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WAŻNE ADRESY I TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja - 997
Straż Pożarna - 998
Straż Miejska - 986
Numer alarmowy z telefonu 
komórkowego - 112
Pogotowie elektryczne – 991
Pogotowie gazowe – 992
Pogotowie wodociągowe 
– 23 654 23 21
Pogotowie ciepłownicze 
– 23 654 35 06
Informacja PKP – 23 674-53-33, 
https://www.e-podroznik.pl/
Informacja PKS 
– 23 654 35 56
Postój TAXI – 23 654 35 76

Urząd Miasta Mława
Mława, ul. Stary Rynek 19, 
tel. 23 654 33 82, e-mail: 
info@mlawa.pl, sekretariat@
mlawa.pl

Starostwo Powiatowe
Mława, ul. W. Reymonta 6, 
tel. 23 654 34 09, 

e-mail: 
starostwo@powiatmlawski.pl

Sąd Rejonowy
Mława, ul. W. Reymonta 3, 
tel. 23 654 89 00, 
e-mail: adm@mlawa.sr.gov.pl

Urząd Skarbowy
Mława, ul. G.Narutowicza 
19/7, tel. 23 654 34 98, e-mail: 
us1413@mz.mofnet.gov.pl

Zakład Ubezpieczeń 
Społecznych
ul. Z. Padlewskiego 31, 
tel. 23 655 00 31 32

Powiatowy Urząd Pracy
Mława, ul. Wyspiańskiego 
7, tel. 23 654 39 18, e-mail: 
waml@praca.gov.pl

Prokuratura Rejonowa
Mława ul. J. Lelewela 4, 
tel. 23 654 36 19, e-mail: 
pr.mlawa@plock.po.gov.pl

Komenda Powiatowa Policji
Mława, ul. H. Sienkiewicza 
1, tel. 23 654 43 43, e-mail: 
prasowy.kppmlawa@mazo-
wiecka.policja.gov.pl

Komenda Powiatowa 
Państwowej Straży Pożarnej
Mława, ul. Z. Padlewskiego 
15, tel. 23 654 33 85, e-mail: 
mlawa@mazowsze.straz.pl

Straż Miejska
Mława, ul. Stary Rynek 19, 
tel. 23 654 64 34, e-mail: 
strazmiejska@mlawa.pl

Zakład Wodociągów, Kanalizacji 
i Oczyszczalnia Ścieków sp. z o.o.
Mława, ul. Płocka 106, 
tel. 23 654 60 70, e-mail: sekre-
tariat@wod-kan-mlawa.com.pl

Gazownia Warszawska, 
Rozdzielnia Gazu w Mławie
Mława, ul. Płocka 96, 
tel. 23 655 01 62

Zakład Energetyczny Płock 
S.A Region Energetyczny 
Mława
Mława, ul. Warszawska 127

Samodzielny Zakład Opieki 
Zdrowotnej – Szpital
Mława, ul. A. Dobrskiej 1,
tel. 23 654 32 35, e-mail: 
sekretariat@szpitalmlawa.pl

Miejska Komisja Rozwiązywa-
nia Problemów Alkoholowych
ul. Padlewskiego 13, 
tel.: 23 654 56 38, wew. 412

NZOZ Ośrodek Terapii Uza-
leżnień i Współuzależnienia 
w Działdowie, fi lia w Mławie
ul. Lelewela 9, 
tel.: 23 655 28 64

Zespół Interdyscyplinarny ds. 
Przeciwdziałania Przemocy 
w Rodzinie przy Miejskim 
Ośrodku Pomocy Społecznej 
w Mławie

ul. Padlewskiego 13, 
tel.: 23 654 36 34

Bezpłatna Infolinia Rzecznika 
Praw Obywatelskich
Pod numerem telefonu 800 
676 676 działa bezpłatna 
Infolinia Rzecznika Praw 
Obywatelskich, czynna:
poniedziałek: godz. 10:00 – 18:00
wtorek – piątek: godz. 8:00- 16:00
Połączenie możliwe jest 
zarówno z telefonów sta-
cjonarnych, jak i telefonów 
komórkowych wszystkich 
sieci. Dzięki Infolinii można 
uzyskać podstawowe infor-
macje o prawach człowieka 
i kompetencjach PRO. Drogą 
ta można również dowiedzieć 
się wszystkiego o prawie 
antydyskryminacyjnym. Jeśli 
sprawa nie jest związana 
z kompetencjami PRO, pra-
cownicy starają się wskazać 
rozmówcy instytucję, w której 
uzyska odpowiednią pomoc.

Telefony zaufania dla osób 
w depresji:
Antydepresyjny Telefon 
Forum Przeciw Depresji, tel. 
22 594 91 00 (w każdą środę 
i czwartek od 17.00 do 19.00).
ITAKA – antydepresyjny tele-
fon zaufania tel. 22 484 88 01 
(w poniedziałki i czwartki od 
17.00 do 20.00).
Ośrodek Interwencji Kryzysowej 
– pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32 lub 
Ośrodek Interwencji Kryzysowej, 
tel. 22 837 55 59 (poniedziałek 
– piątek od 8:00 do 20:00).
Telefon Zaufania dla Osób 
Dorosłych w Kryzysie Emo-
cjonalnym, tel.: 116 123 (od 
poniedziałku do piątku od 
godz. 14.00-22.00).
Młodzieżowy Telefon Zaufa-
nia, tel. 192 88 lub Bezpłatny 
telefon zaufania dla dzieci 
i młodzieży, tel. 116 111, co-
dziennie od 12:00 do 
02:00.

 WYDAWCA 
GALINDIA Sp. z o.o.
ul. Tracka 5
10-364 Olsztyn

PREZES 
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

Drukarnia Prasowa 
GRUPY WM Sp. z o.o. 
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. (89) 539 74 21

12 000
„Nowy Kurier 

Mławski”

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl 

www.kuriermlawski.pl

BEZPŁATNE PORADY PRAWNE

SZKOLENIA STRZELECKIE SĄ JUŻ OBOWIĄZKOWE

Mieszkańcy Mławy mogą 
skorzystać z bezpłatnego do-
radztwa prawnego w następu-
jących miejscach i godzinach: 
— ul. Graniczna 39 (Szkoła 
Podstawowa nr 4) w każdy po-
niedziałek w  godz. 15:30-16:30
— w lokalu przy ul. Z. Padlew-
skiego 13, w każdą środę od 
godz. 15.00 do godz. 17.00.  
Przypominamy jednocześnie, 

że ze wsparcia psychologa 
możemy skorzystać:
— w lokalu przy ul. Mariackiej 
20 -  w każdy wtorek  od godz. 
16.00 do godz. 18.00
— w lokalu  przy ul. Padlew-
skiego 13  - w każdy czwartek 
od godz. 16.00 do godz. 18.00 
Aby umówić się z psycholo-
giem na spotkanie prosimy 
o kontakt telefoniczny pod 

numerem 23 654 56 38 w. 
410/411  przy ul. 18 Stycznia 
4. lok 25, bądź bezpośrednio 
u terapeuty.
Specjaliści przyjmują w ra-
mach Miejskiego Programu 
Profi laktyki i Rozwiązywania 
Problemów Alkoholowych.
Przypominamy również, że 
Miejska Komisja Rozwiązywa-
nia Problemów Alkoholowych 

powołana przez Burmistrza 
Miasta Mława do działań 
związanych z profi laktyką 
i rozwiązywaniem problemów 
alkoholowych oraz integracją 
społeczną osób uzależnionych 
od alkoholu pełni swoje dyżury. 
Wniosek o skierowanie na 
obowiązkowe leczenie odwy-
kowe może złożyć do komisji 
członek rodziny lub jakakol-

wiek inna osoba, organizacja 
lub instytucja.
Dyżury członków Miejskiej 
Komisji Rozwiązywania 
Problemów Alkoholowych 
odbywają się co dwa tygodnie 
w drugi i czwarty poniedziałek 
miesiąca od godziny 16.15 do 
godz. 18.00 w Mławie przy ul. 
Z. Padlewskiego 13. Kontakt 
z Komisją przez pracownika 

Wydziału Oświaty i Polityki 
Społecznej, w siedzibie wy-
działu przy ul. 18 Stycznia 
4 lok. 25, bądź tel. 23 654 56 
38 wew. 412.

W tym roku szkolnym treści 
nauczania zawarte w pod-
stawie programowej dla 18 
przedmiotów ogólnokształcą-
cych uszczuplono o około 20 
proc. Odchudzono podstawę 
programową i zmieniono listę 
lektur szkolnych. Zniknął z niej 
m.in. „Konrad Wallenrod”.
Odchudzone podstawy progra-
mowe obowiązują od 1 września 
2024 r. w klasach IV-VIII szkoły 
podstawowej, w liceach, techni-
kach i branżowych szkołach 
I i II stopnia. Treści nauczania 

zawarte w podstawie progra-
mowej dla 18 przedmiotów 
ogólnokształcących uszczuplo-
no o około 20 proc. Uszczuple-
niu treści nauczania z języka 
polskiego towarzyszą zmiany 
na liście lektur szkolnych. 
Zniknął z niej m.in. „Konrad 
Wallenrod”. „Odprawa posłów 
greckich” stała się lekturą uzu-
pełniającą, a „Rota” obowiąz-
kową. Część lektur czytanych 
dotąd w całości, będzie teraz 
czytana we fragmentach, np. 
„Pan Tadeusz”. Jeśli nauczyciel 

będzie chciał, aby daną lekturę 
uczniowie poznali jednak w ca-
łości, będzie to możliwe.
Uszczuplenie podstawy 
programowej nie obejmuje 
edukacji wczesnoszkolnej, czyli 
klas I-III szkoły podstawowej 
oraz przedmiotów zawodo-
wych nauczanych w szkołach 
ponadpodstawowych, dla 
których treści nauczania się nie 
zmieniają.
Od roku szkolnego 2024/2025 
przedmiot historia i teraźniej-
szość nie będzie już nauczany 

w klasach pierwszych liceów 
ogólnokształcących,  i techni-
ków. Przedmiot ten zostanie 
całkowicie wygaszony w roku 
szkolnym 2025/2026. Związane 
jest to z zapowiedzianymi przez 
ministrę edukacji Barbarę 
Nowacką zmianami w podsta-
wie programowej kształcenia 
ogólnego polegającymi na 
wprowadzeniu nowego przed-
miotu - edukacji obywatelskiej.
Od 1 września 2024 r., w pod-
stawie programowej w wy-
maganiach z zakresu edukacji 

przyrodniczej w klasach I-III 
szkoły podstawowej dodany 
został wymóg znajomości pod-
stawowych zasad udzielenia 
pierwszej pomocy. 
Od roku szkolnego 2024/2025 
wszystkie szkoły ponadpodsta-
wowe będą miały obowiązek 
prowadzenia szkoleń strzele-
ckich w ramach przedmiotu 
edukacja dla bezpieczeństwa. 
Zgodnie z podstawą programo-
wą tego przedmiotu, od 1 wrześ-
nie 2022 r. szkolenie strzeleckie 
w szkołach ponadpodsta-

wowych obejmuje podstawy 
strzelania z częścią praktyczną 
prowadzoną z wykorzystaniem 
bezpiecznych narządzi do 
ćwiczeń strzeleckich takich, 
jak np. broń kulowa, pneuma-
tyczna, repliki broni strzeleckiej 
(ASG), strzelnice wirtualne 
albo laserowe. Jednak przez 
ostatnie dwa lata szkoły, które 
na terenie swojego powiatu nie 
miały dostępu do strzelnic, nie 
musiały realizować ćwiczeń 
praktycznych w tym zakresie.

oprac. mh, żródło PAP
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 REKLAMA 

W SKLEPACH BĘDZIE
CORAZ DROŻEJ

Eksperci rynkowi przewidują, 

że po wakacjach codzienne 

zakupy zdrożeją rok do roku. 

o ok. 5%. Argumentują to 

m.in. wzrostem infl acji, cen 

gazu i energii elektrycznej, 

a także poprawą sytuacji fi -

nansowej Polaków. Mówią też 

o tym, że w jakimiś stopniu 

wyhamuje wojna cenowa sieci 

handlowych, bo Polacy są 

nią już zmęczeni. Musi więc 

pojawić się na rynku coś świe-

żego. A jeśli to się potwierdzi, 

drożyzna przestanie być 

stopowana. Niektórzy eks-

perci przewidują też, że przed 

Bożym Narodzeniem wzrosty 

cen sięgną nawet 6-7% rdr. 

i to będzie kolejny szok dla 

konsumentów.

Od co najmniej pięciu mie-

sięcy dynamika wzrostu cen 

sukcesywnie idzie w górę. 

Jak wynika z comiesięcznych 

raportów pt. „Indeks Cen 

w Sklepach Detalicznych”, 

autorstwa m.in. Uniwersy-

tetu WSB Merito, w lipcu br. 

codzienne zakupy zdrożały 

rdr. o niecałe 4%, w czerwcu 

– o nieco ponad 3%, w maju 

– o niespełna 3%, a w kwietniu 

– o przeszło 2%.

TRWA PRZEBUDOWA POMIESZCZEŃ BLOKU SPORTOWEGO W „SIÓDEMCE”
Od 27 maja 2024 r. trwa realizacja zadania pn. „Przebudowa pomieszczeń bloku sportowego w Szkole Podstawowej nr 7”.  W jego ramach przebudowane zostaną 
pomieszczenia zaplecza szatniowo-technicznego stanowiącego integralną część hali sportowej przy Szkole Podstawowej nr 7 w Mławie.

Z
aplanowane do wy-
konania prace zo-
stały podzielone na 

dwa etapy, które obejmo-
wać będą:

ETAP I – wydzielenie po-
mieszczenia dla animatora 
sportu wraz z sanitariatem, 
wydzielenie korytarza 
i umożliwienie użytkowa-
nia obiektu dla podmiotów 
zewnętrznych, wydzielenie 
szatni wraz z  sanitariata-
mi, przebudowę instala-
cji wodno-kanalizacyjnej, 
elektrycznej i centralnego 
ogrzewania, budowę pod-
jazdu dla osób z niepełno-
sprawnością ruchową;

ETAP II –  wydzielenie 
dwóch szatni wraz z sanita-
riatami, remont korytarza 
wraz z  pomieszczeniami 
technicznymi i  sanitaria-
tami, przebudowę instala-
cji wodno-kanalizacyjnej 
i elektrycznej oraz central-
nego ogrzewania.

W pomieszczeniach wy-
mieniona zostanie stolarka 
wewnętrzna, a także napra-

wione ubytki i uszkodzenia 
ścian, które następnie pokry-
je się gładziami i pomaluje. 
W pomieszczeniach mokrych 
zostaną wyłożone płytki ce-
ramiczne. Ponadto, zostaną 
wykonane sufi ty podwiesza-
ne z materiałów niepalnych.

Modernizacja ma na 
celu przebudowanie po-
mieszczeń w  części par-
terowej budynku w  celu 
stworzenia profesjonalne-
go zaplecza technicznego 
dla hali sportowej, którą 
poddamy pracom moder-
nizacyjnym w późniejszym 
czasie. Projektowana mo-
dernizacja dotyczy głów-
nie wnętrza budynku. Do 
obecnej chwili zakończono 
większość prac rozbiórko-
wych w zakresie instalacji 
wewnętrznych oraz ścianek 
i posadzek. Trwa murowa-
nie ścian działowych.

Planowany termin zakoń-
czenia zadania to pierwsza 
połowa listopada br.

Przypominamy, że 5 mar-
ca 2024 r. w  Warszawie 

została zawarta umowa 
nr W/UMWM-UU/UM/
ES/2678/2024 o udzielenie 
przez Województwo Mazo-
wieckie pomocy fi nansowej  
w ramach Mazowieckiego 
Instrumentu Wsparcia 
Infrastruktury Sporto-
wej „Mazowsze dla spor-
tu” – edycja 2024. Kwota 
otrzymanego dofinanso-
wania to 226 730,00 zł.

Całkowity koszt zadania 
szacuje się na kwotę: 1 
612 599,44 zł brutto, przy 

czym wartość ta może ulec 
zwiększeniu z uwagi na ko-
nieczność wykonania ro-
bót dodatkowych, które są 
wynikiem zastałego stanu 
technicznego przestarza-
łej infrastruktury.

Zadanie pn.: „Przebu-
dowa pomieszczeń bloku 
sportowego w Szkole Pod-
stawowej nr 7 w  Mławie 
–  etap I  i II” współfi nan-
sowano ze środków Sa-
morządu Województwa 
Mazowieckiego. LG / WSR fo
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STOLEN MEMORY. PORUSZAJĄCA WYSTAWA W PARKU MIEJSKIM
I Liceum Ogólnokształcące im. Stanisława Wyspiańskiego w Mławie we współpracy z International Center on Nazi Persecution – Arolsen Archives przygotowało w mławskim parku miejskim 
wyjątkową wystawę „Stolen Memory”. Goszcząca w naszym mieście objazdowa ekspozycja przedstawia historie osób, których losy zostały splątane przez dramatyczne wydarzenia XX wieku.

POWIATOWE UROCZYSTOŚCI ROZPOCZĘCIA ROKU SZKOLNEGO ZA NAMI
W Zespole Szkół nr 1 im. Jerzego Ciesielskiego w Mławie odbyło się rozpoczęcie roku szkolnego a zarazem pierwsza edycja tej uroczystości w powiatowym wymiarze. 
Z inicjatywy starosty Witolda Okumskiego powiatowe rozpoczęcie roku szkolnego będzie się odbywać rotacyjnie w jednej z powiatowych placówek oświatowych.

Wystawa, poprzez 
prezentację przed-
miotów osobistych 

i fotografi i, przybliża zwie-
dzającym życie, marzenia 
i trudne wybory, przed jaki-
mi zostały postawione ofi ary 
nazistowskiego totalitary-
zmu, w tym przede wszyst-
kim więźniowie niemieckich 
obozów koncentracyjnych. 
Uroczysty wernisaż odbył 
się w  parku miejskim we 
wtorek 3 września 2024 r. 
Wśród zaproszonych gości, 

ekspozycję miał przyjem-
ność obejrzeć, a  wcześniej 
podziękować osobom za-

angażowanym w jej przygo-
towanie oraz pogratulować 
szczytnej inicjatywy, Zastęp-

ca Burmistrza Miasta Mła-
wa Marcin Burchacki.

WP UMM, I LO

N a uroczystościach 
Powiat Mławski 
r e p r e z e n t o w a l i : 

członek Zarządu Powiatu 
Mławskiego Maciej Jaku-
bowski, Przewodniczący 
Rady Powiatu Mławskie-
go Jan Warecki, Sekretarz 
Powiatu Jerzy Kącki oraz 
Dyrektor Wydziału Edu-
kacji, Sportu i  Zdrowia 
Bożena Tomkiel.

UROCZYSTOŚCI 
ROZPOCZĘŁY SIĘ OD 
ODŚPIEWANIA HYMNU 
NARODOWEGO ORAZ 
HYMNU SZKOŁY. 

Po hymnach dyrektor 
szkoły Urszula Makow-
ska powitała uczniów, 
nauczycieli, rodziców 
oraz zaproszonych gości. 
Następnie głos zabrali: 
członek Zarządu Powia-
tu Mławskiego Maciej 
Jakubowski (w imieniu 
starosty), asystentka Po-
sła na Sejm RP Monika 

Golubska (w imieniu po-
seł Anny Ewy Cicholskiej) 
Poseł na Sejm RP Maria 
Koźlakiewicz oraz Sekre-
tarz Powiatu Jerzy Kącki, 
który przekazał na ręce 
Dyrektor Urszuli Ma-
kowskiej list od Starosty 
Witolda Okumskiego.

Po przemówieniach od-
był się przygotowany przez 
uczniów program słowno-
-muzyczny. 

 Mateusz Przybyszewski
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J
ak wynika z ustaleń 
policjantów, pracu-
jących na miejscu 
zdarzenia, kierują-

ca samochodem suzuki, 
54-letnia mławianka, za-
trzymała pojazd na pasie 
do skrętu w  lewo, w  ul. 
Padlewskiego, oczekując 
na czerwonym świetle. 
Gdy zaświeciło się świat-
ło zielone, kierująca ru-
szyła a  przed jej pojazd, 
na przejście dla pieszych, 
wjechał  chłopiec jadący 
hulajnogą. W  tym czasie 
dla pieszych było światło 
czerwone. Chłopiec był na 
drodze bez opieki osoby 
dorosłej. W wyniku uderze-
nia przez samochód, chło-
piec przewrócił się i wpadł 
pod pojazd. Po udzieleniu  
pierwszej pomocy przez 
zespół ratownictwa me-
dycznego, dziecko zostało 
przewiezione do szpitala 
w Ciechanowie. Kierująca 
suzuki była trzeźwa.

Chłopiec, po udzieleniu 
mu pomocy w  szpitalu, 
został zwolniony jeszcze 
tego samego dnia i wrócił 
z  opiekunem do domu. 
Trwają ustalenia, dlacze-
go 7-letnie dziecko, jadące 
hulajnogą na drodze pub-
licznej, poruszało się bez 
nadzoru osoby dorosłej. 
Sprawa zostanie skierowa-
na do rozpatrzenia przez 
sąd rodzinny.

Hulajnoga elektryczna: 

obowiązki

Kierujący hulajnogą 
elektryczną jest obowią-
zany korzystać z drogi dla 
rowerów lub pasa ruchu 
dla rowerów, jeśli są one 
wyznaczone dla kierunku, 
w którym się porusza lub 
zamierza skręcić – z pręd-
kością dopuszczalną 20 
km/h. Dodatkowo jest 
obowiązany korzystać 
z  jezdni, po której ruch 
pojazdów jest dozwolony 
z  prędkością nie większą 
niż 30 km/h, w przypadku 
gdy brakuje wydzielonej 
drogi dla rowerów oraz 
pasa ruchu dla rowerów 
– z prędkością dopuszczal-
ną 20 km/h. Kierujący 
może wyjątkowo poruszać 
się chodnikiem lub drogą 
dla pieszych, gdy chodnik 
jest usytuowany wzdłuż 
jezdni, po której ruch po-
jazdów jest dozwolony 
z prędkością większą niż 30 
km/h i brakuje wydzielonej 

drogi dla rowerów oraz 
pasa ruchu dla rowerów 
– z zachowaniem następu-
jących zasad:

- jazda z prędkością zbli-
żoną do prędkości pieszego,

- zachowanie szczegól-
nej ostrożności,

- ustępowanie pierw-
szeństwa pieszemu oraz 
nieutrudnianie ruchu pie-
szemu.

Hulajnoga elektryczna: 

uprawnienia

Do kierowania hulajno-
gą elektryczną przez oso-
by w  wieku od 10 lat do 
18 lat wymagane będzie 

posiadanie tych samych 
uprawnień, co w przypad-
ku kierowania rowerem, 
czyli karty rowerowej lub 
prawa jazdy kategorii AM, 
A1, B1 lub T. Dla osób, któ-
re ukończyły 18 lat, doku-
ment taki nie jest wyma-
gany.

Hulajnoga elektryczna: 

dzieci

Poruszanie się hulajno-
gą elektryczną po drodze 
publicznej przez dziecko 
do 10 lat jest zabronione 
w każdej sytuacji, również 
pod opieką osoby dorosłej. 
Dzieci w  wieku do 10 lat 
mogą poruszać się hulaj-
nogą elektryczną jedynie 
w strefi e zamieszkania, pod 
opieką osoby dorosłej.

Hulajnoga elektryczna: 

zakazy

Przepisy zabraniają:
- kierowania hulajno-

gą osobie znajdującej się 
w stanie nietrzeźwości lub 
w stanie po użyciu alkoho-
lu albo środka działającego 
podobnie do alkoholu,

- przewożenia hulajnogą 
elektryczną innych osób, 
zwierząt i przedmiotów,

- ciągnięcia lub holowa-
nia hulajnogą elektryczną 
innych pojazdów,

Hulajnoga elektryczna: 

parkowanie

Ustawa wprowadza 
obowiązek pozostawie-
nia m.in. hulajnogi elek-
trycznej na chodniku 
w przeznaczonym do tego 
miejscu (wyznaczonym 
przez zarządcę drogi). 
W przypadku braku takie-
go miejsca, pozostawienie 
pojazdu na chodniku bę-
dzie możliwe tylko przy 
jednoczesnym spełnieniu 
następujących warunków:

- hulajnoga elektrycz-
na będzie ustawiona jak 
najbliżej zewnętrznej kra-
wędzi chodnika, najbar-
dziej oddalonej od jezdni,

- hulajnoga elektryczna 
będzie ustawiona równole-
gle do krawędzi chodnika,

szerokość chodnika po-
zostawionego dla ruchu 
pieszych jest taka, że nie 
utrudni im ruchu i jest  nie 
mniejsza niż 1,5 m.

W nowelizacji wskazano 
też wysokość opłat za usu-
nięcie z  drogi hulajnogi 
elektrycznej lub urządze-
nia transportu osobistego. 

Pojazdy te mogą zostać 
usunięte z drogi na koszt 
właściciela, m.in. w przy-
padku pozostawienia ich 
w miejscu, gdzie jest to za-
bronione i  utrudnia ruch 
lub w inny sposób zagraża 
bezpieczeństwu. Dyspo-
zycję usunięcia pojazdu 
z drogi może wydać poli-
cjant lub strażnik gminny 
(miejski).

Hulajnoga elektryczna: 

konsekwencje prawne

Prawo przewiduje kary za 
poruszanie się przez kie-
rującego hulajnogą elek-
tryczną lub urządzeniem 
transportu osobistego albo 
przez osobę poruszającą 
się przy użyciu urządze-
nia wspomagającego ruch 
chodnikiem lub drogą dla 
pieszych z prędkością więk-
szą niż prędkość zbliżona 
do prędkości pieszego 
lub za nieustępowanie 
pierwszeństwa pieszemu. 
W związku z tym  następu-
ją zmiany w ustawie – Ko-
deks wykroczeń.

Za korzystanie podczas 
jazdy z telefonu, wymaga-
jące trzymania słuchaw-
ki lub mikrofonu w  ręku 
przez kierującego pojaz-
dem, przewidziano mandat 
200 zł.

Przewożenie innej osoby, 
zwierzęcia lub ładunku 
będzie karane manda-
tem w  wysokości 100 zł. 
Za kierowanie na drodze 
publicznej, w  strefi e za-
mieszkania lub w  strefi e 
ruchu pojazdem innym 
niż mechaniczny przez 
osobę znajdującą się 
w stanie po użyciu alkoho-
lu lub podobnie działają-
cego środka mandat wy-
niesie od 300 do 500 zł.

Za przejeżdżanie wzdłuż 
przejścia dla pieszych prze-
widziano karę w wysokości 
100 zł. 

Apelujemy do rodziców 
i  opiekunów o  przypo-
minanie dzieciom zasad 
bezpieczeństwa podczas 
używania hulajnogi oraz 
wyposażenie dziecka 
w kask ochronny. Nie jest 
on obowiązkowy, ale może 
uratować życie, dlatego 
warto z  niego korzystać. 
Przypominamy także, że 
hulajnoga elektryczna 
nie jest zabawką. Należy 
korzystać z niej rozsądnie 
i odpowiedzialnie.

asp.szt. Anna Pawłowska

NIEBEZPIECZNE
 ZDARZENIE 
Z UDZIAŁEM 

DZIECKA 
JADĄCEGO 

HULAJNOGĄ
NA SKRZYŻOWANIU UL. ŻWIRKI Z UL. PADLEWSKIEGO 
W MŁAWIE, DOSZŁO DO POWAŻNIE WYGLĄDAJĄCEGO 

ZDARZENIA DROGOWEGO Z UDZIAŁEM 7-LETNIEGO 
DZIECKA, JADĄCEGO HULAJNOGĄ. JAK WYNIKA 
ZE WSTĘPNYCH USTALEŃ, DZIECKO WJECHAŁO 

NA PRZEJŚCIE, NA CZERWONYM ŚWIETLE, 
WPROST POD SAMOCHÓD. NA SZCZĘŚCIE RANNY 

CHŁOPIEC NIE ODNIÓSŁ POWAŻNIEJSZYCH OBRAŻEŃ.
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MŁAWSKI RZECZNIK PRAW UCZNIA WYBRANY

ZACZIPUJ PSA – BEZPŁATNIE!

PODZIĘKOWANIA DLA KGW „NA SZPILKACH”

Z inicjatywy radnych Mło-
dzieżowej Rady Miasta Mława 
został powołany Mławski 
Rzecznik Praw Ucznia. Zosta-
ła nim pani Anna Brzozowska.
Pierwszym w historii naszego 
miasta Mławskim Rzeczni-
kiem Praw Ucznia została 
Pani Anna Brzozowska, 
nauczycielka matematyki z 30 

letnim stażem  w I Liceum 
Ogólnokształcącym im. St. 
Wyspiańskiego oraz w Spo-
łecznej Szkole Podstawowej 
„Wyspianum”. Pani Anna 
Brzozowska zna przepisy pra-
wa oświatowego, ukończyła 
studia magisterskie w Uniwer-
sytecie Gdańskim na wydziale 
matematyki i fi zyki oraz m. in.  

studia podyplomowe zarzą-
dzanie oświatą. Podejmowała 
się wraz z uczniami wielu cha-
rytatywnych akcji, ustawicz-
nie podnosi swoje kwalifi kacje. 
Posiada silną motywację do 
reprezentowania głosu ucz-
niów oraz do podejmowania 
działań na rzecz poprawy ich 
sytuacji w szkole. 

Do podstawowych zadań 
rzecznika będzie należało  
informowanie uczniów o przy-
sługujących im prawach, 
podejmowanie działań na 
rzecz zapewnienia uczniom 
warunków do pełnego 
i harmonijnego rozwoju oraz 
poszanowania ich godności, 
przeciwdziałanie łamaniu 

prawa ucznia określonych 
w aktach prawnych traktu-
jących o prawach dziecka 
i ucznia. 
Rzecznik został wybrany 
przez zespół powołany 
zarządzeniem burmistrza, 
wcześniej kandydaci zgłosili 
swoją wolę kandydowania. 
Rzecznik w sprawowaniu 

swojej funkcji powinien być 
niezależny, a swoją funkcję 
pełni społecznie. 

Podstawa prawna powołania 
rzecznika: Zarządzenie Nr 
176/2024 Burmistrza Miasta 
Mława z dnia 27 sierpnia 2024 
r. w sprawie wyboru Mławskie-
go Rzecznika Praw Ucznia.

Mieszkańcy Mławy wciąż 
mają możliwość bezpłatnego 
czipowania należących do 
nich psów. Zabiegi wykonuje 
do 30 listopada 2024 r. Chiron 
Gabinet Weterynaryjny Filip 
Pawłowski przy ul. Długiej 
20/9 – wystarczy się tam zgło-
sić ze swoim pupilem. Gabinet 

ma w tym zakresie podpisaną 
umowę z Miastem Mława.
Mieszkańcy Mławy wciąż 
mają możliwość bezpłatnego 
czipowania należących do 
nich psów. Zabiegi wykonuje 
do 30 listopada 2024 r. Chiron 
Gabinet Weterynaryjny Filip 
Pawłowski przy ul. Długiej 

20/9 – wystarczy się tam zgło-
sić ze swoim pupilem. Gabinet 
ma w tym zakresie podpisaną 
umowę z Miastem Mława.
Bezpłatnie są tam czipowane 
psy z terenu Mławy, których 
właściciele są osobami fi zycz-
nymi i nie prowadzą hodowli 
psów rasowych. Informacja 

o wykonaniu zabiegu zostanie 
wprowadzona do bezpłatnej 
bazy o zasięgu ogólnopolskim 
umożliwiającej rejestrację 
zwierząt poddanych wszcze-
pieniu mikroprocesorów.
Zabieg wszczepienia psu pod 
skórę czipu wielkości ziarenka 
ryżu jest zupełnie bezbolesny. 

Miniaturowy układ scalony 
ułatwia identyfi kację czworo-
noga, gdy ten ostatni się zgubi 
lub zostanie skradziony. Jest 
także niezbędny, jeśli chcemy 
z naszym pupilem wyjechać 
za granicę, np. do kraju Unii 
Europejskiej. Czip warunkuje 
uzyskanie paszportu dla na-

szego zwierzęcia, a bez tego 
dokumentu podróż nie dojdzie 
do skutku.

Na sesji rady powiatu 
mławskiego starosta Witold 
Okumski podziękował Kołu 
Gospodyń Wiejskich „Na 
Szpilkach” ze Starej Otoczni 
za reprezentowanie Powiatu 
Mławskiego na Dożynkach 
Województwa Mazowieckiego 
w Sannikach oraz przygoto-
wanie dożynkowego wieńca, 
który zdobył wyróżnienie oraz 

nagrodę pieniężną w wysoko-
ści 2000 zł w „Mazowieckim 
Konkursie na Najładniejszy 
Wieniec Dożynkowy”.
Starosta podziękowanie zło-
żył na ręce przedstawicielek 
koła – Małgorzaty Pietrzak 
i Moniki Tkaczyk.
- W imieniu własnym oraz 
samorządu Powiatu Mław-
skiego składam na Państwa 

ręce serdeczne podziękowania 
za godne reprezentowanie 
naszego powiatu na tegorocz-
nych Dożynkach Województwa 
Mazowieckiego w Sannikach. 
Wiem ile wysiłku kosztowało 
pełnienie tej zaszczytnej, 
odpowiedzialnej roli, którą 
wypełnili Państwo w sposób 
wzorowy. Dziękuję za Wasze 
zaangażowanie, profesjona-

lizm, poświęcenie oraz trud 
włożony w to wielkie przedsię-
wzięcie. W sposób szczególny 
dziękuję Państwu za przy-
gotowanie pięknego wieńca 
dożynkowego, który został 
wyróżniony i nagrodzony przez 
gremium sędziowskie. Wasza 
ciężka praca przełożyła się na 
rozsławienie naszego powiatu, 
za co wszyscy jesteśmy Wam 

ogromnie wdzięczni – powie-
dział starosta Okumski.
Przedstawicielki koła podzię-
kowały za obdarzenie zaufa-
niem i zadeklarowały chęć 
współpracy w przyszłości. Po 
podziękowaniach podzielono 
się dożynkowym chlebem 
upieczonym przez Piekarnię 
Szczepkowscy z Mławy.

Mateusz Przybyszewski fo
t.
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Do wypadku doszło 
w  piątek (06.09), 
przed godz. 23, na 

nieoświetlonym odcinku 
drogi w Woli Szydłowskiej 
(gm. Stupsk). Jak wynika 
z ustaleń policjantów, pra-
cujących na miejscu wy-
padku, kierujący rowerem, 
38-letni mławianin, wyje-
chał z  terenu stacji paliw 
w  kierunku Ciechanowa. 
Przez pewien czas jechał 
poboczem, lewa stroną 
drogi. W  pewnym mo-
mencie wjechał na jezdnię, 
skręcając w prawą stronę 
i wjeżdżając bezpośrednio 
przed prawidłowo jadącego 
hyundaia. 

Rowerzysta nie używał 
elementów odblaskowych, 
rower był nieoświetlony. 
38-latek był pod wpływem 
alkoholu (0,5 promila). 

Kierowca samochodu oso-
bowego, 46-letni mieszka-
niec Ciechanowa, nie od-
niósł obrażeń. Był trzeźwy. 
Pasażerom pojazdu także 
nic się nie stało.  Rowerzy-
sta uderzył w szybę czołową 
samochodu. Z obrażeniami 
ciała został przewiezio-
ny do szpitala w  Mławie. 
Trwają dalsze, szczegółowe 
ustalenia przebiegu i przy-

czyn wypadku. Postępo-
wanie prowadzi mławska 
komenda policji.

Policja ostrzega – Ustawa 
Prawo o ruchu drogowym  
oraz zasady bezpieczeń-
stwa dotyczą każdego 
uczestnika ruchu drogo-
wego, a  zatem zarówno 
kierujących samochoda-
mi, motocyklami, quada-
mi, motorowerami, jak 

i  rowerzystów oraz  pie-
szych i kierujących hulaj-
nogami. Chwila nieuwagi 
może doprowadzić do 
niebezpiecznego wypad-
ku. Rozsądek, ostrożność 
i  odpowiedzialne zacho-
wanie na drodze to abso-
lutna podstawa, dotycząca 
wszystkich uczestników 
ruchu drogowego.vw 

asp.szt. Anna Pawłowska
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WYPADEK Z UDZIAŁEM 
NIETRZEŹWEGO 

ROWERZYSTY
TRWAJĄ CZYNNOŚCI MŁAWSKIEJ POLICJI 

W SPRAWIE WYPADKU, DO KTÓREGO 
DOSZŁO NA DRODZE WOJEWÓDZKIEJ NR 

615, W WOLI SZYDŁOWSKIEJ. JAK WYNIKA ZE 
WSTĘPNYCH USTALEŃ, KIERUJĄCY ROWEREM 

38-LETNI MĘŻCZYZNA, WJECHAŁ WPROST 
POD NADJEŻDŻAJĄCY SAMOCHÓD. RANNY 
ROWERZYSTA ZOSTAŁ PRZEWIEZIONY DO 
SZPITALA W MŁAWIE. BYŁ POD WPŁYWEM 

ALKOHOLU. JECHAŁ NOCĄ, NIEOŚWIETLONYM 
ROWEREM, BEZ ELEMENTÓW ODBLASKOWYCH. 

POLICJA APELUJE O OSTROŻNOŚĆ 
I ROZSĄDEK NA DRODZE.

eprasa.pl 04232a47ba
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R
ealizacja obozu 
była możliwa dzię-
ki wsparciu fi nan-
sowemu z  budżetu 

Miasta Mława, budżetu 
Starostwa Powiatowego 
w Mławie a także ze środ-
ków pozyskanych z Mini-
sterstwa Obrony Narodo-
wej i Fundacji Lotto.  

W wyjeździe uczestni-
czyły w  sumie 43 osoby, 
głównie dzieci i młodzież 
w wieku 8-20 lat. W obo-
zie udział wzięło również 
gościnnie kilku tatusiów, 
na co dzień członków Sto-
warzyszenia Joker Mława.

- Cieszymy się, że udało 
nam się przeprowadzić 
wszystkie zaplanowane 
działania. W  tym roku 
oprócz codziennych zajęć 
sportowych i  sportowo-
-rekreacyjnych postawi-
liśmy mocno na zajęcia 
warsztatowe i akcje szko-
leniowo-promujące. Jak co 
roku nie zabrakło również 
survivalu i sportów ekstre-
malnych. Dodatkowo uda-
ło się zorganizować kilka 
spotkań ze znanymi spor-
towcami, Mistrzami Świa-
ta w  swoich dziedzinach. 
Chcieliśmy inspirować 
dzieci i  młodzież do roz-
wijania swoich pasji i po-
kazywać, że dzięki ciężkiej 
pracy i regularności można 
dojść na szczyt – komentu-
je jedna z opiekunek obo-
zu, Natalia Krystkiewicz, 
prezes Stowarzyszenia 
Fly High.

Słowa Natalii znajdują 
potwierdzenie w  harmo-
nogramie obozu. Warto za-
uważyć, że organizatorom 
udało się w tym roku prze-
prowadzić szereg inspiru-
jących zajęć warsztatowych 
i profi laktycznych:

- warsztat pierwszej po-
mocy z  ratownikiem me-
dycznym panią Ingą Szla-
gor;

- kurs fotografi i i obsługi 
dronów (panowie Wojciech 
Palak i Karol Roniewicz);

- warsztat dotyczący bez-
pieczeństwa w cyberprze-
strzeni (policjant p. Ma-
teusz Wróblewski);

- warsztat z  tworzenia 
modeli metalowych (pan 
Karol Safaryn);

- akcja edukacyjno-
-promocyjna „25 lat Pol-
ski w NATO” (pani Nata-
lia Krystkiewicz);

- warsztat na temat sto-
sowania zasad fair play 

w sporcie i na co dzień (pan 
Maciej Rogalski).

W tym roku udało się 
również zorganizować dwa 
treningi pokazowe z  mi-
strzami w swojej profesji, 
którzy powinni być inspi-
racją dla uczestników wy-
jazdu:

- rycerstwo, pokazy walk 
i miniturnieje dla uczest-
ników (pan Emil Guz, 
Mistrz Świata z roku 2024, 
pan Łukasz Wojciechow-
ski, Wicemistrz Świata 
z 2019 roku);

- psie zaprzęgi i  bi-
kejoring (pan Igor 
Tracz, dziesięciokrotny 
Mistrz Świata).

- Przez cały wyjazd towa-
rzyszyła nam dokonała po-
goda. Na miejscu podobnie 
jak w poprzednich latach 
mieliśmy bardzo dobre 
zaplecze sportowe. Uczest-
nicy wyjazdu często i chęt-
nie korzystali z możliwości 
uprawiania sportów wod-
nych i różnych sportów ze-
społowych. Udało nam się 
zaangażować nasze dzieci 
i członków stowarzyszenia 
w organizacje wielu dzia-
łań. Jestem przekonany, 
że zdołaliśmy zrealizować 

wszystkie zakładane cele 
i punkty programu. A przy 
okazji wszyscy świetnie 
się bawiliśmy i integrowa-
liśmy. Wracamy wypoczęci 
i pełni energii i zapału do 
podejmowania kolejnych 
działań –  dodaje kierow-
nik wyjazdu, pan Zbigniew 
Krystkiewicz.  

Oprócz codziennych zajęć 
sportowych oraz wspo-
mnianych wyżej zajęć 
warsztatowych organiza-
torzy zaplanowali również 
szereg innych atrakcji. Do 
najciekawszych należy 
zaliczyć piłkarskie mecze 
towarzyskie z  Gedanią 
Gdańsk i  Lechią Gdańsk 
II, nocną grę terenową, 
szereg zajęć survivalo-
wych, strzelanie z  łuków 
i broni pneumatycznej oraz 
grę plenerową Archery 
Tag. Dodatkowo wszyscy 
uczestnicy mieli profesjo-
nalny trening strzelecki na 
strzelnicy z byłymi koman-
dosami z jednostki wojsko-
wej GROM.

- Serdecznie dziękuję 
wszystkim osobom, któ-
re pomogły w  organizacji 
wyjazdu, całej kadrze, wo-
lontariuszkom, sponsorom, 

partnerom oraz wszystkim 
rodzicom zaangażowanym 
w różne działania w ramach 
przygotowanego programu 
obozu. Ogromne podzięko-
wania dla władz lokalnych. 
Dzięki pomocy fi nansowej, 
którą otrzymaliśmy z Urzę-
du Miasta i Starostwa Po-
wiatowego, było nam dużo 
łatwiej zorganizować wiele 

warsztatów i spotkań z in-
spirującymi gośćmi, któ-
rzy mogą być autoryteta-
mi i wzorami dla naszych 
podopiecznych. Cieszę się, 
że wszyscy uczestnicy wy-
powiadają się w  samych 
superlatywach o wyjeździe. 
Już dziś zarezerwowaliśmy 
ten sam ośrodek i pod ko-
niec wakacji w  przyszłym 

roku zamierzamy zorgani-
zować Joker Mława Camp 
IV. Wierzę, że będzie nas 
jeszcze więcej i że będziemy 
bawić się równie dobrze jak 
w tym roku. Już dziś zapra-
szam do wspólnego wyjaz-
du – podsumowuje Zbyszek 
Krystkiewicz, Prezes Sto-
warzyszenia Joker Mława.
 ZK / SJM

JOKER 
MŁAWA 
CAMP III 
– SPORT, 

EDUKACJA, 
ROZRYWKA 

STOWARZYSZENIE JOKER MŁAWA 
ORAZ STOWARZYSZENIE FLY 

HIGH W DNIACH 23-29 SIERPNIA 
BR. ZORGANIZOWAŁY OBÓZ 

SPORTOWO-REKREACYJNY DLA 
DZIECI I MŁODZIEŻY. OBÓZ ODBYŁ 

SIĘ W OŚRODKU WYPOCZYNKOWYM 
ROMA W KOLBUDACH W OKOLICACH 

GDAŃSKA.
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O
d wielu lat mobbing 
jest w Polsce prob-
lemem. I  to poka-
zują twarde dane 

z  rynku. Wynika z  nich, 
że aż 53 proc. Polaków 
w wieku 18-35 lat w swojej 
pracy zawodowej dozna-
ło przynajmniej jednego 
z syndromów kojarzonych 
z  mobbingiem. Listę 19 
takich przejawów przy-
gotowali autorzy raportu 
pt. „Młodzi Polacy w szpo-
nach mobbingu”. Został on 
opracowany na podstawie 
sondażu przeprowadzo-
nego wśród ponad 800 
osób w ww. wieku. Wyniki 
wskazują na to, że 22,2% 
badanych nie doświad-
czyło niczego z  przedsta-
wionego opisu. Natomiast 
8,1% ankietowanych nie 
było w stanie tego określić, 
a 6,1% nie pamiętało takich 
zdarzeń. 

— Dane wskazują na bra-
ki w świadomości pracow-
ników na temat mobbingu. 
Znaczna część badanych 
nie doświadczyła żadnej 
z  wymienionych sytuacji, 
co sugeruje pozytywne re-
lacje w pracy. Jednak 8,1% 
badanych nie było pew-
nych swoich doświadczeń, 
a 6,1% nie pamiętało ich. 
Może to oznaczać, że mło-
dzi Polacy nie zawsze roz-
poznają tego typu sytuacje 
lub nie mają dostatecznej 
wiedzy na ten temat —  wy-
jaśnia psycholog Michał 
Murgrabia, jeden ze współ-
autorów raportu z platfor-
my ePsycholodzy.pl.

Problem jednak ma miej-
sce. Z  poprzedniego tego 
typu raportu wynikało, 
że wśród pracujących Po-
laków w  wieku 18-80 lat 
w 2023 roku aż 41,4 proc. 
doświadczyło w  miejscu 
pracy zachowań o charak-
terze mobbingowym. Naj-
częściej wskazywali oni na 
otrzymywanie bezsensow-
nych zadań (10,3 proc.), 
bycie obiektem obmawia-
nia i  plotek (9,8 proc.), 
a także dostawanie sprzecz-
nych poleceń (9,6 proc.).

— To niezwykle szkodli-
we zjawisko, które może 
prowadzić do poważnych 
traum wśród pracowni-
ków. Wpływa negatywnie 
na zdrowie psychiczne, 
obniżając poczucie włas-
nej wartości i  prowadząc 
do stanów lękowych, de-
presji, a  nawet do myśli 

samobójczych. W skrajnych 
przypadkach może również 
powodować problemy fi -
zyczne, takie jak bóle gło-
wy, problemy z trawieniem 
czy bezsenność — komen-
tuje Iwona Szmitkowska, 
pełnomocnik zarządu 
Pracodawcy RP ds. rynku 
pracy.  

Analizując szczegółowo 
odpowiedzi młodych Po-
laków odnośnie sytuacji 
lub problemów kojarzo-
nych z  mobbingiem, wi-
dać, że 21,4% ankietowa-
nych padło ofi arą krzyku, 
przekleństw i wyzwisk. To 
największa grupa bada-
nych. Częściej takie do-
świadczenia były udziałem 
mężczyzn niż kobiet. 

— Świadczy to okropnie 
o kulturze osobistej kadry 
kierowniczej, a  dla firm 
powinno być poważnym 
alarmem. O zjawisku trze-
ba mówić, nazywać go po 
imieniu, szkolić i  upomi-
nać. Dość powszechny jest 
taki rodzaj tzw. kultury 
korporacyjnej, w  której 
ofi cjalnie potępia się mob-
bing, ale przywala na niego 
sobie i najbliższym współ-
pracownikom —  mówi 
adwokat Bartłomiej Racz-
kowski, specjalizujący się 
w prawie pracy.

Jak informuje Iwona 
Szmitkowska, w  Wielkiej 
Brytanii ok. 15% pracow-
ników zgłasza doświadcze-
nie przemocy werbalnej, co 
wynika z badań Chartered 

Institute of Personnel and 
Development. Z kolei dane 
z 2020 roku wskazują na 
to, że w  Japonii aż 25% 

pracowników doświadczy-
ło krzyków i przekleństw. 
Ostatni wynik jest zbliżony 
do zanotowanego w Polsce.

— Agresja werbalna jest 
jednym z najłatwiej rozpo-
znawalnych i  najbardziej 
destrukcyjnych form mo-

bbingu, które mogą pro-
wadzić do długotrwałych 
problemów zdrowotnych, 
takich jak depresja czy wy-

palenie zawodowe. To ni-
komu się nie opłaca – ani 
pracodawcy, ani pracowni-
kowi. Wynik jednak suge-
ruje, że w wielu miejscach 
pracy panuje dość toksycz-
na atmosfera, w której ta-
kie zachowania są akcep-
towane lub ignorowane 
—  podkreśla współautor 
raportu. 

Na kolejnych miejscach 
w  zestawieniu widać ta-
kie doświadczenia mło-
dych Polaków, jak bycie 
obiektem obmowy i  roz-
siewanych plotek – 15,5%, 
a także pozostawanie ofi a-
rą obrażania słownego 
(np. w postaci wulgarnych 
przezwisk lub innych upo-
karzających wyrażeń) 
–  14,9%. Otrzymywanie 
bezsensownych zadań do-
tyczyło 13,7% ankietowa-
nych, a nękanie (np. przez 
telefon, e-mail, w  trak-
cie pracy i  po godzinach) 
– 11,1%. 

— Te wyniki wskazują na 
różnorodne formy mobbin-
gu w miejscach pracy, które 
mogą być równie destruk-
cyjne, jak przemoc wer-
balna. Takie zachowania 
mogą występować zarów-
no między przełożonymi 
a podwładnymi, jak i wśród 
członków zespołu, co su-
geruje głębszy problem 
w kulturze organizacyjnej. 
Brak zaufania i  lojalności 
w zespole może prowadzić 
do destrukcyjnych skutków 
zarówno dla jednostki, 

jak i  dla całej organizacji 
—  podkreśla psycholog 
Michał Murgrabia. 

Uwzględniając pozycje 
z listy 19 sytuacji, ankieto-
wani na końcu wymienili 
przemoc i fi zyczne znęcanie 
się nad nimi –  1,5%. Na 
tym samy, ostatnim miej-
scu w  zestawieniu widać 
również działania o  pod-
łożu seksualnym, wykorzy-
stywanie lub otrzymywanie 
propozycji seksualnych 
– wskazane przez 1,5% ba-
danych. 

— Wynik ten może być 
pozytywny. Sugeruje, że 
takie ekstremalne for-
my mobbingu są rzadsze. 
Niemniej jednak nale-
ży brać pod uwagę to, że 
część osób może nie chcieć 
mówić o tych doświadcze-
niach z powodu wstydu lub 
traumy. Sprawy sądowe 
dotyczące molestowania 
seksualnego, które wygry-
wa pracodawca, pokazują, 
że te problemy, choć rzad-
sze, są obecne i wymagają 
szczególnej uwagi — suge-
ruje Iwona Szmitkowska.

Ankietowani skarżyli 
się również na inne kwe-
stie, jak np. na odbiera-
nie zadań przekazanych 
wcześniej do realizowa-
nia – 2%. Z kolei po 3% 
respondentów doświad-
czyło celowych działań 
służących wyrządzaniu 
szkód psychicznych 
w  miejscu pracy lub za-
mieszkania, a  także wy-
muszania wykonywania 
zadań naruszających 
godność osobistą .

— Nie wiemy, czy te za-
chowania dotyczą głów-
nie przełożonych czy tak-
że współpracowników. 
W  każdym wypadku są 
zjawiskiem, z  którym fi r-
my muszą zacząć na po-
ważnie walczyć — dodaje 
mec. Raczkowski.

Jak podkreśla adwokat, 
wiele osób na wyższych 
stanowiskach myśli wciąż, 
że poufałość i  rubaszność 
wobec podwładnych jest 
oznaką szacunku dla nich 
i traktowania ich jak rów-
nych sobie. Jednocześnie 
trzeba podkreślić, że to 
w ogóle nie jest tak odbie-
rane. Wulgarność prze-
łożonego będzie zawsze 
wulgarnością i bardziej po-
niżeniem niż oznaką bra-
terstwa.

Źródło: MondayNews Polska

MŁODZI 
POLACY 
SKARŻĄ 

SIĘ NA 
MOBBING

53 PROC. POLAKÓW W WIEKU 18-35 LAT 
MIAŁO W CIĄGU OSTATNICH 6 MIESIĘCY 
DO CZYNIENIA W PRACY Z MOBBINGIEM 
LUB JEGO PRZEJAWAMI. TAK WYNIKA 

Z NIEDAWNO OPUBLIKOWANEGO 
RAPORTU. CIEKAWE JEST RÓWNIEŻ TO, 

ŻE JEŚLI CHODZI O OGÓŁ POLAKÓW, 
TO NIEPRAWIDŁOWE ZACHOWANIA 

W PRACY WSKAZUJE 41,4 PROC. 
PRACUJĄCYCH.
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 REKLAMA 

TU WARTO BYĆ I MIŁO SPĘDZIĆ CZAS!
Kolejny tydzień w Mławie przed nami. Podpowiadamy naszym Czytelnikom oraz turystom co dzieje się 
w naszym powiecie w najbliższym czasie. Jak i gdzie można aktywnie i ciekawie spędzić czas.

Mława 15 września 2024

owarzystwo Sportowe Re-
lax oraz Team Tenis Mława 
przy wsparciu i pod patro-
natem Burmistrza Miasta 
Mława organizują turniej 
tenisa ziemnego w katego-
rii men open. Zmagania 
będą się odbywać od 13 do 
15 września 2024 r. na kor-
tach tenisowych przy parku 
miejskim. Zapisy zawodni-
ków są przyjmowane do 11 
września lub do wyczerpa-
nia dostępnych miejsc.

Mława 4 października 2024

Już 4 października o godz. 
19.00 zapraszamy na meta-
lowy wieczór do domu kul-
tury. W ramach Bad Metal 
Tour wystąpią takie zespoły, 
jak: Faust, Goldslut i Praise 
the Sun. Wstęp na koncerty 
jest biletowany.

FAUST

Od 25 lat Faust serwuje 
brutalny jednak nie po-
zbawiony melodii death/
thrash metal z elementami 

black metalu i delikatnie 
inkrustowany elementa-
mi autentycznej muzyki 
etnicznej. Polskie, zaan-
gażowane teksty wyśpie-
wywane przez wokalistę 
i  tworzony przez muzykę 
klimat. Zespół posiada 
swój unikalny styl.

W 2019 r. Faust powró-
cił z trzecią płytą studyjną. 
Antyklerykalna „Wspólnota 
Brudnych Sumień” zbierała 
fulla w recenzjach, a Musick 
Magazine uwzględnił to 
wydawnictwo w zestawie-
niu najważniejszych płyt 
minionej dekady. Wyda-
na w  2022 r. kolejna pły-
ta „Cisza po Tobie” także 
trafiła do podsumowań 
najlepszych wydawnictw 
metalowych 2022 r., także 
za granicą.

GODSLUT

Godslut od 2021 roku 
tworzy siermiężny i  pełen 
brutalnego riffu death me-
tal. W 2021 wydali pierw-
szego singla pt. „Crucifi ed”. 

W  2022 zespół podpisał 
kontrakt płytowy z Selfma-
degod Records, a  w 2023 
roku już pod ich szyldem 
wypuścili na świat debiu-
tancki album pt. „Procrea-
tion of God”.

Zarówno na singlu „Cruci-
fi ed”, jak i na całym krążku 
„Procreation of God” tema-
tyka tekstów nawiązuje do 
wielkoskalowej, globalnej 
indoktrynacji religijnej obej-
mującej umysły nieświado-
mych niczego szarych ludzi, 
widzianej oczami nastolet-
niego rebelianta próbują-
cego z nią walczyć. Utwory 
zawarte na „PoG” są mie-
szanką wręcz thrashowej 
prędkości, zaawansowa-
nych technik gitarowych 
i surowego, ale jednocześnie 
pełnego brzmienia ogółu, 
które bezkompromisowo 
pasuje do tematyki oraz 
klimatu albumu.

PRAISE THE SUN

Warszawski zespół wyko-
nujący muzykę z  szeroko 

pojętego death 
metalu i metalco-
re. W 2020 roku 
zaprezentowali 
swoją twórczość, 
wydając EP The 
Art of Agony. 
W 2021 roku nie 
zwolnili tempa 
i rozpoczęli pracę 
nad drugą częścią 
materiału, pro-
mując ją singlem 
Echoes of Pom-
peii. W drugiej po-
łowie 2022 roku 
zespół zrealizował 
swój pierwszy LP 
–  „The Proffer of 
Light”. Najnowszy 
singiel – Alter Ego, wraz z te-
ledyskiem ukazał się w dru-
giej połowie 2023 roku.

Mława

Do 5 października w holu 
Miejskiej Biblioteki Pub-
licznej w  Mławie jest do-
stępna dla zwiedzających 
wystawa „Kalendarz Po-
wstania Warszawskiego”. 

Można ją podziwiać w go-
dzinach pracy biblioteki, 
czyli w  okresie wakacyj-
nym: w poniedziałki, wtor-
ki, środy i piątki od 10.00 
do 17.00, a po wakacjach: 
w  poniedziałki, wtorki, 
środy i piątki od 11:00 do 
18:00.

Cały czas do wspólnego re-
kreacyjnego biegania (nie na 

wyścigi) w ramach spotkań 
z  cyklu „Biegaj w  Mławie” 
zachęca Miejski Ośrodek 
Sportu i Rekreacji w Mławie. 
Treningi są organizowane 
w soboty o 9:00 na powietrzu 
lub w  obiektach zamknię-
tych. Zajęcia są prowadzone 
pod okiem wykwalifi kowa-
nych trenerów. 

 opr. jk
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CHORWACI OKAZALI SIĘ ZA MOCNI
PIŁKA NOŻNA\\\ Polska przegrała w Osijeku z Chorwacją 0:1 w meczu 2. kolejki grupy 1 najwyższej dywizji Ligi Narodów. Bramkę 
na wagę trzech punktów z rzutu wolnego zdobył Luka Modric. W drugim meczu naszej grupy Portugalia wygrała 2:1 ze Szkocją.

Chorwacja - Polska 1:0 (0:0)

Bramka: Luka Modric (52)
Chorwacja: Dominik Liva-
kovic - Josip Sutalo, Duje 
Caleta-Car, Josko Gvardiol 
- Marko Pjaca, Mateo Kovacic 
(79. Mario Pasalic), Luka Mo-
dric, Borna Sosa (90. + 2. Ivan 
Perisic) - Petar Sucic (46. Luka 
Sucic), Igor Matanovic (69. 
Ante Budimir), Bruno Petkovic 
(69. Andrej Kramaric).
Polska: Łukasz Skorupski - 
Sebastian Walukiewicz, Jan 
Bednarek, Paweł Dawidowicz 
- Jakub Kamiński (82. Prze-
mysław Frankowski), Kacper 
Urbański (62. Jakub Moder), 
Piotr Zieliński (62. Bartosz 
Slisz), Mateusz Bogusz (62. 
Karol Świderski), Sebastian 
Szymański (86. Jakub 
Piotrowski), Nicola Zalewski - 
Robert Lewandowski.

S
elekcjoner Michał 
Probierz dokonał 
czterech zmian 
w  wyjściowym 

składzie w  porównaniu 
z  czwartkowym meczem 
ze Szkocją w  Glasgow. 
Zgodnie z wcześniejszymi 
zapowiedziami w niedzie-
lę szansę dostał bramkarz 
Łukasz Skorupski. Od 
pierwszej minuty zagrali 
Jakub Kamiński, Sebastian 
Walukiewicz i  debiutują-
cy w  drużynie narodowej 
Mateusz Bogusz. Zabra-
kło natomiast miejsca dla 
Krzysztofa Piątka, Jaku-
ba Kiwiora i  Przemysła-
wa Frankowskiego.

Pierwsza połowa nie wy-
glądała już tak dobrze jak 
w meczu ze Szkocją, w któ-
rym Polska prowadziła do 
przerwy 2:0. W Osijeku po 
45 minutach utrzymywał 
się bezbramkowy remis 
i  oddawał on znane po-
wiedzenie, że „wynik lepszy 
niż gra”. Goście powinni 
być zadowoleni z  takie-
go rezultatu, co pokazują 
wyraźnie statystyki prze-
prowadzonych akcji: 10-2 
i celnych strzałów: 2-0 na 
korzyść Chorwatów.

Szczególnie pierwsze 
uderzenie – główka Duje 
Calety-Cara –  było bar-

dzo groźne, ale Skorup-
ski popisał się refleksem 
i  odbił piłkę do boku. 
Przy uderzeniu Igora 
Matanovica sprzed li-
nii pola karnego polski 
bramkarz nie miał już 
żadnych problemów.

Rozgrywający swój drugi 
mecz w kadrze Matanovic 
miał jeszcze kilka dogod-
nych sytuacji, ale jego 
pozostałe próby były bar-
dzo niecelne.

Dopiero w  końcowych 
minutach tej części gry 

biało-czerwoni regular-
nie zaczęli zbliżać się pod 
pole karne gospodarzy. 
Akcje stały się bardziej 
dynamiczne, a szczególnie 
obiecujące były dryblin-
gi Nicoli Zalewskiego na 
lewym skrzydle, choć za 
każdym razem brakowa-
ło dokładności.

To właśnie zawodnik 
Romy jako pierwszy 
sprawdził bramkarza Do-
minika Livakovica uderze-
niem po ziemi z narożnika 
pola karnego. Chorwacki 

bramkarz odbił piłkę przed 
siebie, ale dobitki zabrakło.

To jednak tylko podrażni-
ło gospodarzy, którzy wy-
prowadzili kolejny atak, 
przerwany faulem Walu-
kiewicza tuż przed linią 
pola karnego. Do rzutu 
wolnego podszedł Luka 
Modric, który rozgrywał 
180. mecz w drużynie na-
rodowej, i  precyzyjnym 
uderzeniem w okienko nie 
dał szans Skorupskiemu.

Na Starym Kontynencie 
jest tylko jeden piłkarz, 
który rozegrał więcej niż 
Modric meczów w  swojej 
reprezentacji: Portugal-
czyk Cristiano Ronaldo 
w  niedzielnym spotkaniu 
ze Szkocją (2:1), rów-
nież w  grupie A1, wystą-
pił po raz 214. (i strzelił 
132. gola). Modric, który 
skończył 39 lat, zajmuje 
pod tym względem drugie 
miejsce, ex aequo z Hiszpa-
nem Sergio Ramosem.

Kilkadziesiąt sekund 
później mogło być 2:0, ale 
Matanovic, po minięciu 
niemal całej defensywy 
biało-czerwonych, trafił 
w poprzeczkę.

W 70. minucie bardzo 
bliski wyrównania był Ro-
bert Lewandowski, który 
w  reprezentacji zagrał po 
raz 154. Napastnik Barce-
lony efektownie przyjął pił-
kę w polu karnym, ładnie 
się odwrócił i oddał moc-

ny strzał, ale piłka odbiła 
się od poprzeczki i wróciła 
na boisko.

W drugiej doliczonej mi-
nucie przed ogromną szan-
są stanął Karol Świderski, 
wprowadzony na boisko 
pół godziny wcześniej. Po 
górnym podaniu od Le-
wandowskiego miał przed 
sobą już tylko Livakovica, 
ale nie trafi ł czysto w pił-
kę. W międzyczasie swoje 
kolejne szanse mieli gospo-
darze, ale nie powiększyli 
przewagi w  dużej mierze 
dzięki Skorupskiemu.

— W PIERWSZEJ 
POŁOWIE UDAŁO NAM 
SIĘ WYELIMINOWAĆ 
ATUTY CHORWATÓW. 
TO ZESPÓŁ, KTÓRY 
MA BARDZO DUŻO 
INDYWIDUALNOŚCI, 
A POZA MOŻE 
DWOMA GROŹNYMI 
DOŚRODKOWANIAMI NIC 
SOBIE NIE STWORZYŁ. 
GDY PRZYSZŁA 
DRUGA POŁOWA, TO 
SIĘ WYRÓWNAŁO, 
ALE STRACILIŚMY 
GOLA I RZECZYWIŚCIE 
MIELIŚMY TAKI 
MOMENT, 10 MINUT, 
KIEDY CHORWACI MIELI 
SYTUACJE, KTÓRYCH 
NIE WYKORZYSTALI. 
PÓŹNIEJ TROCHĘ 
SIĘ TO USPOKOIŁO 
— POWIEDZIAŁ TRENER 
MICHAŁ PROBIERZ 
NA KONFERENCJI 
PRASOWEJ.

Szkoleniowiec dodał, że 
jego zespół chciał w  tym 
meczu zagrać tak samo jak 
trzy dni wcześniej w Glas-
gow, ale przeciwko Chor-
wacji było to trudniejsze.

— Narzucaliśmy wysokie 
tempo grania, jak w Szko-
cji, ale tym indywidualnoś-
ciom było łatwiej (sobie 
z  tym poradzić —  PAP). 
Chcieliśmy grać podob-
nie, ale zawodnicy, którzy 
grali ostatnio, mieli trochę 
problemów, musieliśmy 

zrobić zmiany. Chorwaci 
wygrali zasłużenie. Zabra-
kło nam kilku elementów, 
ale gdy rywale przyjadą na 
rewanż, to mam nadzieję, 
że to będzie inne spotka-
nie — powiedział Probierz, 
który żałował, że tym ra-
zem zmiany nie przyniosły 
tak dobrych efektów jak 
przeciwko Szkocji. Wów-
czas jego zespół zdobył 
bramkę na wagę zwycię-
stwa w doliczonym czasie 
drugiej połowy.

— ZALEŻAŁO MI NA 
TYM, ŻEBY TYCH 
ZAWODNIKÓW 
SPRAWDZIĆ. LIGA 
NARODÓW JEST DŁUGA, 
A POZA TYM ZBLIŻAJĄ 
SIĘ ELIMINACJE 
MISTRZOSTW ŚWIATA. 
KAŻDY MA SZANSĘ 
ROZWOJU. MIELIŚMY 
DAĆ SZANSĘ KAMILOWI 
PIĄTKOWSKIEMU, ALE 
PRZY TYM WYNIKU 
CHCIELIŚMY JESZCZE 
SPRÓBOWAĆ ODROBIĆ 
STRATĘ. SZKODA, ŻE 
ROBERT LEWANDOWSKI 
TRAFIŁ W POPRZECZKĘ, 
ŻE TO NIE SPADŁO 
TROCHĘ NIŻEJ... 
SZCZĘŚLIWIE BYŚMY 
ZREMISOWALI, ALE 
TRZEBA PRZYZNAĆ, 
ŻE POGLĄDOWO TO 
DLA NAS BARDZO 
DOBRE SPOTKANIE 
— ZAKOŃCZYŁ 
SELEKCJONER.

Kolejne spotkania gru-
py A1 zostaną rozegrane 
12 października. Wtedy 
biało-czerwoni podejmą 
Portugalię, a  Chorwacja 
zmierzy się ze Szkocją. Trzy 
dni później dojdzie do re-
wanżów Polski z Chorwacją 
i Szkocji z Portugalią.

Źródło: PAP

Tabela

1. Portugalia  4:2  6
2. Chorwacja  2:2  3
3. Polska       3:3  3
4. Szkocja  3:5  0

Mateusz Bogusz w meczu z Chorwacją po raz pierwszy 
zagrał z orłem na piersi

Luka Modric
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W 
d z i s i e j s z y m 
dynamicznym 
świecie łatwo 
jest czuć się 

przytłoczonym i  zestreso-
wanym. Łącząc pracę, ro-
dzinę i obowiązki społeczne 
możemy odnieść wrażenie, 
jakbyśmy ciągle działali na 
autopilocie. W  tym miej-
scu pojawia się koncepcja 
slow life, która podkreśla 
znaczenie spowolnienia 
i  prowadzenia bardziej 
świadomego, uważnego 
stylu życia. 

Jedną z  kluczowych 
zalet slow life jest moż-
liwość bycia obecnymi 
w  danej chwili. Kiedy 
ciągle śpieszymy się 
z  jednego zadania do 
drugiego, często zapo-
minamy docenić piękno 
chwili obecnej. Slow life 
zachęca nas do zwolnie-
nia tempa i cieszenia się 
małymi rzeczami w  ży-
ciu: ciepłem słońca na 
skórze, śpiewem ptaków 
czy smakiem pysznego 
posiłku. 

Kiedy jesteśmy w  pełni 
obecni w  danej chwili, 
czujemy się żywsi, silniej 
połączeni z  własnym ży-
ciem i bardziej z niego za-
dowoleni. Priorytetowe 
traktowanie samoopieki 
pozwala złagodzić stres 
i  wypalenie spowodowa-
ne nieustającymi wyma-
ganiami współczesnego 
życia, a to na dłuższą metę 
może prowadzić do popra-
wy zdrowia psychicznego 
i  fi zycznego. Świadomie 
zwalniając tempo i będąc 
obecnym w danej chwili, 
można rozwijać poczucie 
większej uważności i do-
ceniania prostych radości 
życia. Ta zmiana perspek-
tywy nie tylko poprawia 
osobiste samopoczucie, 
ale pozwala także na głęb-
sze więzi z innymi i lepsze 
zrozumienie świata. Slow 
life zachęca nas do prio-
rytetowego traktowania 
naszego zdrowia poprzez 
spożywanie zdrowej żyw-
ności, regularne ćwiczenia 
i  odpowiedni odpoczy-
nek. Dbając o  swoje cia-
ło, czujemy się bardziej 
energiczni, lepiej skon-
centrowani i  odporniejsi 
na choroby, ale i na stres. 
Slow life to transforma-
cyjna podróż, która umoż-
liwia jednostkom przeję-
cie kontroli nad swoim 

życiem i  dokonywanie 
świadomych wyborów, 
tak by priorytetowo trak-
tować osobiste zdrowie 
i szczęście. 

Same korzyści!
Slow life wywodzi się 

z ruchu slow, który rozpo-
czął się w  latach 80. XX 
wieku i  z całą pewnością 
trwa nadal. Oto dlaczego 
slow life to coś więcej niż 
krótkotrwały trend. Przede 
wszystkim promuje lepsze 
zdrowie, zmniejszając po-
ziom stresu i  zachęcając 
do lepszych kontaktów 
międzyludzkich. Angażo-
wanie się w powolne czyn-
ności rewitalizuje poziom 
energii, zmniejsza niepokój 
i  poprawia samopoczucie 
fi zyczne. 

Slow life to lepsze zdrowie 
psychiczne — tempo życia 
ma bezpośredni wpływ na 
zdrowie psychiczne. Im 
szybsze, tym powoduje 
większe stany lękowe, de-
presję i  inne choroby psy-
chiczne. Z  drugiej strony 
slow life zapewnia przerwę 
od szybkiego tempa życia 
i pozwala ludziom dostro-
ić się do swojego zdrowia 
psychicznego. Zachęca do 
uważności, medytacji i  in-
nych działań, które umoż-
liwiają oczyszczenie umysłu 
i odmłodzenie ciała.

Ale slow life wspiera ho-
listyczny dobrostan, w tym 
także nasze zdrowie fi zycz-
ne. Zajęcia takie jak prace 

w  ogrodzie, gotowanie 
i spacery promują zdrowe 
nawyki, zmniejszając ry-
zyko chorób przewlekłych: 
cukrzycy, otyłości i nadciś-
nienia krwi. Takie zajęcia 
sprzyjają także relaksowi, 
pozwalają organizmowi na 
regenerację i  zmniejszają 
częstość występowania 
przewlekłego bólu.

To też lepsze relacje: slow 
life kładzie nacisk na wy-
sokiej jakości komunikację 
z  innymi, co prowadzi do 
lepszych wyników zdro-
wotnych. Takie interakcje 
promują więzi społeczne, 
a to przekłada się z kolei na 
wsparcie, poprawę zdro-
wia psychicznego i fi zycz-
nego. Zwiększa się także 
poczucie przynależności, 
niezbędne dla dobrego 
samopoczucia, stymulu-
jąc uwalnianie hormonów 
szczęścia — dopaminy i se-
rotoniny.

Jak zwolnić?
PRAKTYKUJMY 
WDZIĘCZNOŚĆ
Każdego dnia warto po-

święcić kilka minut na 
przemyślenie wszystkich 
rzeczy, za które możemy 
być wdzięczni. Można za-
pisać je w  dzienniku lub 
po prostu powiedzieć na 
głos. Robiąc to, odwraca-
my swoją uwagę od rzeczy, 
które powodują stres lub 
niepokój — a za to skupia-
my się na dobru w  swo-
im życiu.

UPRASZCZAMY ŻYCIE
Zidentyfikujmy obsza-

ry życia, które wydają się 
zagracone lub przytłacza-
jące, i  podejmijmy kroki, 
by je uprościć. Może to 
oznaczać uporządkowanie 
domu, zmniejszenie obcią-
żenia pracą lub odmowę 
zobowiązaniom, które nie 
są zgodne z naszymi war-
tościami.

ODŁĄCZAMY SIĘ 
OD TECHNOLOGII
Regularne przerwy od 

technologii mogą pomóc 
nam pozostać obecnymi 
i  zaangażowanymi w  ota-
czający nas świat. Każdego 
dnia warto poświęcić tro-
chę czasu na odłączenie się 
od swoich urządzeń i cie-
szyć się czasem bez ekra-
nu. Może to oznaczać pój-
ście na spacer, poczytanie 
książki lub spędzenie czasu 
z bliskimi.

ĆWICZENIA 
NA UWAŻNOŚĆ
Warto też włączyć prak-

tyki uważności do swojej 
codziennej rutyny: medy-
tację, głębokie oddychanie 
lub jogę. Poświęcając kilka 
minut dziennie na prak-
tykę uważności, możemy 
zmniejszyć stres, poprawić 
jasność umysłu i pielęgno-
wać większe poczucie we-
wnętrznego spokoju.

ODPOCZYNEK 
JEST PRIORYTETEM 
Upewnijmy się, że odpo-

czywamy każdej nocy, usta-
lając stałą rutynę przed 

snem. Może to obejmować 
wyłączenie urządzeń elek-
tronicznych na godzinę 
przed snem, ciepłą kąpiel, 
czytanie książki lub wyko-
nanie innych relaksujących 
zajęć przed snem.

To ważne!
Dobrze jest zdać sobie 

sprawę, że powolne i  sku-
teczne życie nie przyniesie 
korzyści, jeśli spróbujemy 
go okazjonalnie lub przez 
jakiś miesiąc —  bo to nie 
detoks ani weekendowe 
oczyszczanie. Slow life musi 
stać się sposobem na życie. 
Osobom przyzwyczajonym 
do szybkiego tempa życia 
codziennego taka drastycz-
na zmiana zajmie trochę 
czasu, ale będzie warto.

Poza tym każdy będzie 
doświadczał slow life 
w  inny sposób. Nigdy nie 
stawiajmy się więc w sytu-
acji, w której trudno byłoby 
wytrwać lub w której życie 
stałoby się niewygodne. 
Szukamy sposobu na to, 
aby to świeże spojrzenie 
na życie zadziałało właśnie 
dla nas. Może to oznaczać 
ograniczenie rachunków, 
długów czy pracy lub po-
święcenie kilku dodatko-
wych chwil każdego dnia, 
aby w danej chwili być na-
prawdę obecnym. 

Kto nie może wygospo-
darować godziny dla sie-
bie, niech zacznie od 30 
minut. Kto nie może na-
wet tyle, niech zaplanuje 

codziennie czas na przy-
gotowanie zdrowych po-
siłków w domu lub połączy 
siły z partnerem i wyznaczy 
dni, w których każdy z was 
będzie odpowiedzialny za 
zapewnienie posiłku. Kto 
ciągu tygodnia nie może 
w ogóle odłożyć telefonu, 
niech spróbuje zostawić 
go chociaż w niedzielę.

Slow life działa na wiele 
sposobów, więc nie ma po-
wodu, aby go nie wypróbo-
wać w swoim życiu!

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystałam ze stron positi-
vemindworks.co, medtechen-
gine.com i slowlivingldn.com.

Slow life w skrócie:
— redukuje stres, poprawia 
zdrowie psychiczne, pozwala 
na introspekcję i docenianie 
prostych radości;
— zajęcia takie jak ogrodni-
ctwo, gotowanie i spacery 
w trybie slow life poprawiają 
zdrowie fi zyczne i zmniejszają 
ryzyko chorób przewlekłych;
— wzmacnia relacje, poprawia 
komunikację, poprawia zdro-
wie i poczucie przynależności;
— wolne ćwiczenia o niskiej 
intensywności, takie jak 
Tai Chi, pilates i chodzenie 
sprzyjają sprawności fi zycznej 
i relaksowi psychicznemu;
— osiąganie równowagi, budo-
wanie odporności emocjonal-
nej, szukanie profesjonalnego 
doradztwa i pielęgnowanie 
wspierającej społeczności 
promują pełne energii życie.

ZWOLNIJ, 
ŻEBY ŻYĆ!

FILOZOFIA SLOW LIFE — NIBY Z NAZWY 
CAŁKIEM POWOLNA (PO ANGIELSKU 

TO „POWOLNE ŻYCIE”), A JEDNAK 
NABIERA TEMPA! ŚWIAT PĘDZI, 

ALE LUDZIE W TYM DYNAMICZNYM 
ŚWIECIE MIMO WSZYSTKO STARAJĄ 
SIĘ ZNALEŹĆ RÓWNOWAGĘ I SENS. 

STĄD NARODZINY NOWEGO TRENDU: 
STYL ŻYCIA W TYM PODEJŚCIU 

MA BYĆ WOLNIEJSZY, BARDZIEJ 
PRZEMYŚLANY I POZWALAĆ SKUPIAĆ 

SIĘ BARDZIEJ NA OSOBISTYM 
DOBROSTANIE.
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WAWA.INFO/OGLOSZENIA

ZAMIESZCZAJ I PRZEGLĄDAJ! 
TWOJE OGŁOSZENIE ZOBACZY 

PONAD 1 000 000 OSÓB 

SZUKASZ 

PRACOWNIKA?

CHCESZ SPRZEDAĆ 

MIESZKANIE?

PLANUJESZ ZMIENIĆ 

SAMOCHÓD?
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