raczyrskich,
- zwiekszenie terendw rekreacyjnych i zieleni,
3 koncerty i imprezy integrujagce mieszkan-
cow,
. rozwdj Klubu Seniora,
. zdobywanie $rodkéw dla osiedla z wszel-
kich mozliwych zrédet oraz réwnomierny
rozwadj catego osiedla.

Panstwu pozostawiamy ocene, czy nam sie udato
zrealizowad te cele w minionych 5 latach.

Bez wzgledu na wystawiong opinie o naszej spo-
tecznej pracy - serdecznie zachecamy do UDZIA-
tU W WYBORACH do Rady Osiedla Podolany
w dniu 12 maja 2024, bo wysoka frekwencja
oznacza silniejsze poparcie mieszkaicow dla rad
osiedli i wiekszy mandat zaufania w rozmowach
z Miastem o naszych wspdlnych potrzebach.
Warto wspomnieé, ze zmienity sie zasady gtoso-
wania: Podolany zostaty podzielone na 2 okregi
wyborcze, dla uzyskania réwnomiernej repre-
zentacji radnych z réznych czesci osiedla.

Aby gtos byt wazny, w okregu | nalezy wskazac 5

L)

i Budiel Rady Osedla Podolany w latadh 20192024
Fdodrvie granty (droga wewn | modernizace botsk
LOCAryle granty [Qroga wewn | ModernZase Lo
IZPnr 15

@ Parnafski Budiel Dbypwatelski - wigrane poojsay

asipdlowe | makrwanie sal w SPET)

i Pomanski Budiet Obywatelskl - wygrane projeidy
koalicy 7 s skednimi oskediami (Festwal Podolany
£ Fyrl pRCi sporiowe, kuRuralng
auliw Z5Pnr 1510
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RADA OSIEDLA PODOLANY

W ropadolany p

0s6b (postawi¢ 5 znakdw X), a w okregu Il nalezy
wskazaé 4 osoby (postawié 4 znaki X) na liscie do
gtosowania. To tatwe, prosze sie tym nie przera-
7ac i wzig¢ udziat w wyborach!

Jako osoba kierujaca Zarzagdem Osiedla przez mi-
nione 5 lat (w sumie az 12 lat) pragne serdecz-
nie podziekowa¢ wszystkim radnym osiedlowym
za ciezka i absorbujaca prace spoteczna, zas
wszystkim mieszkaricom za wspieranie naszych
inicjatyw i aktywny udziat w zyciu osiedlowym.
taczy nas wspdlna Mitos¢ do naszej Podolanskiej
Ojczyzny, a razem zawsze mozna wiecej zdziatac.
Do zobaczenia przy urnach wyborczych!

Elzbieta Sobkowiak, przewodniczgca Zarzagdu Osiedla Podolany
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WYBORY RADY OSIEDLA PODOLANY

OSIEDLE Z NAJWYZSZA FREKWENCJA W WYBORACH OSIEDLOWYCH
OTRZYMA DODATKOWY 1 MILON ZtOTYCH !!!
Dlatego prosimy. IDZCIE NA WYBORY!

| Okreg Wyborczy - wybieramy 8 radnych, aby glos byt wainy - postaw znak X przy 5 nazwiskach.
Il Okreg Wyborczy - wybieramy 7 radnych, aby glos byt wainy - postaw znak X przy 4 nazwiskach.

szczegoty: wybory24.fyrtle.pl

KAMIENIARSTWO

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

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

www.pogrzebycmil.pl

ZAKEAD POGRZEBOWY

T)Da/wa;z éﬂo&/

KOMPLEKSOWE USEUGI POGRZEBOWE

Poznan
Antonimek

UnistawalGa
1e161:84290 54

Kom: 6071731501 608 200'370 Ustugi pogrzebowe .2 Przewozy »* Kremacja +#* Wyptata ZUS

tel. 663 109 030 / 24h ul. KoScielna 71, 62-081 Przezmierowo

USLtUGI STOLARSKIE

STOLY peBowE

ANNA KNIOLA

TWOJ LOKALNY
AGENT

NIERUCHOMOSCI
ZABUDOWY

1]

TEL: 530994 143

[ TARASY

|
_‘.:" www.poznan-hieruchomosci.com

UKEADANIE
CYKLINDWRARNIE

/78 40 50 400

_.._JI
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KURCZAK Z ROZNA
WAREZ F DANIAMI KUCHNI DOMOWLE)

obiady takze dla firm

‘ Firma Arago '@;
Jesteimy w calej Polsce...

Kompleksowo obstugujemy:

audyty, projektowanie, montaze wiasnymi firmami:
fotowoltaike, magazyny pradu, rekuperacja,
pompy ciepta, termomodernizacja budynku.

e 1M693558%16558

pon-pt: 12.00-19.00

sob: 11.00-15.00

W imieniu klienta sktadamy
peina dokumentacje na dofinansowanie.

Wspotpracujemy z 6 bankami, kredyty i leasingi.
Zabezpieczamy serwis i okresowe przeglady.

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

Pormad Oisscsices 3P pebok Wl b paawe); Seif
lrmnen] wl. Yirreinmake i

691 050 450

DOWOZ
DO KLIENT 4
TRANSMISJE
SPORTOWE
IMPREZY R : i - ]
OKOLICZNOSCIOWE - TR  ;

i—iﬂ-:-';:'.::-q s g’ er

o plzz@

61 611 75 97

Tatrzansk | WWW. vegas za.pl
724 601 227 Poznan - Wola www.facebook.com/VegasPizzaGrill/
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I;I‘RZEiMIEROVV;O
ul. Wichrowa 22
. 531 322 222

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

LODOWKI

Najtarisze 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)

PROFESJONALNE USLEUGI

DEKARSKIE

= KONSERWACJA ﬂ 1’:‘.1’:.‘:,"...—.
| MIEJSCOWE NAPRAWY DACHOW

= NAPRAWA DACHOW Z PAPY

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

= USEUGI BLACHARSKO-DEKARSKIE

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

USLUGI ELEKTRYCZNE
WOICIECH BUTOWSK

tel. 693-162-698

Drugie zycie narzedzi

Co zrobi¢ z niepotrzebnymi roslinami, donicz-
kami i sprzetem ogrodniczym? Nie trzeba ich
wyrzucad. Jezeli nadajg sie do dalszego uzytku,
mozna przynies¢ je na Gratowisko.

Kwiecien i maj to czas, kiedy wielu poznaniakéw
bierze sie za wiosenne porzadki - nie tylko w do-
mach, lecz takze na balkonach, tarasach i w ogro-
dach. Przygotowujgc sie do tych prac, zazwyczaj
kupujemy nowe narzedzia, doniczki, kwietniki i
grzadki. A co ze starymi, czesto jeszcze nadajacy-
mi sie do uzytku?

Najprostsza odpowiedZ: ,do kosza!” wcale nie
jest najlepsza. Narzedzia, doniczki i kwietniki,
ktorych juz nie potrzebujemy, a ktdre jeszcze sa
sprawne, mogg stuzy¢ innym. Zaktad Zagospoda-
rowania Odpadéw w Poznaniu zaprasza miesz-
karncéw do udziatu w inicjatywie , 0grodowy po-
dzielnik”.

Przedsiewziecie rozpoczeto sie 22 kwietnia, w
Miedzynarodowy Dzien Ziemi.

- Akcja, dzieki ktérej mozna daé narzedziom, do-
niczkom i innym rzeczom drugie zycie, bedzie
prowadzona do 22 maja - informuje Kaja Mie-
tlicka z ZZO Poznan. - W tych dniach zapraszamy
na Gratowisko Poznan Debiec, przy ul. 28 czerw-
ca 1956 r. nr 284 oraz na Gratowisko Poznan
Wschdd, przy ul. Wrzesinskiej 12 - dodaje.
Doniczki, konewki, topatki oraz rosliny mozna w
trakcie akcji ,Ogrodowy podzielnik” przynies¢

doniczek

na wskazane Gratowiska, a inne osoby mogg je
zabra¢ do domu i cieszy¢ sie nimi jeszcze przez
wiele lat. W ten sposéb kazdy moze przyczynic sie
do budowania i promowania gospodarki o obiegu
zamknietym.

- Zamiast wyrzucaé¢ nadajgce sie do dalszego
uzytku rzeczy, dajemy im drugie zycie. W rezulta-
cie zmniejszamy ilo$¢ odpadoéw i redukujemy ob-
cigzenie Srodowiska naturalnego - zacheca Kaja
Mietlicka. 2Z0/ AJ
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Cferujemy ustugi w zakresic

kompleksowe] plelegnac)l zwierzat:

WWW, p.mmk poznan.pl

SERWIS-MONTAZINSTALACJA

ANTENY

MONTAZ
DEKODEROW DVB-T2

511 611 997 j
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AUTO GUMA

SPRZEDAZ | WYMIANA OPON
SAMOCHODOWYCH | MOTOCYKLOWYCH

KOMPLEKSOWA REGENERACJA FELG
P — "-"-"' ' o "l
I

-

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

Poznan-Smochowice ul. Polanowska 163

h

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

MALOWANIE M

elewaciji

STOLARSTWO

SCHODY SZAFY WNEKOWE
DRZWI-KUCHNIE:- DOMKI
KONSTRUKCJE DREWNIANE

Rekonstrukcja stolarki
w budynkach zabytkowych

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

USLUGI
REMONTOWO-BUDOWLANE

Malowanie, tapetowanie
Montaz paneli
Uktadanie plytek

Plyty GK, Sufity podwieszane

Montaz drzwi i okien

USLEUGI REMONTOWE :[I:*'\"m

Instalacje elektryczne * malovi\::lmle * p?;lele } g
. ) . ' % szpachlowanie ¥ ptyta GK
Instalacje WOD-KAN, CO7GAZ “ * uktadanie ptytek  * tapetowanie » ;

tel. 602-370-190

tel. 515 550 833 - SPEC

KARCHER

P tel. 61 8516-721
“NVenadach "\ 607122427

- 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

KARGHER

PRANIE ORAZ GZYSZGZENIE

TAPIGEREK MEBLI I AUT
G033 036 745

HYDROJFOB

Kompleksowe osuszanie budynkéw

/\
EKO - TERM - BUD
WIEStAW MISZTA
KOMPLEKSOWE UStUGI DEKARSKIE
PAPY TERMOZGRZEWALNE
TERMOIZOLACJA DACHU:
NADMUCHOWA
STYROPAPA
USZCZELNIANIE PRZECIEKOW
NAPRAWA | MONTAZ

- izolacje przeciwwilgociowe

« izolacje przeciwwodne

» naprawa powtok izolacyjnych
» doradztwo techniczne

« iniekcja

- systemy wentylacji
- odgrzybianie scian
- drenaze

ZADZWON 605 451 499 tel. 609 270 132
michal-hydro-fob@wp.pl

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

ul. Kwiatowa 13,
62-081 Przezmierowo

-' /EkoTermBudWieslawMiszta

/I':\ﬁ o
AS

IF) DACHY

- pokrycia dachowe:
dachoéwka, blachodachowka, 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
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Samodzielna sprzedaz nieruchomosci
- korzysc¢ czy ryzyko?

Sprzedaz nieruchomosci to proces wymagaja-

cy uwagi, starannosci i czasu. W obliczu wybo-
ru miedzy samodzielnym prowadzeniem tego
procesu a wspoétpraca z doswiadczonym agen-
tem nieruchomosci, warto doktadnie rozwa-
2y¢ wszystkie za i przeciw. Ponizej omdéwimy
korzysci wynikajgce ze wspotpracy z agentem
oraz ryzyko zwigzane z samodzielng sprzedaia.

Korzysci Wspoétpracy z Agentem Nieruchomosci:

1. Doswiadczenie i Wiedza:

Profesjonalny agent nieruchomosci posiada wie-
dze i doswiadczenie potrzebne do skutecznej
sprzedazy nieruchomosci. Znajg oni aktualny stan
rynku, lokalne trendy oraz strategie sprzedazo-

we, co moze znacznie utatwié proces sprzedazy.

2. Marketing i Promocja:

Agenci nieruchomosci dysponujg narzedziami i
zasobami niezbednymi do efektywnej promocji
nieruchomosci. Dzieki swoim kontaktom i doste-
powi do rdinorodnych platform reklamowych
moga zwiekszy¢ widoczno$é nieruchomosci i do-
trze¢ do wiekszej liczby potencjalnych nabywcéw.

3. Negocjacje:

Negocjacje cenowe i warunkéw transakcji to cze-
sto kluczowy element procesu sprzedazy. Profe-
sjonalni agenci posiadajg umiejetnosci negocjacyj-
ne oraz doswiadczenie potrzebne do osiaggniecia
jak najlepszych warunkéw dla swoich klientéw.

4. Zatatwianie Formalnosci:

Proces sprzedazy nieruchomosci wigze sie z szere-
giem formalnosci i dokumentdéw. Agent nierucho-
mosci moze pomdc w przygotowaniu niezbednych
dokumentdéworazzapewnié, zewszystkie procedury

sg zgodne z obowigzujacymi przepisami prawnymi.
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Ryzyko Samodzielnej Sprzedazy:

1. Brak Doswiadczenia:

Samodzielni sprzedajagcy moga nie posiada¢ wy-
starczajacej wiedzy i doswiadczenia w zakresie
rynku nieruchomosci oraz procesu sprzedazy.
Brak tej wiedzy moze prowadzi¢ do bteddéw, opdz-
nien oraz utraty potencjalnych szans sprzedazy.

2. Mniejsza Widocznos¢:

Osoby sprzedajgce samodzielnie mogg mie¢ trud-
nosci z dotarciem do szerokiego grona potencjal-
nych nabywcéw. Bez dostepu do specjalistycznych
narzedzi marketingowych i kontaktéw, nierucho-
mos$¢é moze pozosta¢ niedostrzezona na rynku.

3. Skomplikowane Negocjacje:

Negocjacje cenowe i warunkéw transakcji
moga by¢ trudniejsze dla oséb sprzedajacych
samodzielnie, zwtaszcza je$li brakuje im do-
Swiadczenia w tej dziedzinie. Nieumiejetna
negocjacja moze skutkowal nizsza ceng sprze-
dazy lub niekorzystnymi warunkami transakcji.

R

4. Dodatkowe Obowigzki:

Samodzielni sprzedajgcy muszg samodziel-
nie zaja¢ sie wszystkimi aspektami sprzeda-
2y, wiaczajgc w to organizacje prezentacji
nieruchomosci, koordynacje inspekcji oraz roz-
wigzywanie ewentualnych problemoéw i sporéw.

Podsumowujac

Wspétpraca z agentem nieruchomosci moze by¢
korzystna dla oséb, ktére poszukuja wsparcia, wie-
dzyidoswiadczeniaw procesie sprzedazy nierucho-
mosci. Profesjonalny agent moze pomédc zwigkszyé
widocznos$¢ nieruchomosci na rynku, prowadzi¢
skuteczne negocjacje oraz zatatwia¢ wszystkie
formalnosci zwigzane z transakcja. Samodzielna
sprzedaz nieruchomosci, z drugiej strony, moze by¢
ryzykowna, zwtaszcza dla oséb bez doswiadczenia
w branzy nieruchomosci. Decyzja o wyborze od-
powiedniej metody sprzedazy powinna by¢ pod-
jeta po doktadnej analizie wtasnych umiejetnosci,
czasu oraz oczekiwan co do procesu sprzedazy.
Chcesz szerszych i bardziej spersonalizowanych
wskazowek? Zadzwon i uméw sie na spotkanie.

Ewa Manthey

o RE/MAX

, EXPERTS

Doradca ds. hieruchomosci
Miedzynarodowego biura

787 006 777 []

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

Ustugi Kominiarskie

Viicnat Balrto

Zakres ustug:

=czyszczenie przewodow kominowych
=odbiory

=opinie do gazowni

=ustalanie przyczyn ztego dziatania

=montaz wktadéw kominkowych -
i nasad wiatrochronnych i G

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 tH, /
NAPRAWA SPRZETURTV

NAPRAWA INSTALACJI ANTENOWYCH

MONTAZ KAMER I SIECI MONITORINGU

602-814-317

Kiekrz, ul. Kierska 63

www.anteny-poznan.pl

SWIADECTWA CHARAKTERYSTYKI
ENERGETYCZNE) BUDYNKU

Kawalerki, Mieszkania, Domy
Dojazd do klienta z pomiarem

Poznan i okolice

tel: 668-142-857

7y ROL-PAT 20
4 PRZESEONY OKIENN TAT

S ———

I." LA MHAS TO
\_PESTRA -

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: 698 626 071,!,_4_3_

KOMFLEKSOWE UStUGI INSTALACYJNO-BUDOWLANE

INSTALACJE WOD-KAN, CO | GAZ UStUGI BUDOWLANE
SERWIS KOTLOW GAZOWYCH INSTALACIE ELEETEYCZNE
OGRIEWANIE PODLOGOWE MALOWANIE,
REKUPERALJA @ SZPACHLOWANIE

POMPY CIEPLA MONTAZ PANELI

REMONTY EOTLOWNI UKEADAMIE PEYTEK
IHNSTALALIE S0OLAENE SLUFITY PODWIES ZANE
FEOJEETOWAMIE h

vieSmann TmERs & amisTon CHEIE oo Evaillant

Tel.501 590 143

e-mail: buderusmichal@op.pl

@ ATRAKCYJNE CENY ©

ELTREE | REISRE L TR

@ ne

E WY AT, O - L

' BEECVLLT

ap(:_.-_'. L _:::\_
-u Pk Ik
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MONTAZ SYSTEMOW
NAWADNIANIA OGRODU

Z WYKORZYSTANIEM WODY OPADOWEJ

ODWODNIENIA TERENU

DRENAZE _
OGRODNICTWO

POGOTOWIE KANALIZACYJNE

- MYCIE | MALOWANIE ELEWACJI
- STOLARSTWO OGRODOWE
- SPRZATANIE EKSTREMALNE | PRZEMYSLOWE
- OGRODNICTWO
- ROZBIORKI
- MYCIE PANELI FOTOWOLTAICZNYCH
- KONSERWACJA DACHOW
- BRUKARSTWO | OGRODZENIA

\

X

006 122506

www.brudna-robota.pl
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Cﬁ? NOWE CENTRUM

STOMATOLOG
na fowicy

DARMOWY BIONTAL | DUAGNOST YA

—|-—-f L.I....—|IIH

A M

K paas|i S ASEDE] Pracy | winildwania eplha I s IHI:IHIi-H.'\;B Ponsbeso:
SETT I SENE TRy my [l s it

il Liomaio kogicong, w khdnej

Whaoloe; klomy sprags
gloan ololaoginny

-, S DTIE N "‘:rJI“':a'.". .':frl: F‘KI.‘-:II- L=
gz 7 rosky § indypwidualng opeslng
Al EChiT pOCEnliem

Fefen rokres uslug

N0 NA&FIETYM POXime
B bokEgng Romgusnntw
Darata | Jakvlh Handwchuh nécczubonie

RO ||.l'||."n-|'_ ROl WNETTEC

Milg i praviazng atmadders

DOSTAWCY

i PRADU" Tapraaramy

ol v ek o clon paigl o v e, BRI 00

Ul. AYNKOWA 1

82-081 PRZEZMIEROWO
PM. - PT. B8-18 SOBOTA 9-14
TEL: 790 390 299

UL. MaLE GARBARY 1
G1-F5E6 POZMAMN

PH. - PT. B-19 SOBOTA 9-14
TEL: S06 164 933

Foerar ol £ oneeskn 348

bdenalelirrz ol

el A8 57009 09 D4

BAHMUS MEBLE

Zestaw TOGO

Naroznik SAN DIEGO

Zestaw wypoczynkowy LENIUCH

Sofka NEVADA

Naroznik BONA Tapczan JACEK

AT

N/

Naroznik Magnat

Wym. 140/160/180 dt. 200cm

t6zko MODERN

Naroznik SYDNEY

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

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

Tapczanik JAREK
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70 LAT TRADYCJI

MATERNA
DENTAL

KoSCcIERZYNSKA 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

Dia gn ﬂ_'ifykﬂ organizmu

= badanie kwantowe poziomu
witamin, minerabdw i ndwnowagi
hinchembczne]

= gkanowanie tkanek | wemacnianie
ich integralnedci - urzgdzenic NLS

- wsuwanie patogendw, winnsdw..
- dietetyka | emiany w odéywianiu
ZADEWON I
POROEAANW LARYY

tel, 609-061-061 n

Zadzwon by pozna¢ oferte! 730 268 533

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

lﬁ NIERUCHOMOSCI

nr licencji zawodowej 8008

kompleksowa obstuga (od A do Z)

skutecznos$dé, szybkosé i elastycznosé dziatania harlmr'ad.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

szeroka promocja reklamowa w dostepnych mediach

L L4444 4

HanRad Nieruchomosci
Ul. Smoka Wawelskiego 2, Poznan
Osiedle Bajkowe

Radostaw Radziwitko
radek(@hanrad.pl

664 727 500

CZYSTO - TANIO - FACHOWO
UStUGI REMONTOWO-BUDOWLANE

I * MALOWANIE, TFIPETIJWLH
* SZPACHLOWRANIE P
PLYTY GK, SUFITY PODWIESZANE
PANELE PODLOGOWE b"'l'i"l
MONTAZ, OSADZANIE DRZWI | OKIEN
PRACE INSTALACYJNE WOD.KAN | C.O.

. 604454899 .




