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Zamieszkaj w sercu Katowic

Zgodnie z zapowiedziq Katowickie TBS posze-
rza swojq oferte, budujqc kolejne mieszkania
w stolicy Gérnego Slgska. Nowq inwestycjq
w portfolio spotki jest ZIGA — wielorodzinny bu-
dynek przy ul.Krasirnskiego, w ktérym powstaje
40 mieszkan, lokal biurowy i garaze. Prace bu-
dowlane rozpoczety sie w pierwszej potowie
2019 r,, a nowi najemcy bedq mogli sie tam
wprowadzi¢ w pierwszym kwartale 2021r.

fot: biuro projektowe Forma S.C. T Bilewicz R. Kuberski

Coistotne, jest to drugi projekt KTBS realizowa-
ny w ramach programu mieszkania na wy-
najem z dojsciem do wtasnosci. Perspektywa

wiasnego M to nie jedyny atut tej inwestyciji.

Nowy budynek taczy w sobie wysoki standard
przestrzeni, stylowy projekt i doskonatq lokali-
zacje. Z powodzeniem mozna dostac sie stqd
piechotq do Srédmiescia oraz wybragd sie
na spacer na pobliskg Doline Trzech Stawaow.

Wiecej szczeg6téw na temat budynku
przy ul.Krasinskiego oraz naborze
whnioskéw na wynajem mieszkan
znajdq Panstwo na kolejnych stronach
gazetki.
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Zamieszkaj w sercu Katowic

Komfort na wiasnosé

Katowickie TBS nie spoczywa na lau-
rach i do swojej oferty dodaje kolej-
ne nowoczeshe mieszkania. Na po-
czatku przysztego roku spétka odda
do dyspozycji najemcéw 40 nowych
lokali mieszkalnych w budynku przy
ul. Krasinskiego.

Poznajcie ZIGE

Krytycy literaccy mogq sprzeczac sie
0 wyzszosci poszczegolnych epok literackich.
Wszyscy, ktorzy cho¢ troche znajq Katowice,
wiedzq, ze ulica Zygmunta Krasiriskiego, po-
ety romantyzmu, jest bezsprzecznie jedng
z najlepszych lokalizacji w miescie. Nazwa
nowej inwestycji KTBS pochodzi wtasnie
od imienia twaorcy, przy czym imie Zygmunt
stato sie inspiracjq do siegniecia po jego
Slgski odpowiednik. W ten sposéb narodzit
sie ZIGA, projekt, ktéry juz wkrétce otworzy
swoje drzwi dla 40 najemcow iich rodzin.

Utrzymany w nowoczesnym stylu budynek
zostat zaprojektowany przez lokalng pra-
cownie projektowq Forma s.c. T. Bilewicz,
R. Kuberski z Katowic. Zgodnie z projektem,
w budynku zaplanowano 40 mieszkan.
Bedq wsrdd nich kawalerki oraz mieszkania
2- i 3-pokojowe. Znajdzie sie tez miejsce dla

fot. biuro projektowe Forma S.C. T Bilewicz R. Kuberski

jednego lokalu biurowego i czterech garazy
jednostanowiskowych. Samochody bedzie
mozna parkowac takze na 40 miejscach
postojowych, przewidzianych w planie inwe-
stycji. Wielorodzinna zabudowa bedzie miata
szes¢ kondygnaciji, a kazde mieszkanie zo-
stanie wyposazone w balkon lub taras oraz
ogrzewanie podtogowe i komarki lokatorskie.
W poblizu budynku, z myslg o najmtodszych
mieszkancach, powstat plac zabaw.

Praca i rekreacja na wyciagniecie reki

Niekwestionowanym atutem ZIGl jest loka-
lizacja. Najemcy powstajgcych mieszkan
bedq mieli w zasiegu reki petnq oferte kultu-
ralno-edukacyjno-rozrywkowq Srédmiescia.
Spacer do Rynku nie powinien zajq¢ dtuzej
niz kwadrans. Dla wielu oséb wazniejsze niz
zasoby centrum bedqg mozliwosci Doliny
Trzech Stawow — najwiekszego terenu rekre-
acyjnego Katowic, wietnie utrzymanej prze-
strzeni, w ktérej mitosnicy przyrody, spor-
tu i spotkan ze znajomymi znajdg co$ dla
siebie o kazdej porze roku. Zmotoryzowanych
z pewnosciq zainteresuje dogodny dojazd
do autostrady A4 oraz DK86 i DK79.

Wtasny i nieciasny kqt

ZIGA to drugi, po Osiedlu pod Kasztana-
mi, projekt Katowickiego TBS realizowa-

ny zgodnie z formutq wynajmu z dojsciem
do wtasnosci. Co to doktadnie oznacza? Taki
charakter najmu daje szanse na systema-
tycznqg sptate czesci kosztu mieszkania w ra-
mach czynszu. Po co najmniej pieciu latach
optacania czynszu, najemca moze ztozy¢
whniosek o wykup mieszkania, a wptacona
partycypacja zaliczana jest na poczet ceny
sprzedazy.

Aplikuj o lepszq przysztosé

Whnioski na mieszkanie mozna sktadac wy-
tqcznie drogq elektroniczng. Odpowiedni
formularz i dodatkowe informacje znajdq
Panstwo na: www.tbs.katowice.pl. Tam tez
podany jest adres mailowy, na ktéry nale-
zy wystac¢ wniosek wraz z zatgcznikami, oraz
telefon kontaktowy w razie pytan i wqtpli-
wosci. Na stronie internetowej szczegotowo
rozpisujemy poszczegdline etapy procedury
podpisania umowy oraz szacowane kosz-
ty uczestnictwa w programie. Zapraszamy
do zapoznania sie ze szczegdtami nowej
inwestycji i wprowadzenia sie do mieszkania
swoich marzen w centrum Katowic.

Odpowiedni formularz
oraz dodatkowe informacje
znajdziesz na:

tbs.katowice.pl
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Zmiany w deklaracjach

Zesztoroczna nowelizacja ustawy
znosi z najemcoéw lokali mieszkalnych
TBS obowiqgzek sktadania deklaraciji
odochodach.

| stan prawny wczoraj i dzi§

Przypomnijmy, ze do 2019 r. najemcy lokali
w zasobach Katowickiego TBS byli zobligo-
wani przez ustawe z 26 pazdziernika 1995 r.
o niektérych formach popierania budownic-
twa mieszkaniowego do sktadania deklaracji
o dochodach. Dokument ten miat by¢ do-
starczany co dwa lata. Do ostatniego dnia
maja danego roku mieszkancy musieli ztozy¢
do spdtki informacje o srednim miesiecznym
dochodzie w gospodarstwie domowym za
miniony rok kalendarzowy. Przypominalismy
Panstwu o tej powinnosci m.n. w poprzednich
numerach ,Pod Dachem’. | cho¢ wypetnienie
deklaracji o dochodach nie byto specjalnie
ktopotliwe i czasochtonne, to jednak narzuca-
to na najemcow pewne zobowigzanie.

Poczawszy od 2020 roku, osoby zamieszkujgce
w mieszkaniach TBS sq zwolnieni z obowigz-

ku sktadania deklaraciji. Stato sie to za spra-

o dochodach

wq ustawy nowelizujgcej z dnia 13 czerwca
2019 r. o zmianie ustawy o Krajowym Zasobie
Nieruchomosci oraz niektérych innych ustaw
(Dz.U.z 2019 1. poz. 1309). W art. 30 ust. 3 no-
welizacji czytamy, ze najemcy majqcy juz
podpisang umowe najmu z TBS nie muszq
dostarczac spoétce informacji o swoich do-
chodach. Zaswiadczenie o dochodach, wraz
z poswiadczeniem ze swojego urzedu skarbo-
wego, muszq z kolei sktada¢ osoby ubiegajqgce
sie o najem lokalu mieszkalnego. Zapisy ustawy
nowelizujqcej weszty w zycie 15 sierpnia 2019 .
Zniesienie obowiqzku sktadania deklaracji
o dochodach nie dotyczy wynajmu lokali
w ramach programu najem z dojsciem
do wtasnosci.

| Szansa na nizszy czynsz

W praktyce nowela ustawy pozbawia najem-
cow mozliwosci obnizenia poziomu czynszu
w przypadku spadku zarobkow. Byto to moz-
liwe przy okresowej weryfikacji dochodow
przez spoétke, co zostato w tym roku wstrzy-
mane. Wychodzqc naprzeciw oczekiwaniom
najemcow, ktérzy obecnie ptacq wyzszy
czynsz niz regulowany, Katowickie TBS oferu-

je mozliwo$¢ powrotu do regulowanej optaty.
Aby ubiegac sie o redukcje czynszu, mieszkan-
cy mogq ztozy¢ deklaracje o wysokosci Sred-
niego miesiecznego dochodu w gospodar-
stwie domowym w 2019 r. wraz z zeznaniem
rocznym o wysokosci osiggnietego dochodu
i potwierdzeniem jego ztozenia do wtasciwe-
go urzedu skarbowego. Obnizenie czynszu
bedzie mozliwe, jesli wykazany sredni dochdd
nie przekracza ustawowego putapu.

Najemcy zainteresowani tym
rozwigzaniem mogq uzyskaé dodatkowe
informacje w tej sprawie, kontaktujgc
sie z pracownikami Katowickiego TBS
telefonicznie:

S

(32) 253-67-13 wew. 718, 720, 742
lub mailowo:

Pacd

sekretariat@tbs.katowice.pl

fot: Redakcja
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Leopold otwiera swoje podwoje

fot.: Bernardetta Bujak

Inwestycja Katowickiego TBS przy
ul. Leopolda od samego poczqgtku cie-
szyta sie ogromnym zainteresowaniem.
Na 51 mieszkan ztozono az 190 wnio-
skow. Pierwszenstwo w podpisywaniu
umoéw miaty osoby, ktérych wnioski
uzyskaty najwyzszq liczbe punktow
(zgodnie zkryteriami przyjetymiuchwa-
ta Rady Miasta Katowice).

| Nowe szaty Bogucic

Wysoki standard, niskie koszty partycypaciji,
atrakeyjny model finansowania oraz swietna
lokalizacja - to cztery gtdwne atuty, ktérymi
magnetyzuje budynek przy ul. Leopolda 17, 17A.
Nic dziwnego, ze chetnych do zamieszkania
w kolejnej inwestycji KTBS byto wielu. W bu-
dynku znajduje sie 51 mieszkan jedno-, dwu-,
trzy- i czteropokojowych. Lokale mieszkalne
zostaty zrealizowane w standardzie ,pod
klucz”, a kazdy z nich posiada balkon lub
loggie. W budynku znajdujq sie tez czesci
wspélne (m.in. rowerownia i wézkownia),
20 komorek lokatorskich, a przed obiektem
zlokalizowano 27 miejsc postojowych.

I Rozchwytywany Leopold

Do tego, ze mieszkania w budynkach TBS
cieszq sie duzym zainteresowaniem zdq-
zyliSmy sie juz przyzwyczaic. Nie inaczej
byto tym razem. W lutym kolejka chetnych

ustawiata sie na dtugo przed otwarciem
punktu sktadania wnioskéw w Urzedzie Mia-
sta Katowice. tqcznie przyjeto 190 aplikacii,
z czego 170 spetniato wymogi formalne. Zo-
staty one ocenione i ponumerowane zgodnie
zilosciq przyznanych punktéw. Pierwszeristwo
W podpisaniu umowy najmu miaty oso-
by z najwiekszq ilosciq punktow. Jesli ktorys
z wyzej sklasyfikowanych potencjalnych
najemcow nie zdecydowat sie na podpisa-
nie umowy, prawo to przechodzito na kolejng
osobe naliscie.

I Witasne cztery katy zgodnie z planem

Zaréwno swiezo upieczeni mieszkancy, jak
i przedstawiciele Spotki sq zadowoleni

fot: Bernardetta Bujak

z faktu, ze budynek zostat oddany do uzyt-
ku zgodnie z harmonogramem. To spore
osiggniecie z punktu widzenia specyficz-
nej sytuaciji, w obliczu ktorej stoimy od kilku
miesiecy. Wirus Covid-19 zrewolucjonizo-
wat nasze podejscie do wielu spraw. Liczne
instytucje byty zmuszone odtozy¢ swoje plany
w czasie. Rowniez KTBS musiat sie dostoso-
wac do nowych realiéw. W trosce o zdrowie
naszych pracownikéw i przysztych mieszkan-
cow, umowy partycypacji i najmu mieszkan
przy Leopolda zostaty zawarte drogq elektro-
niczng. Tym bardziej cieszymy sie, ze, pomimo
obecnych warunkéw, inwestycja w Boguci-
cach zostata ukoniczona zgodnie z planem,
a klucze pierwszym najemcom zostaty wre-

czone Jeszcze W Czerwcu.
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Sktadanie whioskéw o Nowy
Nikiszowiec przetozone na wrzesieh

Bezprecedensowa sytuacja spowodowana zagrozeniem epidemiologicznym ma swoje konsekwencje takze na rynku
nieruchomosci. Osoby zainteresowane ztozeniem wniosku o wtasne M na powstajgcym Osiedlu Nowy Nikiszowiec muszq
uzbroié sie w cierpliwo$é. Z uwagi na COVID-19 termin sktadania wnioskéw na mieszkania zostat przesuniety.

fot: Redakcja

| Mieszkanie Plus na Nikiszu

Witasne cztery kqty to niedoscignione pra-
gnienie wielu rodzin. Program Mieszkanie Plus
jest szansq na nowe M dla osoéb, ktére z réz-
nych wzgledoéw nie mogq sobie pozwoli¢ na
zakup swojego mieszkania. W ramach pro-
gramu w wielu miastach w Polsce powstajq
nowe budynki mieszkalne. Projekt tego typu
powstaje rowniez w Katowicach. Osiedle
Nowy Nikiszowiec jest inwestycjq realizowa-
nq przez trzech partneréw: Miasto Katowice,
PFR Nieruchomosci oraz Katowickie TBS. Trzy
budynki, w ktérych znajdzie sie ponad poét
tysigca mieszkan, pnqg sie w gore, a termin
zakonczenia prac zaplanowano na ostat-
ni kwartat biezqcego roku. Wtadze miasta
cieszq sie, ze wkrétce Katowice zyskajq kolej-
ng komfortowq przestrzent mieszkalng, ktéra
podwyzszy standard zycia wielu rodzin.

| Mieszkaniowa matematyka

Nowy Nikiszowiec, podobnie jak inne loka-
le powstajgce w ramach Mieszkania Plus,
to nie lada gratka dla osdb, ktére nie posia-
dajq wktadu wtasnego, nie majq zdolnosci
kredytowej, a jednoczesnie ich dochody sq
zbyt wysokie, by ubiegac sie o mieszkanie
z miejskiej puli. Powstajgce budynki oferujq
wysoki standard, a umowy mogq by¢ skon-
struowane w ten sposob, ze najemcy bedq
mieli mozliwo$¢ dojscia do prawa wtasno-
Sci. Tak atrakeyjne zatozenia mogq sprawic,
ze chetnych bedzie wiecej niz dostepnych
lokali. W tej sytuacji trzeba bedzie przepro-
wadzi¢ selekcje wnioskdw i w pierwszej kolej-
nosci zaoferowac podpisanie uméw najmu
tym, ktérzy w procesie rekrutacji zebrali naj-
wiecej punktéw. Rzad naktada na kandyda-
tow niewielkie wymagania: brak prawa wta-

snosci lub wspotwtasnosci do mieszkania
(domu), brak prawa do lokalu spétdzielczego
i potwierdzona zdolno$¢ czynszowa. Prawo
do ubiegania sie 0 mieszkanie majq osoby
zatrudnione, studenci, doktoranci oraz osoby
pobierajgce swiadczenia z ZUS. Do tych dosé
ogolnikowych warunkéw, Miasto Katowice
dorzuca swoje, na podstawie ktérych be-
dzie premiowa¢ wnioski. Najwiecej punktow
bedzie mozna otrzymad za: kazde dziecko
w gospodarstwie domowym (10 pkt.), roz-
liczanie PIT w Katowicach (do 20 pkt., po 10
za kazdag osobe) oraz za osobe petnoletnigq,
ktéra nie ukoriczyta 35 lat, bedqcq w go-
spodarstwie domowym (7 pkt.). Dodatkowe
punkty sq przyznawane, gdy rodzina sktada-
jaca wniosek mieszka z seniorem lub osobq
niepetnosprawnq i wypetnita ankiete o pre-
ferowanych warunkach mieszkaniowych
przed koricem 2018 r.

tbs.katowice.pl

| Marzenia z poslizgiem

Panujqca epidemia pokrzyzowata wiele
plandéw. Nie oszczedzita réwniez oséb marzg-
cych o wtasnych czterech Scianach. W tro-
sce o zdrowie wnioskujqcych i pracownikéw
przyjmujacych aplikacje, podmioty nadzoru-
jace inwestycje przesunety termin sktadania
whioskow na mieszkania na Nowym Nikiszow-
Ccu na wrzesien. Przeniesienie daty przyjmo-
wania dokumentéw jest probg wyréwny-
wania szans wszystkich zainteresowanych,
a szczegdlnie tych osob, ktére niezbyt pewnie
czujq sie w zatatwianiu tego typu spraw przez
internet. Wniosek bedzie bowiem mozna
ztozy¢€ zaréwno online, jak i stacjonarnie.

| Nowe szaty Nikiszowca

Nikiszowiec to bez wqtpienia wyjqtkowa czes¢
Katowic. Unikatowa, industrialna zabudowa
jest jednq z wizytéwek stolicy wojewddztwa
i celem turystow odwiedzajgcych potu-
dnie Polski. Juz wkrétce dzielnica zyska nowy
obiekt, ktory bez watpienia zmieni jej oblicze.
Budowane osiedle bedzie sie sktadac z 3 bu-
dynkow, w ktérych znajdzie sie az 513 miesz-
kan czynszowych o powierzchni 36 — 94,5 m2
W kompleksie przewidziano réwniez miejsce
dla 1 lokali ustugowo-handlowych. Wigkszos¢
z 2-, 3- i 4-pokojowych mieszkan zostato wy-
posazonych w balkony lub loggie. Integral-
nq czesciq inwestycji sq strefy zieleni, alejki
spacerowe, liczne miejsca postojowe i plac
zabaw. Oprécz wysokiego standardu miesz-
kalnego, atutem Nowego Nikiszowca jest
sqsiedztwo laséw, bliskosé Srédmiescia i do-
godny dojazd do autostrady A4 oraz DK 79.

I Bqdz na biezgco

Szczegoty dotyczqce inwestycji dostepne sq
pod adresem: www.katowice.mdr.pl. Ponad-
to na portalu spotecznosciowym Facebook
utworzono grupe ,Nowy Nikiszowiec”, w ktérej
inwestor publikuje wszystkie wazne informa-
cje i zdjecia z placu budowy. Zainteresowa-
nych zapraszamy do dotqgczenia do grupy.
O szczegoty inwestycji mozna pytac takze
telefonicznie.

fot.: Redakcja

fot: Redakcja
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Telefon do punktu informacyjnego przy ul. Mtynskiej 2:
(32) 259-36-91, (32) 259-39-27 lub 726-306-601
aktywny od pon. - pt. godz.: 07:30-15:30

Dziata réwniez infolinia ogélna dla programu Mieszkanie Plus:
801801596
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Stres nasz powszedni

Pandemia COVID-19 i wynikajaca z niej przymusowa izolacja zmienity rzeczywisto$é. U wielu osé6b nowa sytuacja

wzbudzita niepewnos$é, lek i napiecie, ktére owocujg podwyzszonym poziomem stresu. To dobra okazja do tego,

by blizej przyjrze¢ sie temu ostatniemu. O tym, czym jest stres i jokie ma konsekwencje w naszym zyciu zapytaliSmy
Joanne Hoffman, psycholozke i psychoterapeutke z katowickiej Pracowni Psychologicznej Solutio.

Redakcja (TBS): Czym wiasciwie jest stres
i skad sie bierze w naszym zyciu?

Najprosciej rzecz
ujmujqc, jest to naturalna i biologiczna re-
akcja na potencjalne zagrozenia w naszym
otoczeniu. Stres sam w sobie nie jest emocjq,
cho¢ rézne emocje mogq mu towarzyszyc.
Moze on by¢ aktywowany przez rézne czyn-
niki, np. perspektywe poddania sie bolesne-
mu zabiegowi, rozmowe o prace, wystgpienie
publiczne czy ustalenie sprzecznych kwestii
z naszym partnerem. Warto wspomniec,
ze réwniez historie, ktére uwazamy za “pozy-
tywne’, jok np. narodziny dziecka, mogq by¢
Zrodtem stresu.

TBS: Dla wielu z nas stres jest dobrze znang
i przykrq koniecznosciq. Zapytam przewrot-
nie, czy stres ma jakies$ pozytywne funkcje,
czy moze byé pozytecznym zjawiskiem?

Stres ma przede wszystkim za zadanie
mobilizowa¢ organizm do dziatania. Odpo-
wiedni poziom stresu moze przyczynic sie
do tego, ze bedziemy w stanie skupi¢ uwage,
wytezy¢ zmysty, a takze dobrac¢ odpowied-
niq strategie dziatania. Biologiczna reakcja
na stres jest nam niezbedna, kiedy spo-
tka nas bezposrednie zagrozenie, np. atak
dzikiego zwierzecia. Wtedy btyskawicznie

fot.: Redakcja

musimy zadecydowac, czy powinnismy wal-
czyc¢ czy uciekad. Dzieki biologicznej reakcji
stresu jestesmy w stanie bez zastanowie-
nia podjqc¢ decyzje i rozpoczqc¢ dziatanie. To
standardowy, cho¢ coraz rzadziej spotykany
przyktad. W dzisiejszych czasach sytuacja
jest bardziej ztozona, a zagrozenia nie sq za-
wsze tak bezposrednie. Wiele ze stresorow
pochodzi z relacji spotecznych, a takze z na-
szych projekcji i wyobrazen o samym sobie.
Stres mozna uznac¢ za zdrowy i przydatny,
kiedy odczuwamy go w konkretnej sytuacii,
ktéra ma swoje ramy czasowe i trwa przez
krotki okres. Problem pojawia sie wtedy,
gdy stres towarzyszy nam przez dtugi czas
i nie prowadzi do zmiany. Takie zjawisko
nazywamy stresem chronicznym. Moze ono
wywotac€ rézne negatywne konsekwencje
zaréwno w naszym ciele, jak i psychice.

TBS: Czy mozliwe jest zycie catkowicie
pozbawione stresu?

Nie. Stres obecny jest w zyciu kazdego
cztowieka. “Zdrowy” poziom stresu jest nam
niezbedny, abysmy na biezgco mogli zbierac
informacje z otoczenia. Catkowity brak stresu
narazatby cztowieka na niebezpieczenstwo.
To troche jak z bélem — jest nieprzyjemny,
ale sygnalizuje nam, ze organizm zmaga sie
z problemem. Pamietajmy, ze pod wptywem

stresu nasz umyst nieco inaczej funkcjonuje,
co czasem moze pomagac lub przeszkadzac.
Wazne jest, aby pracowac nad poziomem
stresu tam, gdzie zaczyna on stawia¢ nam
bariery. Temat ten wymaga szczegoinej uwa-
gi, gdy jesteSmy w stanie stresu chronicznego.

TBS: Jakie okolicznosci sa dla nas stresujace?

To, co nas stresuje jest uzaleznione
od naszych doswiadczen i osobowosci. Waz-
nq role w tym, jaki poziom stresu notujemy
w konkretnym momencie, odgrywa poczucie
kontroli i sprawczosci w danych warunkach.
Scenariusze, ktére sq dla nas znane i ktére
wczesdniej juz przerabialiSmy sprawig nam
mniej ktopotu i zdenerwowania niz zjawiska
nowe, nieznane. To troche jak z naukq jazdy
samochodem. Na pierwszej lekcji odczuwa-
my stres zwiqzany z kazdym manewrem, jaki
mamy wykonag, a z biegiem czasu stajemy
sie coraz to pewniejsi, wykonujemy czynno-
$ci automatycznie, a poziom stresu znacznie
maleje.

TBS: Czy kazdy odczuwa stres w tych
samych sytuacjach?

Kazdy z nas reaguje inaczej na czynni-
ki stresogenne. Réznimy sie tez jesli chodzi
o natezenie reakcji i sposdb opanowania
stresu. Sq jednak takie scenariusze, ktore
wywotujq stres u wiekszosci z ludzi, jak np. utra-
ta pracy czy kogos bliskiego, rozpad zwiqz-
ku, rozmowa o prace, wystgpienie publicz-
ne. Jako ludzie zakodowane mamy w sobie,
ze wydarzenia zwigzane z relacjami z innymi
sq dla nas wazne i potrzebujemy zmobilizo-
wac sie do tego, zeby wypas¢ jak najlepie;j,
zostac zaakceptowanym czy obronic sie przed
negatywnym wptywem innych. To wtasnie
relacje mogq by¢ waznym zrédtem stresu.
TBS: A jakie sq symptomy stresu?

tbs.katowice.pl

Stres u wiekszo$ci ludzi przejawia sie
podobnymi objawami, cho¢ kazdy z nas
moze miec takze swoje indywidualne reak-
cje. Standardowymi przyktadami objawdéw
stresu sq chociazby: wzmozona potliwosé,
uczucie suchosci w gardle, wypieki na twa-
rzy, trzesqce sie dtonie, niekontrolowane
poruszanie nogq czy intensywna praca jelit,
ale takze wzmozone myslenie o problemie,
hustawka emocji, u niektérych wystepuje
uczucie zatrzymania czy zamrozenia.

TBS: Od czego zalezy to, ze jedni ludzie radzq
sobie ze stresem lepiej, a dla innych jest on
paralizujgcy?

Odpowiedz na to pytanie jest bardzo
ztozona. Konstruktywnego podejscia do
trudnych sytuacji uczymy sie od dziec-
ka - poprzez doswiadczenie, ale takze
obserwowanie czy stuchanie naszych opie-
kunéw. Osoby, ktére miaty dobrych nauczy-
cieliw tym wzgledzie, bedq lepiej sobie radzi¢
ze stresem. W dorostym zyciu takze moze-
my pracowac¢ nad naszymi reakcjomi na
stres. W stawianiu czota napieciu przydatne
sq takze: poczucie wtasnych kompeten-

fot: Redakcja

Nr 17 lipiec 2020

cji, potrzebnych do rozwiqzania wyzwania,
poczucie sprawczosci, Swiadomos$c¢ otrzy-
mania wsparcia bliskich czy minione pozy-
tywne doswiadczenia w podobnej materii.
Kiedy brakuje nam tego typu zasobow, stres
moze nas przyttoczyc¢, powodujqc brak kon-

centracji, wspomniane uczucie zamrozenia
lub ucieczke w gtqb siebie.

TBS: suplementy diety na uspokojenie,
medytacja, stuchanie nagran ulubionej
kapeli, uzywki, wysitek fizyczny... Jak moge
radzié sobie ze stresem w sposéb, ktéry
bedzie bezpieczny dla mojego zdrowia i nie
bedzie szkodzit bliskim?

Najlepszymi metodami na okietznanie
stresu sq sposoby naturalne, ktére nie inge-
rujq w ciato. Warto poswiecic troche czasu
na wyrobienie sobie wiekszej elastycznosci
i nowych strategii radzenia sobie z sytuacjo-

fot: Redakcja

mi stresowymi. A jest z czego wybierac. Kaz-
dy musi znalez¢ metode pasujqcq do jego
potrzeb, mozliwosci i stylu zycia. Wéréd naj-
czestszych sposobdw redukcji stresu moge
wymieni¢ chociazby: ¢wiczenia fizyczne
w umiarkowanej formie oraz techniki relak-
sacyjne, ktére nie tylko obnizajq poziom stre-
su, ale takze pomagajq lepiej poznac swo-
je ciato, umyst i swoje reakcje. Intensywny
wysitek fizyczny moze przeciqza¢ organizm,
co dodatkowo wzmaga stres. Uzywki mogaq
u niektérych powodowac redukcje stresu,
ale zwykle dajq krotkotrwaty efekt, po usta-
niu ktérego napiecie wraca z nowg mocq
w innej postaci. Z kolei suplementy diety
ostabiajq stres jako symptom, ale nie zwal-
czajq przyczyny. Sq przydatne doraznie, ale
bez odpowiedniej pracy nad sobq nie przy-
niosq dfugotrwatego efektu. W niektérych
przypadkach, mam tu na mysli doswiadcze-
nie chronicznego stresu lub nasilenie niepo-
kojgcych objawdéw bedqcych konsekwen-
cjq napiecia, mozemy skorzystac z pomocy
terapeuty lub psychologa.

TBS: Dziekuje za rozmowe.
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Smieciowy czubek géry lodowej

Zraportu przygotowanego przez Miejskie
Przedsigbiorstwo Gospodarki Komunal-
nej w Katowicach wynika, ze statystycz-
ny katowiczanin produkuje o 50 kg wiecej
odpadoéw niz wynosi Srednia krajowa.

| $mieciowe statystyki

Kilka tygodni temu MPGK podsumowato
miniony rok w temacie odbierania odpa-
déw. Statystycznie rzecz ujmujqc, kazdy
mieszkaniec stolicy wojewddztwa Slgskiego
wyprodukowat w 2019 roku Srednio 375 kg
odpaddw. Z raportu spotki wynika, ze w prze-
liczeniu na osobe katowiczanie wyrzucajq
wiecej (o 50 kg) $mieci niz wynosi przeciet-
na ilosé odpadéw generowanych w naszym
kraju. W ubiegtym roku o 10% wzrosta ilo§¢
Smieci zbieranych w sposdb selektywny,
w poréwnaniu do 2018 r. Z pewnoscig na ten
progres ma przetozenie fakt, ze na terenie
miasta znajduje sie juz 5900 kontenerdw do
selektywnej zbidrki, a 162 z nich to nowocze-
she, pétpodziemne pojemniki. W ostatnich

fot.: Redakcja

dwunastu miesigcach MPGK wydato miesz-
kancom miasta 1,5 min workéw do sorto-
wania odpadoéw ze wzgledu na materiat,
z ktérego zostaty zrobione.

| Jako$é, nie ilosé

Pomimo ostroznego optymizmu, ktérym
mogq napawac statystyki MPGK, pracow-
nicy spotki wskazujq kilka aspektow, ktére
wciqz mogtyby wygladac lepiej. Jako przy-
ktadowe stabe ogniwa podajg m.in. zgnia-
tanie opakowar plastikowych (szczegdinie
butelek PET) i kartonowych przed wrzuce-
niem ich do wtasciwego kontenera oraz fakt,
ze wiele potencjalnych surowcow nada-
jacych sie do recyklingu wciqz trafia do
odpadoéw zmieszanych.

| Zmiana nawykéw wymaga czasu
Eksperci do spraw ochrony srodowiska po-

strzegajq gospodarke odpadami jako trud-
ny i wielowqgtkowy temat. Kupujemy coraz

wiecej, a producenci chetnie ,ubierajq’
swoje produkty w plastikowe lub tekturo-
we opakowania, ktére szybko lgdujg w koszu.
Wiele oséb postrzega selekcje odpadow
jako remedium na cate zto i problem §ro-
dowiskowy, z ktérym bedq mierzyc¢ sie tak-
ze przyszte pokolenia. Wrzucanie Smieci
do odpowiednich pojemnikow to tylko jeden
ze sposbb na poprawienie sytuacji. Réwnie
waznym czynnikiem sq nasze zakupowe
wybory. W sklepie warto zachowa¢ czujnosé
i siegac po te produkty, ktére majqg mniej
opakowan. Dobrq praktykq jest Swiadome
kupowanie, ograniczone do wktadania do
koszyka jedynie tych rzeczy, ktére sq nam
faktycznie niezbedne. Taka postawa to spore
wyzwanie, zapewne wieksze niz selektywna
zbidrka odpadow. Odpowiedzialne decyzje
zakupowe to postawa, ktérej bedziemy sie
uczy¢ przez wiele lat. Nie zmienia to jednak
faktu, ze te lekcje warto zaczqc odrabiac juz
dzi$, w trosce o nasze dzieci i wnuki.

tbs.katowice.pl
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Pomochnad dion dla babci i dziadka

Miasto Katowice uruchamia pro-
jekt ,Ztota rqgczka”, w ramach ktérego
seniorzy bedq mogli korzystaé z dar-
mowej pomocy w haprawianiu drob-
nych domowych usterek.

I Nieszczescie kotem sie toczy

Awarie majq zwykle to do siebie, ze przy-
chodzg w najmniej oczekiwanym momen-
cie. Niektére z nich jesteSmy w stanie wyeli-
minowac¢ samodzielnie, przy naprawieniu
innych bedziemy musieli skorzystac¢ z pomo-
cy fachoweca. Skutki usterek sq szczegodlnie
uciqzliwe dla osob starszych, samotnych
i schorowanych, ktére mogg mie¢ problem
z samodzielnym usunieciem uszkodze-
nia. Z myslq o potrzebach tej grupy Urzqd
Miasta w Katowicach uruchomit program
,Ztota rgczka’. Kto konkretnie moze ubiegad
sie o pomoc w ramach projektu? Grupq
docelowq ,Ztotej rqczki” sq katowiccy senio-
rzy, mieszkancy, ktérzy ukoriczyli 65. rok zycia
i mieszkajg samotnie lub w gospodarstwie

fot.: Redakcja

dwuosobowym. Ludzie w tej sytuacji czesto
zaliczani sq do grupy zagrozonej wyklucze-
niem spotecznym, takze z uwagi na fakt,
ze w nagtych przypadkach czesto nie moga
liczy¢ na pomoc swoich dzieci, wnukow czy
bliskich. Z myslg o poprawie jakosci zycia
najstarszych katowiczan, wtadze miasta
uruchomity ustuge darmowych napraw
drobnych usterek.

Dopracowana w szczeg6tach
lista niedociqggnieé

Miasto precyzyjnie okresla katalog ustug
naprawczych. Na tej liscie znajdujq sie
m.in. udraznianie odptywow, zreperowa-
nie sptuczki, wymiana zaréwki czy gniazdka
elektrycznego, regulacja drzwi i okien, czy
tez naprawa klamek i zamkoéw w drzwiach
i oknach. Poza zakresem kompetencji ,Ztotej
rgczki” sg kompleksowe remonty, sprzqtanie
i ustugi wymagajqce specjalnych upraw-
nien (np. awarie instalacji gazowej czy elek-
trycznej). Dodajmy, ze projekt ma tez swoje

ograniczenia ilosSciowe. Kazdy senior moze
skorzystac z serwisu raz w miesiqcu, czyli
maksymalnie 12 razy w roku. Dodatkowa po-
moc bedzie mozliwa jedynie w uzasadnio-
nych przypadkach i po uzyskaniu akceptacji
urzednikow.

I Jak to wyglada w praktyce?

Osoba spetniajgca wspomniane wyzej kry-
teria moze zamdéwi¢ naprawe dzwonigc pod
nr telefonu: 32 251 69 00 lub osobiscie
w siedzibie MOPS przy ul. Jagielloiskiej 2.
Po ustaleniu szczegd6téw zapotrzebowa-
nia i dostepnosci ustugodawcy, do seniora
przyjezdza fachowiec i wykonuje naprawe
zgtoszonej usterki. W 2020 r. realizatorem pro-
gramu jest Fundacja Rozwoju Ekonomii Spo-
tecznej z Katowic. Program jest finansowany
z budzetu lokalnego. Miasto przekazato Fun-
dacji dotacje na realizacje projektu oraz udo-
stepnito narzedzia i samochdd, bedgcy do
dyspozyciji specjalisty do usuwania defektow.
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Zasady bezposredniej obstugi klientow w obliczu
zagrozenia koronawirusem
Wychodzqgc naprzeciw oczekiwaniom naszych obecnych i przysztych najemcoéw, 8 czerwca wznowiliSmy obstuge
klientéow w siedzibie spétkii w administracjach terenowych. Z uwagi na troske o zdrowie i wzajemne bezpieczefistwo,
nasze placéwki przyjmujace interesantéw bedq dziataty wedle nastepujgcych zasad:
fi= o
&,
) ) ) ) = 2. Osoba przychodzgca do punktu obstugi powinna
‘\\ 1. Rekomendujemy kontgkt telefonlgzny ! mmloyvy. @) miec¢ zakryty nos i usta oraz zdezynfekowac rece
W Sprowoch Wymogo!qcycf? ors,ob.lstego stawie- przed wejsciem do biura. Obowiqzuje réwniez
nia S'_e’ nalezy UprZGthO umgwm Sie przez tglefon zasada zachowania dystansu spotecznego, czyli
nawizyte o konlfretnej godzinie. Zoplorpvvowg har- odstepu min.15 m od innych. Zachecamy tez do
mo/nogromu W'_Zyt ma nq celu ogronlc?zenle l'C?by / zaktadania rekawiczek jednorazowych oraz przy-
0s0b przebywajqcych w jednym pomieszczeniu. ﬂ noszenia wiasnych dtugopisow.

3. Na korytarzu biura, w kolejce oczekujgcej na za- O 4. Pracownik TBS ma prawo odmawic obstugi bezpo-
tatwienie sprawy mogq przebywac¢ maksymalnie Sredniej osobie kaszlgcej, kichajqcej lub przejawia-
dwie osoby. jacej inne objawy ztego samopoczucial.

Siedziba gtéwna TBS przy ul.Krasifiskiego 14 prowadzi obstuge od poniedziatku do pigtku w godzinach ,aadministracje
terenowe (przy ul. Bohateréw Monte Cassino 2 oraz przy ul. Stawka 26) w dni robocze . Po telefonicznym uméwieniu sie
na konkretngq godzine, prosimy o przybycie na miejsce z dziesigciominutowym wyprzedzeniem.
Katowickie TBS Sp.zo.o0. pn. wt, §r. 7.30 - 15.30 tel. (32) 253-67-13 www.tbs.katowice.pl
ul. Krasifiskiego 14, czw.7.30 -18.00 tel. (32) 263-77-85
| 40-019 Katowice pt. 7.30 —13.00
KATOWICE

KONTAKT DO ADMINISTRACJI TERENOWYCH — GODZINY DOSTEPNOSCI ADMINISTRATOROW W BIURACH TERENOWYCH

Administracja terenowa przy pn.7.00 -12.00 Administracja terenowa przy pn.7.00 -12.00 Administracja terenowa przy pn.7.00-12.00
ul. Bohateréw Monte Cassino 2 wt.7.00 —12.00 ul. Stawka 26 wt.7.00 —12.00 ul.Krasinskiego 14 wt.7.00 -12.00
tel. (32) 253-67-13 $r.8.00 -12.00 tel.(32) 253-67-13 §r.800-1200 | tel.(32) 253-67-13 $r.8.00-12.00
wew. 726 czw.10.00 —15.00 wew. 731 czw.10.00 -15.00 wew. 716 czw.10.00 -15.00
wew. 743 pt.7.00 -12.00 wew. 732 pt.7.00 -12.00 wew. 748 pt.7.00 -12.00
wew. 752 wew. 751

AWARIE PROSIMY ZGtASZAC NA PONIZSZE NUMERY KONTAKTOWE:

Portiernia catodobowa: Portiernia catodobowa: Portiernia catodobowa: Portiernia catodobowa:
ul. Bohateréw Monte Cassino 2, ul. Stawka 30, 40-833 Katowice ul. Krasiriskiego 14, 40-019 Katowice ul. Saint Etienne 1, 40-231 Katowice
40-231 Katowice Telefon kontaktowy: Telefon kontaktowy: (32) 253-67-13 Telefon kontaktowy:
Telefon kontaktowy: (32) 701-71-95 (32) 701-68-04 wew737 lub (32) 253-77-85 wew. 737 (32) 209-90-05
Awarie dot: ul. 1 Maja, Bohaterow Awarie dot. ul. Debowa, Sportowa, Kominka, Awarie dot.: ul. Krasinskiego, Awarie dot: ul. Marcinkowskiego,
Monte Cassino Kubiny, Obroki, Stawka, Szeroka, Warmiriska, |  Skowroriskiego, Rownolegta, Saint Etienne, Szeroka

Ztota Pod Kasztanami, Gérniczego Stanu

-Pod Dachem”. Biuletyn Informacyjny Katowickiego Towarzystwa Budownictwa Spotecznego Sp.z . o.
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