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PUP w Ostrzeszowie prowadzi nabory

Prosimy o kontakt

Autora bardzo ciekawego i waz-
nego listu o spalaniu niedozwolonych
substancji, podpisanego: anonimowy
staty czytelnik waszej gazety, pro-
simy o kontakt (tel. 697 021 652).

W przeciwnym razie list, niestety, nie
zostanie opublikowany. Zapewniamy
dyskrecje.

red.

POMOZMY SZCZESCIU, CZYLI
KILKA RAD NA POCZATEK ROKU

Jak radzi¢ sobie z depresja,
lekiem, cierpieniem? Jak zapobie-
gac pojawianiu sie psychicznego
bolu? Co robi¢, by utrzymac swaj
dobrostan wewnetrzny?

tatwiej jest oczywiscie zapo-
biega¢ pojawieniu sie choroby niz
ja leczyé. Oto, w jaki sposdb mo-
zemy przyczyniac sie do swojego
wiasnego szczescia:

Nigdy nie méw Zle o samym
sobie. Jesli cos ci sie nie udaje,
poszukuj przyczyn w takich ele-
mentach, ktére mozna zmienié
przy pomocy przysztych dziatan.
Jesli krytykujesz - niech to bedzie
konstruktywna krytyka (co mozna
zrobi¢ nastepnym razem, by sie
udato?). Odkryto, ze osoby depre-
syjne szczegolnie czegsto szukajg
przyczyn swoich niepowodzen
w swoich stabilnych i niezmiennych
cechach ,jestem gtupi, jestem do
niczego, jestem pechowcem...”

Znaj te swoje cechy, ktore
czynig cie kim$ wyjgtkowym, nie-
powtarzalnym, szczegélnym (np.
osoby niesmiate potrafig z uwaga
stucha¢ innych ludzi, osoby agre-
sywne mogg by¢ doskonatymi
sportowcami etc.)

Mysl o dobrej przysztosci i nie
pozwalaj, by znikata nadzieja.
Niepowodzenie jest ukrytym do-
brodziejstwem dla ludzi, kt6rzy wy-
ciggajg z niego nauke. Jesli porazki
sie pojawiajg - przyznaj sie do nich
i idz dale;j.

Dbaj o bliskich przyjaciét -
utrzymuj kontakty z ludzmi, z kto6-
rymi mozesz nawigzac bliskie,
intymne wiezi. Jesli zwierzasz sie
przyjaciotom, dzielisz si¢ z nimi
swoimi smutkami i rado$ciami, bu-
dujesz sie¢ wsparcia spotecznego.

Dystansuj sie od tych ludzi,
ktorzy zle na ciebie dziatajg i po-
szukuj takich, z ktérymi czujesz sie
dobrze. Pamietaj, ze w diuzszym
okresie stajemy sie podobni do
tych, z ktérymi przebywamy.

Badz otwarty na nowe do$wiad-
czenia i nie boj sie zmian.

Pielegnuj poczucie humoru.
Psychoterapeuci wiedza, ze na-
wet najgorszy problem, z ktérego
pacjent jest w stanie sie posmiac,
jest w potowie rozwigzany. Zyczliwy
humor jest jednym z najzdrowszych
mechanizméw obronnych, ktére

psychika stosuje, by poradzi¢ so-
bie z problemami. Ucz sie $mia¢
Z samego siebie.

Zachowaj optymistyczny sto-
sunek do Swiata. Tak jak drzewa
i kwiaty kazdy cztowiek ma prawo
do swojego zycia, a kazdy wiek ma
swoje blaski i cienie.

Zawsze szukaj przyczyn swo-
ich sukceséw w sobie. Przypisuj
sobie catg zastuge za szczescie
i powodzenie. Dziel sie z innymi
ludZmi tym, Zze jestes$ szczesliwy.

Pozwalaj sobie na leniuchowa-
nie w rozsgdnych granicach, na
czerpanie radosci z tego, co lubisz
robi¢. Kazdego dnia przeznacz kil-
ka minut na marzenia i ,bujanie
w chmurach”. Regularnie oddawaj
sie zajeciom, ktore pozwalajg ci
oderwac sie od codziennych trosk
(np. masaze, medytacje, hobby).

Kontaktuj sie z samym sobg -
odczuwaj i wyrazaj swoje emocje,
lecz tak, by inni nie czuli sie z tego
powodu winni.

Poréwnuj siebie z osobami
podobnymi do ciebie (zyjgcymi
w podobnym $rodowisku, o po-
dobnej przesztosci, w podobnym
wieku etc.). Osoby nieszczesliwe
poréwnujg sie bardzo czesto z kim$
wyjgtkowym, nieosiggalnym, zyja-
cym w zupetnie innych czasach lub
warunkach i przezywajg w zwigzku
z tym silne poczucie nizszosci.

Na nasze zdrowie psychiczne
olbrzymi wptyw ma stan naszego
ciata. Dlatego odzywiaj sie zdrowo:
jedz wiele jarzyn, owocdw, produk-
téw zbozowych, unikaj tluszczu,
uprawiaj regularnie ¢wiczenia fi-
zyczne.

Wazny jest zdrowy sen - prze-
cietna osoba potrzebuje 7-8 godzin
snu na dobe.

Nie pal, nie uzywaj narkotykow
i nie naduzywaj lekarstw. Pij alkohol
bardzo umiarkowanie.

Jesli nie mozesz sobie pomoc
sam w jakiej$ sytuacji, poszukuj
wsparcia u przyjaciot lub u fachow-
cow - ludzie borykajg sie z cierpie-
niem od zawsze i wymyslono wiele
sposobow radzenia sobie z nim.

dr Marcin Florkowski -
psycholog

43 pensjonariuszy
z koronawirusem

Ostatnio do$¢ gwattownie wzrosta
liczba zachorowan na koronawirusa
w naszym powiecie. Okazuje sie,
ze znaczna czesc¢ tych przypadkéw,
a doktadnie 43, spowodowana byta
zachorowaniami pensjonariuszy
Domu Pomocy Spotecznej w Ko-
chtowach.

Kilka dni temu czworo pensjo-
nariuszy miato podwyzszong tem-
perature ciata, na tej podstawie
lekarz rodzinny zalecit pobranie im
wymazow. Daty one pozytywny wynik,

w zwigzku z tym badania wykonano
u wszystkich 77 mieszkancow Domu.

7 stycznia okazato sig, ze 43 0so-
by sg zakazone. Ich stan jest dobry
i wszystkie osoby przebywajg w izo-
lacji domowej - nikogo nie trzeba
byto hospitalizowac.

Mimo ze w kazdym ze znajdu-
jacych sie w powiecie DPS-6w obo-
wigzuje szczegdlny rygor sanitarny,
to jednak przed COVID-19 ustrzec
sie bardzo trudno.

K.J.

w ramach Tarczy Antykryzysowej

Powiatowy Urzad Pracy w Ostrzeszowie in-
formuje, ze prowadzi obecnie nabory w ramach
Tarczy Antykryzysowej:

» art. 15 zzb (dofinansowanie czesci kosz-
tow wynagrodzen pracownikéw oraz sktadek na
ubezpieczenie spoteczne w przypadku spadku
obrotéw gospodarczych w nastepstwie wystgpienia
COVID-19, maksymalny okres dofinansowania
3 miesiace),

» art. 15 zzc (dofinansowanie czesci kosz-
tow prowadzenia dziatalno$ci gospodarczej dla
przedsigbiorcy niezatrudniajgcego pracownikow,
maksymalny okres dofinansowania 3 miesigce),

 art. 15 zzd (niskooprocentowana pozycz-
ka na pokrycie biezgcych kosztéw prowadzenia

dziatalnosci gospodarczej mikroprzedsiebiorcy,
wyptacana jednorazowo),

- art. 15 zzda (pozyczka dla organizacji poza-
rzgdowych, wyptacana jednorazowo),

« art. 15 zze (dofinansowanie czesci kosztow
wynagrodzen pracownikow dla organizacji poza-
rzgdowych, maksymalny okres dofinansowania
3 miesiace),

« art. 15 zze2 (dofinansowanie czesci kosztow
wynagrodzen pracownikéw dla koscielnej oso-
by prawnej, maksymalny okres dofinansowania
3 miesigce).

Whnioski mozna skfada¢ do 10 czerwca 2021 r.
Link: https://ostrzeszow.praca.gov.pl/-/1398378

Dyrektor Powiatowego Urzedu Pracy w Ostrzeszowie ogtasza nabdr wnioskéw od 19 grudnia
2020 r. do 31.01.2021r. na

DOTACJE DLA MIKRO | MALYCH PRZEDSIEBIORCOW

o ktérej mowa w art. 15 zze4 ustawy z dnia
9 grudnia 2020 r. o zmianie ustawy o szczegdlnych
rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, prze-
ciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych
chordb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji
kryzysowych oraz niektérych innych ustaw. (Dz.
U. 2020 poz. 2255).

Whnioski nalezy sktada¢ wytgcznie w posta-
ci elektronicznej poprzez platforme praca.gov.
pl po uruchomieniu przez Ministerstwo Rozwoju,
Pracy i Technologii uzytecznosci w postaci elek-
tronicznego formularza wnioskéw po opatrzeniu
ich kwalifilkowanym podpisem elektronicznym lub
podpisem zaufanym.

Witam Panstwal!

Chce sie podzieli¢ z Pan-
stwem swojg opinig. A dotyczy
ona braku personelu w szpita-
lach, nawet tego najmniejsze-
go (salowe, itd.)

Szkoty od bardzo dawnego
czasu sg zamkniete, mozna powiedzie¢, ze nie ma
w nich zycia. Moze nauczyciele prowadzg jakies
lekcje, ale reszta - panie sprzataczki, obstuga kuchni,
to raczej dziatajg ,na po6t gwizdka”. Czy takie panie
nie umiatyby nakarmi¢ chorego w szpitalu, podaé
szklanki wody, posprzatac... Bo mysle, ze personel
szpitalny moze nie mie¢ czasu na takie ,zwykte
czynnosci”. Wydaje mi sie ze szkota, szpital majg
tego samego pracodawce - budzet. W takim razie,
czy wiodarz danej miejscowosci, biorgc spod uwage
sytuacje kryzysowa, nie moze skierowaé¢ do pracy

Narty wioz!

Z biatego puchu cieszg sie nie tylko dzieciaki.
Dorosli mitosnicy nart z przyjemnoscig wyszli na
pierwszy w tym sezonie rozruch, majgc nadzieje, ze

Whnioski ztozone bez wymaganego podpisu nie
beda podlegaty procedurze rozpatrzenia. Ztozone
wnioski zostang rozpatrzone pod kgtem formalnym
i merytorycznym.

Urzad nie ponosi odpowiedzialnosci za awarie
platformy praca.gov.pl, niewtasciwie przestane lub
uszkodzone pliki.

Szczegoétowe informacje mozna uzyskac¢ pod
numerem telefonu: 62 7320790 w godz. od 8.00
do 14.00 lub za posrednictwem poczty elektro-
nicznej: poos@praca.gov.pl

Link: https://ostrzeszow.praca.gov.pl/-
/13871849

tymczasowej do szpitala? Przeciez nikt nie bedzie
kazat pani ze szkoty prowadzi¢ operacji na otwartym
sercu, ale podac choc¢by obiad, wode kazdy potrafi.
Wiem, ze obiady w szpitalu sg z cateringu, pacjent
dostaje positek w zamknietym pojemniku i moze
nawet nie wiedziec, co jest w tym pojemniku.

Panie ze szkoty na pewno powiedzg, ze sg
zatrudnione w szkole, ze sie bojg itd., itd. Ale dla
mnie to troche dziwne.

Jestesmy w stanie pandemii - wojny z niewi-
dzialnym wrogiem, ktéry nie zamierza odpuscic.
Tak wiec wszystkie rece na pokiad!

Z powazaniem

Czytelnik

(nazwisko tylko dla gazety
i prosze go nie publikowac)

zima jeszcze dosypie i bedg mogli wiecej korzystac
z ,biatego szalenstwa”. (k)

fot. Z. Kajser



