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Zamieszkaj w sercu Katowic
 

Zgodnie z zapowiedzią Katowickie TBS posze-
rza swoją ofertę, budując kolejne mieszkania 
w stolicy Górnego Śląska. Nową inwestycją 
w portfolio spółki jest ZIGA – wielorodzinny bu-
dynek przy ul. Krasińskiego, w którym powstaje 
40 mieszkań, lokal biurowy i garaże. Prace bu-
dowlane rozpoczęły się w pierwszej połowie 
2019 r., a nowi najemcy będą mogli się tam 
wprowadzić w pierwszym kwartale 2021 r. 

Co istotne, jest to drugi projekt KTBS realizowa-
ny w ramach programu mieszkania na wy-
najem z dojściem do własności. Perspektywa 
własnego M to nie jedyny atut tej inwestycji. 
Nowy budynek łączy w sobie wysoki standard 
przestrzeni, stylowy projekt i doskonałą lokali-
zację. Z powodzeniem można dostać się stąd 
piechotą do Śródmieścia oraz wybrać się  
na spacer na pobliską Dolinę Trzech Stawów. 
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Więcej szczegółów na temat budynku 
przy ul. Krasińskiego oraz naborze 
wniosków na wynajem mieszkań 

znajdą Państwo na kolejnych stronach 
gazetki. 
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ny zgodnie z formułą wynajmu z dojściem  
do własności. Co to dokładnie oznacza? Taki 
charakter najmu daje szansę na systema-
tyczną spłatę części kosztu mieszkania w ra-
mach czynszu. Po co najmniej pięciu latach 
opłacania czynszu, najemca może złożyć 
wniosek o wykup mieszkania, a wpłacona 
partycypacja zaliczana jest na poczet ceny 
sprzedaży.

   Aplikuj o lepszą przyszłość

Wnioski na mieszkanie można składać wy-
łącznie drogą elektroniczną. Odpowiedni 
formularz i dodatkowe informacje znajdą 
Państwo na: www.tbs.katowice.pl. Tam też 
podany jest adres mailowy, na który nale-
ży wysłać wniosek wraz z załącznikami, oraz 
telefon kontaktowy w razie pytań i wątpli-
wości. Na stronie internetowej szczegółowo 
rozpisujemy poszczególne etapy procedury 
podpisania umowy oraz szacowane kosz-
ty uczestnictwa w programie. Zapraszamy 
do zapoznania się ze szczegółami nowej  
inwestycji i wprowadzenia się do mieszkania 
swoich marzeń w centrum Katowic.

Zamieszkaj w sercu Katowic
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Odpowiedni formularz  
oraz dodatkowe informacje  

znajdziesz na:
www.tbs.katowice.pl

   Komfort na własność

Katowickie TBS nie spoczywa na lau-
rach i do swojej oferty dodaje kolej-
ne nowoczesne mieszkania. Na po-
czątku przyszłego roku spółka odda 
do dyspozycji najemców 40 nowych 
lokali mieszkalnych w budynku przy  
ul. Krasińskiego.

   Poznajcie ZIGĘ

Kr y tycy l i teraccy mogą sprzeczać się 
o wyższości poszczególnych epok literackich. 
Wszyscy, którzy choć trochę znają Katowice, 
wiedzą, że ulica Zygmunta Krasińskiego, po-
ety romantyzmu, jest bezsprzecznie jedną 
z najlepszych lokalizacji w mieście. Nazwa 
nowej inwestycji KTBS pochodzi właśnie  
od imienia twórcy, przy czym imię Zygmunt 
stało się inspiracją do sięgnięcia po jego 
śląski odpowiednik. W ten sposób narodził 
się ZIGA, projekt, który już wkrótce otworzy 
swoje drzwi dla 40 najemców i ich rodzin. 

Utrzymany w nowoczesnym stylu budynek 
został zaprojektowany przez lokalną pra-
cownię projektową Forma s.c. T. Bilewicz, 
R. Kuberski z Katowic. Zgodnie z projektem, 
w budynku zaplanowano 40 mieszkań. 
Będą wśród nich kawalerki oraz mieszkania 
2- i 3-pokojowe. Znajdzie się też miejsce dla 

jednego lokalu biurowego i czterech garaży 
jednostanowiskowych. Samochody będzie 
można parkować także na 40 miejscach 
postojowych, przewidzianych w planie inwe-
stycji. Wielorodzinna zabudowa będzie miała 
sześć kondygnacji, a każde mieszkanie zo-
stanie wyposażone w balkon lub taras oraz 
ogrzewanie podłogowe i komórki lokatorskie. 
W pobliżu budynku, z myślą o najmłodszych 
mieszkańcach, powstał plac zabaw.

   Praca i rekreacja na wyciągnięcie ręki

Niekwestionowanym atutem ZIGI jest loka-
lizacja. Najemcy powstających mieszkań 
będą mieli w zasięgu ręki pełną ofertę kultu-
ralno-edukacyjno-rozrywkową Śródmieścia. 
Spacer do Rynku nie powinien zająć dłużej 
niż kwadrans. Dla wielu osób ważniejsze niż 
zasoby centrum będą możliwości Doliny 
Trzech Stawów – największego terenu rekre-
acyjnego Katowic, świetnie utrzymanej prze-
strzeni, w której miłośnicy przyrody, spor-
tu i spotkań ze znajomymi znajdą coś dla  
siebie o każdej porze roku. Zmotoryzowanych 
z pewnością zainteresuje dogodny dojazd 
do autostrady A4 oraz DK86 i DK79.

   Własny i nieciasny kąt 

ZIGA to drugi, po Osiedlu pod Kasztana-
mi, projekt Katowickiego TBS realizowa-
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Zeszłoroczna nowelizacja ustaw y  
znosi z najemców lokali mieszkalnych 
TBS obowiązek składania deklaracji  
o dochodach.

   Stan prawny wczoraj i dziś

Przypomnijmy, że do 2019 r. najemcy lokali 
w zasobach Katowickiego TBS byli zobligo-
wani przez ustawę z 26 października 1995 r. 
o niektórych formach popierania budownic-
twa mieszkaniowego do składania deklaracji 
o dochodach. Dokument ten miał być do-
starczany co dwa lata. Do ostatniego dnia 
maja danego roku mieszkańcy musieli złożyć 
do spółki informację o średnim miesięcznym 
dochodzie w gospodarstwie domowym za 
miniony rok kalendarzowy. Przypominaliśmy 
Państwu o tej powinności m.in. w poprzednich 
numerach „Pod Dachem”. I choć wypełnienie 
deklaracji o dochodach nie było specjalnie 
kłopotliwe i czasochłonne, to jednak narzuca-
ło na najemców pewne zobowiązanie. 

Począwszy od 2020 roku, osoby zamieszkujące 
w mieszkaniach TBS są zwolnieni z obowiąz-
ku składania deklaracji. Stało się to za spra-

wą ustawy nowelizującej z dnia 13 czerwca 
2019 r. o zmianie ustawy o Krajowym Zasobie  
Nieruchomości oraz niektórych innych ustaw 
(Dz.U. z 2019 r. poz. 1309). W art. 30 ust. 3 no-
welizacji czytamy, że najemcy mający już 
podpisaną umowę najmu z TBS nie muszą 
dostarczać spółce informacji o swoich do-
chodach. Zaświadczenie o dochodach, wraz 
z poświadczeniem ze swojego urzędu skarbo-
wego, muszą z kolei składać osoby ubiegające 
się o najem lokalu mieszkalnego. Zapisy ustawy 
nowelizującej weszły w życie 15 sierpnia 2019 r.  
Zniesienie obowiązku składania deklaracji  
o dochodach nie dotyczy wynajmu lokali  
w ramach programu najem z dojściem  
do własności.

   Szansa na niższy czynsz

W praktyce nowela ustawy pozbawia najem-
ców możliwości obniżenia poziomu czynszu 
w przypadku spadku zarobków. Było to moż-
liwe przy okresowej weryfikacji dochodów 
przez spółkę, co zostało w tym roku wstrzy-
mane. Wychodząc naprzeciw oczekiwaniom  
najemców, którzy obecnie płacą wyższy 
czynsz niż regulowany, Katowickie TBS oferu-

je możliwość powrotu do regulowanej opłaty. 
Aby ubiegać się o redukcję czynszu, mieszkań-
cy mogą złożyć deklarację o wysokości śred-
niego miesięcznego dochodu w gospodar-
stwie domowym w 2019 r. wraz z zeznaniem 
rocznym o wysokości osiągniętego dochodu 
i potwierdzeniem jego złożenia do właściwe-
go urzędu skarbowego. Obniżenie czynszu  
będzie możliwe, jeśli wykazany średni dochód 
nie przekracza ustawowego pułapu. 

Inwestycja Katowickiego TBS przy  
ul. Leopolda od samego początku cie-
szyła się ogromnym zainteresowaniem.  
Na 51 mieszkań złożono aż 190 wnio-
sków. Pierwszeństwo w podpisywaniu 
umów miały osoby, których wnioski 
uzyskały najwyższą liczbę punktów 
(zgodnie z kryteriami przyjętymi uchwa-
łą Rady Miasta Katowice). 

   Nowe szaty Bogucic

Wysoki standard, niskie koszty partycypacji, 
atrakcyjny model finansowania oraz świetna 
lokalizacja – to cztery główne atuty, którymi 
magnetyzuje budynek przy ul. Leopolda 17, 17A. 
Nic dziwnego, że chętnych do zamieszkania 
w kolejnej inwestycji KTBS było wielu. W bu-
dynku znajduje się 51 mieszkań jedno-, dwu-, 
trzy- i czteropokojowych. Lokale mieszkalne 
zostały zrealizowane w standardzie „pod 
klucz”, a każdy z nich posiada balkon lub 
loggię. W budynku znajdują się też części 
wspólne (m.in. rowerownia i wózkownia),  
20 komórek lokatorskich, a przed obiektem 
zlokalizowano 27 miejsc postojowych. 

   Rozchwytywany Leopold

Do tego, że mieszkania w budynkach TBS  
cieszą się dużym zainteresowaniem zdą-
żyliśmy się już przyzwyczaić. Nie inaczej 
było tym razem. W lutym kolejka chętnych 

ustawiała się na długo przed otwarciem 
punktu składania wniosków w Urzędzie Mia-
sta Katowice. Łącznie przyjęto 190 aplikacji,  
z czego 170 spełniało wymogi formalne. Zo-
stały one ocenione i ponumerowane zgodnie  
z ilością przyznanych punktów. Pierwszeństwo  
w podpisaniu umowy najmu miały oso-
by z największą ilością punktów. Jeśli któryś 
z wyżej sklasyfikowanych potencjalnych  
najemców nie zdecydował się na podpisa-
nie umowy, prawo to przechodziło na kolejną 
osobę na liście.

   Własne cztery kąty zgodnie z planem

Zarówno świeżo upieczeni mieszkańcy, jak 
i przedstawiciele Spółki są zadowoleni 

z faktu, że budynek został oddany do użyt-
ku zgodnie z harmonogramem. To spore 
osiągnięcie z punktu widzenia specyficz-
nej sytuacji, w obliczu której stoimy od kilku 
miesięcy. Wirus Covid-19 zrewolucjonizo-
wał nasze podejście do wielu spraw. Liczne  
instytucje były zmuszone odłożyć swoje plany  
w czasie. Również KTBS musiał się dostoso-
wać do nowych realiów. W trosce o zdrowie 
naszych pracowników i przyszłych mieszkań-
ców, umowy partycypacji i najmu mieszkań 
przy Leopolda zostały zawarte drogą elektro-
niczną. Tym bardziej cieszymy się, że, pomimo 
obecnych warunków, inwestycja w Boguci-
cach została ukończona zgodnie z planem, 
a klucze pierwszym najemcom zostały wrę-
czone jeszcze w czerwcu. 

Zmiany w deklaracjach  
o dochodach

 

Leopold otwiera swoje podwoje
 

Najemcy zainteresowani tym 
rozwiązaniem mogą uzyskać dodatkowe 

informacje w tej sprawie, kontaktując 
się z pracownikami Katowickiego TBS 

telefonicznie: 

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

lub mailowo: 

 
sekretariat@tbs.katowice.pl
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   Mieszkanie Plus na Nikiszu

Własne cztery kąty to niedoścignione pra-
gnienie wielu rodzin. Program Mieszkanie Plus 
jest szansą na nowe M dla osób, które z róż-
nych względów nie mogą sobie pozwolić na 
zakup swojego mieszkania. W ramach pro-
gramu w wielu miastach w Polsce powstają 
nowe budynki mieszkalne. Projekt tego typu 
powstaje również w Katowicach. Osiedle 
Nowy Nikiszowiec jest inwestycją realizowa-
ną przez trzech partnerów: Miasto Katowice, 
PFR Nieruchomości oraz Katowickie TBS. Trzy  
budynki, w których znajdzie się ponad pół 
tysiąca mieszkań, pną się w górę, a termin 
zakończenia prac zaplanowano na ostat-
ni kwartał bieżącego roku. Władze miasta  
cieszą się, że wkrótce Katowice zyskają kolej-
ną komfortową przestrzeń mieszkalną, która 
podwyższy standard życia wielu rodzin. 

   Mieszkaniowa matematyka

Nowy Nikiszowiec, podobnie jak inne loka-
le powstające w ramach Mieszkania Plus,  
to nie lada gratka dla osób, które nie posia-
dają wkładu własnego, nie mają zdolności 
kredytowej, a jednocześnie ich dochody są 
zbyt wysokie, by ubiegać się o mieszkanie 
z miejskiej puli. Powstające budynki oferują 
wysoki standard, a umowy mogą być skon-
struowane w ten sposób, że najemcy będą 
mieli możliwość dojścia do prawa własno-
ści. Tak atrakcyjne założenia mogą sprawić,  
że chętnych będzie więcej niż dostępnych 
lokali. W tej sytuacji trzeba będzie przepro-
wadzić selekcję wniosków i w pierwszej kolej-
ności zaoferować podpisanie umów najmu 
tym, którzy w procesie rekrutacji zebrali naj-
więcej punktów. Rząd nakłada na kandyda-
tów niewielkie wymagania: brak prawa wła-

sności lub współwłasności do mieszkania 
(domu), brak prawa do lokalu spółdzielczego 
i potwierdzona zdolność czynszowa. Prawo 
do ubiegania się o mieszkanie mają osoby  
zatrudnione, studenci, doktoranci oraz osoby 
pobierające świadczenia z ZUS. Do tych dość 
ogólnikowych warunków, Miasto Katowice 
dorzuca swoje, na podstawie których bę-
dzie premiować wnioski. Najwięcej punktów 
będzie można otrzymać za: każde dziecko 
w gospodarstwie domowym (10 pkt.), roz-
liczanie PIT w Katowicach (do 20 pkt., po 10 
za każdą osobę) oraz za osobę pełnoletnią,  
która nie ukończyła 35 lat, będącą w go-
spodarstwie domowym (7 pkt.). Dodatkowe 
punkty są przyznawane, gdy rodzina składa-
jąca wniosek mieszka z seniorem lub osobą 
niepełnosprawną i wypełniła ankietę o pre-
ferowanych warunkach mieszkaniowych 
przed końcem 2018 r. 

   Marzenia z poślizgiem

Panująca epidemia pokrzyżowała wiele  
planów. Nie oszczędziła również osób marzą-
cych o własnych czterech ścianach. W tro-
sce o zdrowie wnioskujących i pracowników 
przyjmujących aplikacje, podmioty nadzoru-
jące inwestycję przesunęły termin składania 
wniosków na mieszkania na Nowym Nikiszow-
cu na wrzesień. Przeniesienie daty przyjmo-
wania dokumentów jest próbą wyrówny-
wania szans wszystkich zainteresowanych, 
a szczególnie tych osób, które niezbyt pewnie 
czują się w załatwianiu tego typu spraw przez 
internet. Wniosek będzie bowiem można  
złożyć zarówno online, jak i stacjonarnie.

   Nowe szaty Nikiszowca

Nikiszowiec to bez wątpienia wyjątkowa część 
Katowic. Unikatowa, industrialna zabudowa 
jest jedną z wizytówek stolicy województwa 
i celem turystów odwiedzających połu-
dnie Polski. Już wkrótce dzielnica zyska nowy 
obiekt, który bez wątpienia zmieni jej oblicze. 
Budowane osiedle będzie się składać z 3 bu-
dynków, w których znajdzie się aż 513 miesz-
kań czynszowych o powierzchni 36 – 94,5 m2. 
W kompleksie przewidziano również miejsce 
dla 11 lokali usługowo-handlowych. Większość  
z 2-, 3- i 4-pokojowych mieszkań zostało wy-
posażonych w balkony lub loggie. Integral-
ną częścią inwestycji są strefy zieleni, alejki 
spacerowe, liczne miejsca postojowe i plac 
zabaw. Oprócz wysokiego standardu miesz-
kalnego, atutem Nowego Nikiszowca jest  
sąsiedztwo lasów, bliskość Śródmieścia i do-
godny dojazd do autostrady A4 oraz DK 79.

   Bądź na bieżąco

Szczegóły dotyczące inwestycji dostępne są 
pod adresem: www.katowice.mdr.pl. Ponad-
to na portalu społecznościowym Facebook 
utworzono grupę „Nowy Nikiszowiec”, w której 
inwestor publikuje wszystkie ważne informa-
cje i zdjęcia z placu budowy. Zainteresowa-
nych zapraszamy do dołączenia do grupy.  
O szczegóły inwestycji można pytać także 
telefonicznie. 

Składanie wniosków o Nowy  
Nikiszowiec przełożone na wrzesień

 
Bezprecedensowa sytuacja spowodowana zagrożeniem epidemiologicznym ma swoje konsekwencje także na rynku 
nieruchomości. Osoby zainteresowane złożeniem wniosku o własne M na powstającym Osiedlu Nowy Nikiszowiec muszą 

uzbroić się w cierpliwość. Z uwagi na COVID-19 termin składania wniosków na mieszkania został przesunięty. 
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Telefon do punktu informacyjnego przy ul. Młyńskiej 2: 
(32) 259-36-91, (32) 259-39-27 lub 726-306-601 

aktywny od pon. - pt. godz.: 07:30-15:30

Działa również infolinia ogólna dla programu Mieszkanie Plus: 
801 801 596
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Redakcja (TBS): Czym właściwie jest stres 
i skąd się bierze w naszym życiu?

Joanna Hoffman (JH): Najprościej rzecz 
ujmując, jest to naturalna i biologiczna re-
akcja na potencjalne zagrożenia w naszym 
otoczeniu. Stres sam w sobie nie jest emocją, 
choć różne emocje mogą mu towarzyszyć. 
Może on być aktywowany przez różne czyn-
niki, np. perspektywę poddania się bolesne-
mu zabiegowi, rozmowę o pracę, wystąpienie 
publiczne czy ustalenie sprzecznych kwestii 
z naszym partnerem. Warto wspomnieć,  
że również historie, które uważamy za “pozy-
tywne”, jak np. narodziny dziecka, mogą być 
źródłem stresu. 

TBS: Dla wielu z nas stres jest dobrze znaną 
i przykrą koniecznością. Zapytam przewrot-
nie, czy stres ma jakieś pozytywne funkcje, 
czy może być pożytecznym zjawiskiem?

JH: Stres ma przede wszystkim za zadanie 
mobilizować organizm do działania. Odpo-
wiedni poziom stresu może przyczynić się 
do tego, że będziemy w stanie skupić uwagę, 
wytężyć zmysły, a także dobrać odpowied-
nią strategię działania. Biologiczna reakcja 
na stres jest nam niezbędna, kiedy spo-
tka nas bezpośrednie zagrożenie, np. atak 
dzikiego zwierzęcia. Wtedy błyskawicznie  

musimy zadecydować, czy powinniśmy wal-
czyć czy uciekać. Dzięki biologicznej reakcji 
stresu jesteśmy w stanie bez zastanowie-
nia podjąć decyzję i rozpocząć działanie. To 
standardowy, choć coraz rzadziej spotykany 
przykład. W dzisiejszych czasach sytuacja 
jest bardziej złożona, a zagrożenia nie są za-
wsze tak bezpośrednie. Wiele ze stresorów 
pochodzi z relacji społecznych, a także z na-
szych projekcji i wyobrażeń o samym sobie.
Stres można uznać za zdrowy i przydatny, 
kiedy odczuwamy go w konkretnej sytuacji, 
która ma swoje ramy czasowe i trwa przez 
krótki okres. Problem pojawia się wtedy, 
gdy stres towarzyszy nam przez długi czas  
i nie prowadzi do zmiany. Takie zjawisko  
nazywamy stresem chronicznym. Może ono 
wywołać różne negatywne konsekwencje 
zarówno w naszym ciele, jak i psychice.

TBS: Czy możliwe jest życie całkowicie 
pozbawione stresu?

JH: Nie. Stres obecny jest w życiu każdego 
człowieka. “Zdrowy” poziom stresu jest nam 
niezbędny, abyśmy na bieżąco mogli zbierać 
informacje z otoczenia. Całkowity brak stresu 
narażałby człowieka na niebezpieczeństwo. 
To trochę jak z bólem – jest nieprzyjemny, 
ale sygnalizuje nam, że organizm zmaga się 
z problemem. Pamiętajmy, że pod wpływem 

stresu nasz umysł nieco inaczej funkcjonuje, 
co czasem może pomagać lub przeszkadzać. 
Ważne jest, aby pracować nad poziomem 
stresu tam, gdzie zaczyna on stawiać nam 
bariery. Temat ten wymaga szczególnej uwa-
gi, gdy jesteśmy w stanie stresu chronicznego.

TBS: Jakie okoliczności są dla nas stresujące?

JH: To, co nas stresuje jest uzależnione  
od naszych doświadczeń i osobowości. Waż-
ną rolę w tym, jaki poziom stresu notujemy 
w konkretnym momencie, odgrywa poczucie 
kontroli i sprawczości w danych warunkach. 
Scenariusze, które są dla nas znane i które 
wcześniej już przerabialiśmy sprawią nam 
mniej kłopotu i zdenerwowania niż zjawiska 
nowe, nieznane. To trochę jak z nauką jazdy 
samochodem. Na pierwszej lekcji odczuwa-
my stres związany z każdym manewrem, jaki 
mamy wykonać, a z biegiem czasu stajemy 
się coraz to pewniejsi, wykonujemy czynno-
ści automatycznie, a poziom stresu znacznie 
maleje. 

TBS: Czy każdy odczuwa stres w tych  
samych sytuacjach?

JH: Każdy z nas reaguje inaczej na czynni-
ki stresogenne. Różnimy się też jeśli chodzi 
o natężenie reakcji i sposób opanowania 
stresu. Są jednak takie scenariusze, które  
wywołują stres u większości z ludzi, jak np. utra-
ta pracy czy kogoś bliskiego, rozpad związ-
ku, rozmowa o pracę, wystąpienie publicz-
ne. Jako ludzie zakodowane mamy w sobie,  
że wydarzenia związane z relacjami z innymi 
są dla nas ważne i potrzebujemy zmobilizo-
wać się do tego, żeby wypaść jak najlepiej,  
zostać zaakceptowanym czy obronić się przed 
negatywnym wpływem innych. To właśnie  
relacje mogą być ważnym źródłem stresu.
TBS: A jakie są symptomy stresu?

JH: Stres u większości ludzi przejawia się  
podobnymi objawami, choć każdy z nas 
może mieć także swoje indywidualne reak-
cje. Standardowymi przykładami objawów 
stresu są chociażby: wzmożona potliwość, 
uczucie suchości w gardle, wypieki na twa-
rzy, trzęsące się dłonie, niekontrolowane  
poruszanie nogą czy intensywna praca jelit, 
ale także wzmożone myślenie o problemie, 
huśtawka emocji, u niektórych występuje 
uczucie zatrzymania czy zamrożenia. 

TBS: Od czego zależy to, że jedni ludzie radzą 
sobie ze stresem lepiej, a dla innych jest on 
paraliżujący?

JH: Odpowiedź na to pytanie jest bardzo 
złożona. Konstruktywnego podejścia do 
trudnych sytuacji uczymy się od dziec-
ka – poprzez doświadczenie, ale także  
obserwowanie czy słuchanie naszych opie-
kunów. Osoby, które miały dobrych nauczy-
cieli w tym względzie, będą lepiej sobie radzić 
ze stresem. W dorosłym życiu także może-
my pracować nad naszymi reakcjami na 
stres. W stawianiu czoła napięciu przydatne  
są także: poczucie własnych kompeten-

cji, potrzebnych do rozwiązania wyzwania,  
poczucie sprawczości, świadomość otrzy-
mania wsparcia bliskich czy minione pozy-
tywne doświadczenia w podobnej materii. 
Kiedy brakuje nam tego typu zasobów, stres 
może nas przytłoczyć, powodując brak kon-
centracji, wspomniane uczucie zamrożenia 
lub ucieczkę w głąb siebie. 

TBS: Suplementy diety na uspokojenie,  
medytacja, słuchanie nagrań ulubionej 
kapeli, używki, wysiłek fizyczny… Jak mogę 
radzić sobie ze stresem w sposób, który  
będzie bezpieczny dla mojego zdrowia i nie 
będzie szkodził bliskim? 

JH: Najlepszymi metodami na okiełznanie 
stresu są sposoby naturalne, które nie inge-
rują w ciało. Warto poświęcić trochę czasu 
na wyrobienie sobie większej elastyczności 
i nowych strategii radzenia sobie z sytuacja-

mi stresowymi. A jest z czego wybierać. Każ-
dy musi znaleźć metodę pasującą do jego 
potrzeb, możliwości i stylu życia. Wśród naj-
częstszych sposobów redukcji stresu mogę 
wymienić chociażby: ćwiczenia fizyczne 
w umiarkowanej formie oraz techniki relak-
sacyjne, które nie tylko obniżają poziom stre-
su, ale także pomagają lepiej poznać swo-
je ciało, umysł i swoje reakcje. Intensywny 
wysiłek fizyczny może przeciążać organizm, 
co dodatkowo wzmaga stres. Używki mogą 
u niektórych powodować redukcję stresu, 
ale zwykle dają krótkotrwały efekt, po usta-
niu którego napięcie wraca z nową mocą  
w innej postaci. Z kolei suplementy diety 
osłabiają stres jako symptom, ale nie zwal-
czają przyczyny. Są przydatne doraźnie, ale 
bez odpowiedniej pracy nad sobą nie przy-
niosą długotrwałego efektu. W niektórych 
przypadkach, mam tu na myśli doświadcze-
nie chronicznego stresu lub nasilenie niepo-
kojących objawów będących konsekwen-
cją napięcia, możemy skorzystać z pomocy  
terapeuty lub psychologa.

TBS: Dziękuję za rozmowę.

Stres nasz powszedni
 

Pandemia COVID-19 i wynikająca z niej przymusowa izolacja zmieniły rzeczywistość. U wielu osób nowa sytuacja  
wzbudziła niepewność, lęk i napięcie, które owocują podwyższonym poziomem stresu. To dobra okazja do tego,  
by bliżej przyjrzeć się temu ostatniemu. O tym, czym jest stres i jakie ma konsekwencje w naszym życiu zapytaliśmy  

 Joannę Hoffman, psycholożkę i psychoterapeutkę z katowickiej Pracowni Psychologicznej Solutio.
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M iasto Katowice uruchamia pro -
jekt „Złota rączka”, w ramach którego  
seniorzy będą mogli korzystać z dar-
mowej pomocy w naprawianiu drob-
nych domowych usterek. 

   Nieszczęście kołem się toczy

Awarie mają zwykle to do siebie, że przy-
chodzą w najmniej oczekiwanym momen-
cie. Niektóre z nich jesteśmy w stanie wyeli-
minować samodzielnie, przy naprawieniu  
innych będziemy musieli skorzystać z pomo-
cy fachowca. Skutki usterek są szczególnie 
uciążliwe dla osób starszych, samotnych 
i schorowanych, które mogą mieć problem 
z samodzielnym usunięciem uszkodze-
nia. Z myślą o potrzebach tej grupy Urząd  
Miasta w Katowicach uruchomił program 
„Złota rączka”. Kto konkretnie może ubiegać 
się o pomoc w ramach projektu? Grupą  
docelową „Złotej rączki” są katowiccy senio-
rzy, mieszkańcy, którzy ukończyli 65. rok życia 
i mieszkają samotnie lub w gospodarstwie 

dwuosobowym. Ludzie w tej sytuacji często 
zaliczani są do grupy zagrożonej wyklucze-
niem społecznym, także z uwagi na fakt,  
że w nagłych przypadkach często nie mogą 
liczyć na pomoc swoich dzieci, wnuków czy 
bliskich. Z myślą o poprawie jakości życia 
najstarszych katowiczan, władze miasta 
uruchomiły usługę darmowych napraw 
drobnych usterek. 

   Dopracowana w szczegółach  
   lista niedociągnięć

Miasto precyzyjnie określa katalog usług 
naprawczych. Na tej l iście znajdują się 
m.in. udrażnianie odpływów, zreperowa-
nie spłuczki, wymiana żarówki czy gniazdka 
elektrycznego, regulacja drzwi i okien, czy 
też naprawa klamek i zamków w drzwiach 
i oknach. Poza zakresem kompetencji „Złotej 
rączki” są kompleksowe remonty, sprzątanie 
i usługi wymagające specjalnych upraw-
nień (np. awarie instalacji gazowej czy elek-
trycznej). Dodajmy, że projekt ma też swoje 

ograniczenia ilościowe. Każdy senior może 
skorzystać z serwisu raz w miesiącu, czyli 
maksymalnie 12 razy w roku. Dodatkowa po-
moc będzie możliwa jedynie w uzasadnio-
nych przypadkach i po uzyskaniu akceptacji 
urzędników.

   Jak to wygląda w praktyce? 

Osoba spełniająca wspomniane wyżej kry-
teria może zamówić naprawę dzwoniąc pod  
nr telefonu: 32 251 69 00 lub osobiście 
w siedzibie MOPS przy ul. Jagiellońskiej 2 .  
Po ustaleniu szczegółów zapotrzebowa-
nia i dostępności usługodawcy, do seniora 
przyjeżdża fachowiec i wykonuje naprawę 
zgłoszonej usterki. W 2020 r. realizatorem pro-
gramu jest Fundacja Rozwoju Ekonomii Spo-
łecznej z Katowic. Program jest finansowany 
z budżetu lokalnego. Miasto przekazało Fun-
dacji dotację na realizację projektu oraz udo-
stępniło narzędzia i samochód, będący do 
dyspozycji specjalisty do usuwania defektów. 

Śmieciowy czubek góry lodowej
 

Pomocna dłoń dla babci i dziadka
 

Z raportu przygotowanego przez Miejskie 
Przedsiębiorstwo Gospodarki Komunal-
nej w Katowicach wynika, że statystycz-
ny katowiczanin produkuje o 50 kg więcej 
odpadów niż wynosi średnia krajowa. 

   Śmieciowe statystyki

Kilka tygodni temu MPGK podsumowało 
miniony rok w temacie odbierania odpa-
dów. Statystycznie rzecz ujmując, każdy 
mieszkaniec stolicy województwa Śląskiego 
wyprodukował w 2019 roku średnio 375 kg 
odpadów. Z raportu spółki wynika, że w prze-
liczeniu na osobę katowiczanie wyrzucają 
więcej (o 50 kg) śmieci niż wynosi przecięt-
na ilość odpadów generowanych w naszym 
kraju. W ubiegłym roku o 10% wzrosła ilość 
śmieci zbieranych w sposób selektywny, 
w porównaniu do 2018 r. Z pewnością na ten 
progres ma przełożenie fakt, że na terenie 
miasta znajduje się już 5900 kontenerów do 
selektywnej zbiórki, a 162 z nich to nowocze-
sne, półpodziemne pojemniki. W ostatnich 

dwunastu miesiącach MPGK wydało miesz-
kańcom miasta 1 ,5 mln worków do sorto-
wania odpadów ze względu na materiał,  
z którego zostały zrobione. 

   Jakość, nie ilość

Pomimo ostrożnego optymizmu, którym 
mogą napawać statystyki MPGK, pracow-
nicy spółki wskazują kilka aspektów, które 
wciąż mogłyby wyglądać lepiej. Jako przy-
kładowe słabe ogniwa podają m.in. zgnia-
tanie opakowań plastikowych (szczególnie 
butelek PET) i kartonowych przed wrzuce-
niem ich do właściwego kontenera oraz fakt,  
że wiele potencjalnych surowców nada-
jących się do recyklingu wciąż trafia do  
odpadów zmieszanych. 

  Zmiana nawyków wymaga czasu

Eksperci do spraw ochrony środowiska po-
strzegają gospodarkę odpadami jako trud-
ny i wielowątkowy temat. Kupujemy coraz 

więcej , a producenci chętnie „ubierają” 
swoje produkty w plastikowe lub tekturo-
we opakowania, które szybko lądują w koszu. 
Wiele osób postrzega selekcję odpadów 
jako remedium na całe zło i problem śro-
dowiskowy, z którym będą mierzyć się tak-
że przyszłe pokolenia. Wrzucanie śmieci  
do odpowiednich pojemników to tylko jeden 
ze sposób na poprawienie sytuacji. Równie 
ważnym czynnikiem są nasze zakupowe  
wybory. W sklepie warto zachować czujność 
i sięgać po te produkty, które mają mniej 
opakowań. Dobrą praktyką jest świadome 
kupowanie, ograniczone do wkładania do 
koszyka jedynie tych rzeczy, które są nam 
faktycznie niezbędne. Taka postawa to spore 
wyzwanie, zapewne większe niż selektywna 
zbiórka odpadów. Odpowiedzialne decyzje 
zakupowe to postawa, której będziemy się 
uczyć przez wiele lat. Nie zmienia to jednak 
faktu, że tę lekcję warto zacząć odrabiać już 
dziś, w trosce o nasze dzieci i wnuki.
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Katowickie TBS Sp. z o. o.  
ul. Krasińskiego 14, 
40-019 Katowice 

Administracja terenowa przy 
ul. Bohaterów Monte Cassino 2
tel. (32) 253-67-13 
wew. 726
wew. 743
wew. 752 

Portiernia całodobowa:
ul. Bohaterów Monte Cassino 2,  
40-231 Katowice
Telefon kontaktowy: (32) 701-71-95
Awarie dot.: ul. 1 Maja, Bohaterów 
Monte Cassino

Portiernia całodobowa:
ul. Sławka 30, 40-833 Katowice
Telefon kontaktowy: 
(32) 701-68-04
Awarie dot.: ul. Dębowa, Sportowa, Kominka, 
Kubiny, Obroki, Sławka, Szeroka, Warmińska, 
Złota

Portiernia całodobowa:
ul. Krasińskiego 14, 40-019 Katowice
Telefon kontaktowy: (32) 253-67-13 
wew.737 lub (32) 253-77-85 wew. 737
Awarie dot.: ul. Krasińskiego, 
Skowrońskiego, Równoległa, 
Pod Kasztanami, Górniczego Stanu

Portiernia całodobowa:
ul. Saint Etienne 1, 40-231 Katowice
Telefon kontaktowy: 
(32) 209-90-05
Awarie dot.: ul. Marcinkowskiego, 
Saint Etienne, Szeroka

Administracja terenowa przy 
ul. Sławka 26
tel. (32) 253-67-13
wew. 731
wew. 732
wew. 751

Administracja terenowa przy 
ul. Krasińskiego 14
tel. (32) 253-67-13
wew. 716
wew. 748

pn. 7.00 – 12.00 
wt. 7.00 – 12.00 
śr. 8.00 – 12.00

czw. 10.00 – 15.00
pt. 7.00 – 12.00 

pn. 7.00 – 12.00
wt. 7.00 – 12.00
śr. 8.00 – 12.00

czw. 10.00 – 15.00
pt. 7.00 – 12.00

pn. 7.00 – 12.00
wt. 7.00 – 12.00
śr. 8.00 – 12.00

czw. 10.00 – 15.00
pt. 7.00 – 12.00

pn., wt., śr. 7.30 – 15.30
czw. 7.30 – 18.00
pt. 7.30 – 13.00

tel. (32) 253-67-13
tel. (32) 253-77-85

www.tbs.katowice.pl

KONTAKT DO ADMINISTRACJI TERENOWYCH – GODZINY DOSTĘPNOŚCI ADMINISTRATORÓW W BIURACH TERENOWYCH

AWARIE PROSIMY ZGŁASZAĆ NA PONIŻSZE NUMERY KONTAKTOWE:

„Pod Dachem”. Biuletyn Informacyjny Katowickiego Towarzystwa Budownictwa Społecznego Sp. z o. o.  
Redakcja, skład, przygotowanie do druku i druk: Studio Reklamy Miastostrada (www.miastostrada.pl). Teksty: Andrzej Fiszer, Nakład: 3000 egz.

Zasady bezpośredniej obsługi klientów w obliczu 
zagrożenia koronawirusem

 
Wychodząc naprzeciw oczekiwaniom naszych obecnych i przyszłych najemców, 8 czerwca wznowiliśmy obsługę 

klientów w siedzibie spółki i w administracjach terenowych. Z uwagi na troskę o zdrowie i wzajemne bezpieczeństwo, 
nasze placówki przyjmujące interesantów będą działały wedle następujących zasad: 

1.	 Rekomendujemy kontakt telefoniczny i mailowy. 
W sprawach wymagających osobistego stawie-
nia się, należy uprzednio umówić się przez telefon 
na wizytę o konkretnej godzinie. Zaplanowanie har-
monogramu wizyt ma na celu ograniczenie liczby 
osób przebywających w jednym pomieszczeniu. 

2.	 Osoba przychodząca do punktu obsługi powinna 
mieć zakryty nos i usta oraz zdezynfekować ręce 
przed wejściem do biura. Obowiązuje również 
zasada zachowania dystansu społecznego, czyli 
odstępu min. 1,5 m od innych. Zachęcamy też do 
zakładania rękawiczek jednorazowych oraz przy-
noszenia własnych długopisów.

3.	 Na korytarzu biura, w kolejce oczekującej na za-
łatwienie sprawy mogą przebywać maksymalnie 
dwie osoby. 

4.	 Pracownik TBS ma prawo odmówić obsługi bezpo-
średniej osobie kaszlącej, kichającej lub przejawia-
jącej inne objawy złego samopoczucia.

Siedziba główna TBS przy ul. Krasińskiego 14 prowadzi obsługę od poniedziałku do piątku w godzinach od 7:30 do 15:30, a administracje 
terenowe (przy ul. Bohaterów Monte Cassino 2 oraz przy ul. Sławka 26) w dni robocze od 7:00 do 15:00. Po telefonicznym umówieniu się 
na konkretną godzinę, prosimy o przybycie na miejsce z dziesięciominutowym wyprzedzeniem. 

POWYŻSZE GODZINY OTWARCIA OBOWIĄZUJĄ DO ODWOŁANIA


