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Zaprasza do udzialu w nowej edycji projektu:

Akademia Liderow 60+ 2021-2023

Zapraszamy dotychczasowych Autorow mikro projektow
zrealizowanych w latach 2017-2021. Na ich kontynuacje i rozwinie¢cie
mozna uzyskaé¢ dotacje do 4000 zl w roku 2022-2023.

Zapraszamy do udzialu w projekcie takze mieszkancow Warszawy kandydatow na
nowych wolontariuszy, ktorzy po przeszkoleniu i zgloszeniu autorskiego mikro
projektu otrzymaja dofinansowanie na jego realizacj¢ w kwocie do 3000 zl.

Szczegoty naboru, w tym regulaminy udzialu partneréw 1 wolontariuszy na
stronie www.fundacjaoputw.pl

W programie m.in szkolenia, warsztaty, wizyty studyjne, seminarium wyjazdowe —
targowisko pomystow, $niadania czwartkowe 1 inne formy realizacji.

Uczestnikom projektu oferujemy pomoce naukowe, doradztwo ekspertow, dziatalnos¢
Klub6éw Wolontariusza i catering w czasie szkolen.

Kontakt i informacje: biuro@fundacjaoputw.pl Z i
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Zosta¢ menedzerem au-
torskiego projektu, to nie ta-
kie trudne. Procedure moz-
na stresci¢ w kilku etapach,
a mianowicie:

1. Jesli obserwujesz w swo-
im otoczeniu zjawisko, problem,
ktéry moglby$ pomoce rozwigzaé,
chcesz zaangazowaé sie w orga-
nizacje wolontariatu lub osobista
prace na rzecz osob potrzebuja-
cych lub organizacji, chcesz or-
ganizowa¢ wolontariat w swoim
srodowisku, tworzy¢ Korpus Wo-
lontariuszy zglos swoéj akces
do projektu.

2. Zdiagnozuj problem do
rozwigzania i zwiezle go napisz,
w jaki sposob chcialby$ wilaczyc
sie w jego rozwigzanie, na druku
Kwestionariusz zgloszeniowy.

3. Umo6w sie na konsultacje
z Koordynatorem projektu w Klu-
bie Wolontariusza ul. Rakowie-
cka 24 I p. sala 104 lub droga
elektroniczng Klewkowicz@inte-
ria.eu, celem wstepnej weryfikacji
pomystu, przyjdz na ,$niadanie
czwartkowe”, umow sie na spot-
kanie z ekspertami projektu.

Jesli Twodj projekt zostal
wstepnie zaakceptowany, wypel-
nij Kwestionariusz mikro projek-
tuiz16z go do Biura Fundacji bez-
posrednio lub elektronicznie.

4. Zglo$ sie na szkolenie i wy-
jazdowe seminarium, po$wiecone
weryfikacji wstepnie zaakcepto-
wanych mikro projektow.

5. Jesli zostaniesz zakwalifiko-
wany na wyjazdowe seminarium,
przywiez ze soba formularz zgto-
szeniowy oraz przeanalizuj, jakie
wydatki i koszty konieczne sg do
poniesienia dla zrealizowania
projektu.

6. Wez udzial w Targowisku
pomystow, gdzie przedstawisz

Nowa edycja Akademii

komisji swoj pomyst wraz z prze-
widywanymi kosztami jego reali-
zacji.

7. Jesli Twoj pomysl zyska
akceptacje przydzielimy Ci
eksperta - promotora, ktory
w okresie calego okresu rea-
lizacji projektu bedzie wspo-
magal Cie merytorycznie,
w tym m.in. w doprecyzowa-
niu budzetu i form realizacji
projektu, zawieraniu umow,
raportowaniu i rozliczaniu
kosztow projektu, doboru
podwykonawcow, dokony-
waniu zakupéw i wszelkich
innych problemach, na jakie
ewentualnie natrafisz przy
realizacji projektu.

8. Budzet projektu nie moze
przekroczy¢ kwoty 3000,00 zl.

9. W przypadku zrealizowania
zadan rzeczowych projektu lecz
nie wydatkowania pelnej kwoty
przyznanej dotacji:

1. autor mikro projektu
uzgodni z Koordynatorem
dodatkowe wydatki wzbo-
gacajace projekt; lub

2. niewykorzystana  kwota
dotacji zostana przezna-
czona na realizacje innego
projektu.

10. Zasadg jest, ze Autor pro-
jektu prowadzi projekt na zasa-

dach wolontariatu.
11. Inni podwykonawcy, np.
trenerzy, instruktorzy, wykla-

dowcy moga pobiera¢ honora-
rium zgodnie z zatwierdzonym
budzetem mikro projektu.

12. Eksperci Komisji Kon-
kursowej obecni na seminarium
wyjazdowym moga zadawaé Au-
torowi pytania oraz sugerowac
uzupelienie programu mikro

Liderow 60+ 2021-2023

projektu. Ponadto pomoga Auto-
rowi:

1. przygotowaé i opracowaé
ostateczny budzet projek-
tu,

2. doradza, w jakich formach
organizacyjnych zrealizo-
wac projekt,

3. pomoga przygotowaé wi-
zualng forme prezentacji
i promocji projektu.

13. Kazdy autor mikro projek-
tu przyjetego do realizacji otrzy-
ma opiekuna - bardziej doswiad-
czonego wolontariusza, z ktorym
bedzie uzgadnial wszelkie spra-
Wy zwigzane z pojawiajacymi sie
problemami w calym okresie rea-
lizacji mikro projektu.

14. Mikro projekt bedzie rea-
lizowany we wspolpracy ze wska-
zanym lub pozyskanym przez re-
alizatora Partnerem projektu, na
podstawie Umowy zawartej przez
organizacje Partnera i Fundacje
OP UTW.

Udzial w Akademii Lideréow
60+ to prestiz, promocja, a po-
nadto doskonala okazja do uzy-
skania nowych kompetencji me-
nedzerskich, ktore przydadza sie
w dalszej ,karierze” wolontariu-
sza.

Nasi  absolwenci realizu-
ja kolejne etapy S$ciezki Kkarier,
zakladaja wlasne organizacje
pozarzadowe, obejmuja  klu-
czowe stanowiska w swoich orga-
nizacjach, piszg wieksze projekty
i skladaja je z powodzeniem do
ogolnopolskich konkurséow gran-
towych.

Zapraszamy!

Krystyna Lewkowicz
Koordynator projektu

PANORAMA | Nr 1/2022



Szanowni Panstwo,

technologie informatyczne opanowaly i zdomi-
nowaly nasze zycie.

Bankowo$¢ elektroniczna, zakupy przez internet
z dostawa do domu, mozliwo$¢ zalatwienia spraw
obywatelskich w urzedach, portale spoleczno$cio-
we, a nawet kontakty z naszymi bliskimi przebywa-
jacymi w szpitalach lub oérodkach stacjonarnego
pobytu sa dzi$§ codzienng praktyka mozliwa dzieki
internetowi.

Znajomo$¢ technik informatycznych oraz posia-
dania odpowiedniego oprogramowania i sprzetu,
staly sie niemal pierwsza potrzeba, zwlaszcza w rze-
czywisto$ci zdominowanej kolejnymi falami pande-
mii, w jakich przyszlo nam funkcjonowaé w ostat-
nich latach.

Aby wyjé¢ naprzeciw Panstwa potrzebom uru-
chomili$my stale dyzury e-Asystenta, ktory oferuje
doradztwo i pomoc w pokonywaniu zawitoSci obshu-
gowych coraz nowocze$niejszych urzadzen mobil-
nych, pomoc w doborze odpowiedniego do potrzeb
sprzetu w przypadku zamiaru jego zakupu i konsul-
tacje w zakresie aplikacji, konfiguracji i problemow
technicznych z obshluga.
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2 | Porady informatyczne w Pora Na Seniora

Bloki zagadnien beda odpowiedzia na Panstwa
indywidualne potrzeby, ale moga takze mieé¢ forme
cyklicznych spotkan tematycznych, w zakresie:

1. kompleksowa Pomoc Smartphone,

2. kompleksowa Pomoc Komputerowa,

3. pomoc przy zakupie sprzetu,

4. pomoc w instalacji programoéw / aplikacji
oraz korzystania z nich,
kompleksowa Pomoc Tablet,
przenoszenie tresci z telefonu na komputer
oraz inne no$niki,

7. nagrywanie plyt ze zdjeciami/ muzyka,

8. ljczenie sie z sieciag WI-FI,

9. pomoc w przenoszeniu danych do CHMURY,
10. pomoc w obstudze Social Media,
11
12

AL

. tworzenie wlasnego Hot Spot,
. obluga Office - word/ excel/ powerpoint,
13. videokonferencje - laczenie sie online z druga
osoba,
14. odinsoalowywanie aplikacji/programoéw.

W wyjatkowych sytuacjach ustugi powyzsze moga
by¢ realizowane w domach oséb niesamodzielnych,
po uprzednim uzgodnieniu i akceptacji.

Tymeczasem zapraszamy do Klubokawiarni ,,Pora
Na Seniora” ul. Pulawska 3 w kazdy piatek w godz.
11.00-14.00 na dyzury informatyczne. Prowadzi
znany trener Adrian Oleksiak.

Konsultacja wymaga uzgodnienia terminu czyli
zapisu w lokalu Klubokawiarni.
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Centrum Dialogu i Integracji
Spotecznej Obywatelskiego
Parlamentu Seniorow

W Wawerskim Centrum Kultury przy ul. Zegan-
skiej 1A, obok siedziby wtadz Dzielnicy Warszawa-
Wawer, powolano Centrum Dialogu i Integracji
Spotecznej Obywatelskiego Parlamentu Seniorow.

To doskonale skomunikowane z innymi dzielni-
cami Warszawy miejsce, tuz przy stacji PKP War-
szawa Miedzylesie, przystankow linii komunikacyj-
nych autobuséw 147, 213,115,521,219,319, Mini Bus,
oferuje rozne formy dzialalno$ci obywatelskiej, jak:

1. szkolenia obywatelskie, prawne,

2. debaty z politykami, samorzadowcami,

3. wywiady i spotkania z ciekawymi ludZmi kul-
tury,

4. konsultacje spoleczne w waznych sprawach
obywatelskich dot. seniorow,

5. badania opinii publicznej,

6. punkt realizacji programéw edukacyjnych
i informacyjnych w formach zdalnych,

7. punkt spotkan delegatow Obywatelskiego
Parlament Senioréw, w tym miejsce pracy
Zespolu Akredytacyjnego przygotowujacego
sesje sprawozdawczo-wyborcza inauguruja-
ca IV kadencje Obywatelskiego Parlamentu
Seniorow 2022-2025 i inne adekwatnie do
pojawiajacych sie potrzeb.

Otwarta sprawa jest miejsce organizacji Sesji, ale
z uwagi na wymog uczestniczenia w niej wszystkich
460 delegatow OPS oraz konieczno$¢ zapewnienia
elektronicznego systemu glosowania, wielce wskaza-
ne byloby aby sesja odbyla sie w Sali obrad sejmu RP.

W Centrum znajdzie rowniez miejsce mini studio
Telewizji Senioralnej TV 60+, realizowanej przez
Fundacje Ogoélnopolskie Porozumienie UTW.

Centrum juz podjelo swoje zadania, ale uroczy-
ste, oficjalne otwarcie nastapi w czasie konferencji
inaugurujacej w dniu 13 czerwca 2022 r. o godz.
11.00 w Sali widowiskowej Wawerskiego Centrum
Kultury ul. Zeganska 1A.

Osoby zainteresowane udzialem w konferencji
prosimy o kontakt: Klewkowicz@interia.eu

Opr. Florian Kott

Zarowno dotychczasowi delegaci, ktorzy prag-
ng nadal uczestniczy¢ w dziatalnoSci OPS jak i nowi,
ktorzy zamierzaja dopiero do nich dolgczy¢ powinni
przesta¢ nowe zgloszenie delegata - deklaracje przy-
stapienia, a nastepnie po uzyskaniu akredytacji zlozy¢
Slubowanie na sesji sprawozdawczo - wyborczej, ktora
odbedzie sie w pierwszych dniach pazdziernika 2022 .

W tym celu nalezy wypehic¢ i przesla¢ na adres
e-mail: gkadencjaops@gmail.com skan dekla-
racji przystapienia wraz z wymaganymi podpisami
i pieczeciami. Osoby zamierzajace kandydowa¢ do
Prezydium OPS powinny przesta¢ dodatkowa, dru-
ga wymagana rekomendacje.

Graniczny  termin  skladania  deklaracji
to 30 czerwca 2022 r. Sugerujemy jednak, aby
nie czekac ze zgloszeniem do ostatniej chwili bo-
wiem musimy zagospodarowac wszystkie mandaty,
a niewykorzystane w poszczeg6lnych regionach ofe-
rowaé bedziemy chetnym z innych regionow.

Liczba delegatow z danego regionu powinna by¢
proporcjonalna do liczby os6b w wieku 60+ za-
mieszkujacej region. Parytety w tym zakresie zosta-
ly przekazane przewodniczacym Delegatur Regio-
nalnych OPS.

Przypominamy réwniez, ze w Obywatelskim Par-
lamencie Senioré6w powinny by¢ reprezentowane
w rownej mierze wszystkie $rodowiska senioralne -
Swieckie, koScielne, ekumeniczne, tj. rady seniorow
wszystkich szczebli, Uniwersytety Trzeciego Wieku,
Polski Zwigzek Emerytéw Rencistow i Inwalidéw
oraz inne organizacje senioralne, w tym organizacje
zrzeszajace emerytow i rencistow roznych formacji
shuzb mundurowych, a takze kombatantéw, pacjen-
tow, konsumentéw, osoby niepelnosprawne itd.
Kandydaci na Delegatéw OPS powinni wykaza¢ sie:

1. wlasnym adresem e-mailowy umozliwiaja-

cym obstuge i prowadzenie korespondencji,

2. udokumentowanym w rekomendacji organiza-

cji zaangazowaniem w prace na rzecz seniorow,

3. zdolnoSciami organizacyjnymi.

Druk zgloszenia kandydata do Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw znajdziecie Panstwo na stro-
nie www.parlamentseniorow.pl.

Zapraszamy aktywnych senioréw do kandydo-
wania do OPS.

W imieniu Prezydium OPS
Krystyna Lewkowicz
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Odpowiedzialnos¢ Czlonkow Zarzadu Stowarzyszenia

Seniorzy majq bardzo rézne oczekiwania
1 wizje swojej aktywnos$ci w organizacjach, do
ktérych sie zapisujq lub ktore chcq utworzyé.

Jedni pragngq jedynie by¢ odbiorcq organizo-
wanych wydarzen i konsumentem gotowej ofer-
ty programowej, ale sq tez inni, ktérzy wykazu-
jag ambicje w zakresie zarzqdzania organizacjq,
kreowania jej koncepcji rozwoju, rozszerzenia
grona odbiorcéw, zaoferowania innowacyjnej,
atrakcyjniejszej oferty programowej odpowia-
dajqcej oczekiwaniom cztonkow organizacji itp.

Chcqg zabieraé¢ gtos w waznych sprawach,
przedstawiaé¢ swoje koncepcje, kandydowaé¢ do
organdw decyzyjnych osoby prawnej aby reali-
zowa¢é swoje pomysty. Wkladajq serce w prace
spolecznq, chcq stuzyé innym, tworzyé wielkie
rzeczy. Niekiedy wykazujq ambicje objecia klu-
czowych stanowisk w swojej organizacji, a na-
wet utworzenia wtasnej.

Zapatl i praca spoleczna to jedno, a funkcja
w zarzqdzie NGO to nieco inna sprawa. Kandy-
daci na menedzeréw NGO czesto nie zdajq so-
bie sprawy z odpowiedzialnosci, jakq na siebie
przyjmujq kandydujqc do Zarzqdu lub tworzqc
wiasnq organizacje.

Wychodzqc naprzeciw potrzebom Swiado-
mego uczestnictwa w organach oséb prawnych
poprosiliSmy naszego konsultanta Pana Mec.
Konrada Dziube o przyblizenie tematyki odpo-
wiedzialno$ci prawnej cztonkéw zarzqdu.

Zachecamy Panstwa do lektury. Mozna za-
daé¢ pytanie Panu Mecenasowi kierujqc je na
adres e-mail: Klewkowicz@interia.eu

Krystyna Lewkowicz

Niniejszym, przedstawiam Panstwu swoistego
rodzaju kompendium traktujace o zagadnieniach
dotyczacych odpowiedzialnosci czlonkow zarzadu
w stowarzyszeniu. Opracowanie stanowi prébe
kompleksowego wyjadnienia zawiloéci w zakresie
konstrukeji odpowiedzialno$ci czlonkéow zarzadu
stowarzyszenia.

Czlonkowie Zarzadu stowarzyszenia winni mieé
swiadomo$¢, iz niezaleznie od tego, Ze to na stowa-
rzyszeniu, ktore jest podmiotem prawa, spoczywa
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odpowiedzialno$¢ za jego zobowigzania majatkowe,
czlonkowie zarzadu (osoby zarzadzajace) moga
rowniez zostac pociggnieci do odpowiedzialnosci.

Pozycja prawna zarzqdu

W stowarzyszeniu zarzad ma skonkretyzowana
pozycje prawng, regulowana blizej w przepisach
statutu stowarzyszenia. Jest przy tym organem
obligatoryjnym w stowarzyszeniu, z ktorego posia-
daniem lacza sie istotne skutki prawne. Powolanie
zarzadu jest warunkiem sine qua non powstania
stowarzyszenia. Istnienie tego organu, po uzyska-
niu przez stowarzyszenie osobowoS$ci prawnej,
wiaze sie z mozliwo$cia wystepowania stowarzysze-
nia w obrocie prawnym.

Zgodnie bowiem z przepisem art. 38 Kodeksu
Cywilnego, osoba prawna dziala poprzez swoje or-
gany w sposéb przewidziany w ustawie i opartym
na niej statucie. Zarzad jest organem mogacym sa-
modzielnie decydowac, co do zasady, we wszystkich
sprawach zwigzanych z biezacym zarzadzaniem
majatkiem stowarzyszenia. Posiada on prawie
pelie wladzy wykonawczo-zarzadzajacej poprzez
uprawnienia w zakresie reprezentacji i prowadze-
nia spraw stowarzyszenia. Zarzad jest wiec usta-
wowym ,,zastepca” stowarzyszenia, ktore staje sie
zobowigzane lub uprawnione przez umowne badz
pozaumowne czynnosci zarzadu.

Jest zatem zrozumiale, ze w §lad za przyzna-
nymi zarzadowi bardzo szerokimi kompetencja-
mi powinna i§¢ surowsza odpowiedzialno$¢ za
zobowigzania majatkowe stowarzyszenia. Zarzad
ma bowiem sta¢ na strazy majatku stowarzysze-
nia, przy czym pozostaje to w interesie nie tylko
czlonkow stowarzyszenia, ale rowniez dotyczy to
praw i intereséw osob trzecich (wierzycieli), czy
tez partnerow wspolpracujacych ze Stowarzysze-
niem. Opisana powyzej odpowiedzialnos¢ dotyczy
takze zobowigzan publicznoprawnych zwigzanych
z konieczno$cia oplacania podatkéw, sktadek ZUS
lub innych danin publicznych.

Odpowiedzialnosé¢ cztonkow zarzqdu

Charakteryzujac odpowiedzialno$¢ czlonkow
stowarzyszenia nalezy zauwazy¢, iz ma ona przede
wszystkim charakter subsydiarny. Oznacza to, ze
odpowiedzialno$¢ czlonkow stowarzyszenia powsta-
je z chwila, gdy egzekucja z majatku stowarzyszenia
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okaze sie bezskuteczna. Innymi stowy, przez subsy-
diarny charakter odpowiedzialnosSci czlonka stowa-
rzyszenia rozumie sie, ze wierzyciel stowarzyszenia
moze dochodzié roszezen od cztonka (czionkéw) do-
piero wowczas, gdy egzekucja z majatku stowarzy-
szenia okaze sie bezskuteczna. Regulacja ustawowa
(Prawo o stowarzyszeniach) wskazuje na solidarna
odpowiedzialnos¢ czlonkéw stowarzyszenia
wlasnym majatkiem, bez ograniczen, za zobowigza-
nia ich stowarzyszenia. OczywiScie ma ona tez cha-
rakter subsydiarny, to znaczy, ze uruchamiana jest
dopiero w przypadku braku skutecznej egzekucji
z majatku stowarzyszenia. Co z tego wynika? Wierzy-
ciele stowarzyszenia beda mogli, o ile stowarzysze-
nie nie posiada majatku, zaspokoi¢ swoje roszczenia
wynikle z np. zawartych umoéw ze stowarzyszeniem,
z majatku osobistego czlonkow stowarzyszenia, bez
limitu. W szczegolno$ci bolesne moze by¢ wykorzy-
stanie aspektu tej odpowiedzialnosci, czyli zasady
solidarno$ci. W efekcie wierzyciele moga zaspoko-
i¢ calo$¢ roszczen z majatku jednego lub kilku tyl-
ko czlonkow, ktérym pozostanie jedynie regresowe
roszczenie do pozostalych w celu rozliczenia.

stota odpowiedzialnosci solidarnej

Kazdy czlonek odpowiada za zobowigzania sto-
warzyszenia bez ograniczen calym swoim majat-
kiem solidarnie z pozostalymi czlonkami oraz ze
stowarzyszeniem. Odpowiedzialno§é ta powstaje
z chwila, gdy egzekucja z majatku stowarzyszenia
okaze sie bezskuteczna. Innymi stowy moéwigc - od-
powiedzialno§¢ solidarna jest blednie rozumiana
jako odpowiedzialno$¢ "po rowno". Mamy 10 tysiecy
dlugu, jest nas piecioro, wiec na kazdego przypadaja
2 tysigce. Tymczasem wecale tak nie jest. Nasz
wierzyciel moze bowiem $ciagna¢ dlug od odpowia-
dajacych solidarnie oséb, egzekwujac go w calo$ci
tylko od jednej z nich. Tej, od ktorej Sciagnaé mu
najlatwiej, tej ktora jest wyplacalna. Taka oso-
ba moze nastepnie dochodzi¢ od pozostalych dtuz-
nikow zwrotu przypadajacej na nich czesci dtugu,
ktory uregulowala, ale nie jest to bynajmniej auto-
matyczne, ani szybkie ani latwe.

Zatem solidarnie odpowiedzialny to od-
powiedzialny za calo$¢ zobowigzania, za
jego stuprocentowa wartos¢.

Odpowiedzialnosé¢ za
obowigzania podatkowe

Zarowno czlonek zarzadu stowarzyszenia reje-
strowanego, jak i czlonek stowarzyszenia odpowiada

za zobowiazania podatkowe. Czlonek zarzadu
stowarzyszenia odpowiada calym swoim majatkiem
solidarnie ze stowarzyszeniem, ale i pozostalymi
czlonkami zarzadu za zaleglosci podatkowe stowa-
rzyszenia. Za$ za zalegloSci podatkowe stowarzy-
szenia powstale przed jego wpisem do wlasciwego
rejestru odpowiadaja solidarnie osoby dzialajace na
rzecz stowarzyszenia do chwili wpisu. Odpowiedzial-
no$¢ ta ma charakter akcesoryjny, gdyz nie moze
powstaé bez uprzedniego powstania obowiazku wo-
bec pierwotnego dluznika, czyli w tym przypadku
stowarzyszenia. Tak wiec mozliwo$¢ orzekania o od-
powiedzialnoSci osoby trzeciej uwarunkowana jest
wezeéniejszym niewykonaniem zobowigzania przez
podatnika, a prowadzenie wobec niej egzekucji do-
puszczalne jest jedynie w przypadku, gdy egzekucja
z majatku stowarzyszenia okazala sie w catosci lub
w czeSci bezskuteczna. Jak wyjasnil Wojewodzki Sad
Administracyjny w Olsztynie w wyroku z dnia 13 lipca
2017 r., wydanym w sprawie I SA/Ol 277/17, faktycz-
ne pehienie funkcji przez czlonka organu zarzadza-
jacego nie jest konieczna przestanka obciazenia go
odpowiedzialnoscia za zaleglo$ci podatkowe stowa-
rzyszenia. Wystarczy zatem status czlonka zarzadu
do przypisania mu takiej odpowiedzialnoSci, nie jest
istotne to czy interesuje sie on losami stowarzysze-
nia, czy uczestniczy aktywnie w zarzadzaniu nim itd.

Nasuwa sie pytanie czy czlonek zarzadu moze sie
uwolni¢ od powyzszej odpowiedzialnoSci. Oczywi-
Scie, ze tak pod warunkiem wykazania ktorejkolwiek
z przestanek egzoneracyjnych wymienionych w art.
116 § 1 pkt 1 i 2 Ordynacji tj. np. wykazania, ze we
wlaSciwym czasie zgloszono wniosek o ogloszenie
upadloéci lub w tym czasie zostalo otwarte poste-
powanie restrukturyzacyjne w rozumieniu ustawy
z dnia 15 maja 2015 r. — Prawo restrukturyzacyjne
(Dz. U. z 2017 r. poz. 1508 oraz z 2018 r. poz. 149
i 398) albo zatwierdzono uklad w postepowaniu
o zatwierdzenie ukladu.

Odpowiedzialnosé za prawidlowosé
wydatkowania srodkéw zewnetrznych

Majac na uwadze profil dzialalnoéci organizacji,
warto rowniez nadmienié¢, iz czlonkowie zarzadu
sa odpowiedzialni za prawidlowo$¢ wydatkowania
oraz sprawozdawania wydatkowania Srodkéw uzy-
skanych w ramach funduszy zewnetrznych (dotacje,
granty, konkursy etc.) Tu takze maja zastosowanie
rygory opisane powyzej, tj. regula odpowiedzialno-
Sci solidarnej czlonkéw zarzadu.

Mec. Konrad Dziuba
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Wiosenne przesilenie
- jak sobie radzic?

Przesilenie wiosenne to zmiany, kto-
re zachodza w naszym Srodowisku, jak na
przyklad gwaltowny wzrost temperatury
otoczenia, wydluzenie dnia, wzrost naslo-
necznienia, zmiana czasu, czeste, dyna-
miczne zmiany pogody, wahania ci$nienia,
wzrost stezenia alergizujacych pylkow.

Mamy za soba krétkie i czesto pozbawione stonca
dni i dlugie ciemne wieczory.

W Polsce od kilku lat zima
przypomina raczej jesienng
szaruge, w zasadzie nie ma juz
przedwio$nia, okresu przejScio-
wego miedzy zimg a wiosna.

To sprawia, ze nasz organizm
musi w szybkim trybie przesta-
wi¢ sie z funkcjonowania w ni-
skich temperaturach na funk-
cjonowanie w trybie letnim.

Dodatkowo przygnebiajaco
na nasze samopoczucie wplyne-
la kolejna fala pandemii, a wraz
Z Nig poczucie zagrozenia, prze-
syt obcowania z ekranem kom-
putera i telewizora.

Zle znosimy ograniczenia
w podrézowaniu, turystyce, roz-
lake z dzie¢mi za granica, zakaz
odwiedzin w szpitalach i do-
mach stacjonarnej opieki, limi-
ty, maski, utrudniony dostep do
stuzby zdrowia itp.

ZtapaliSmy dodatkowe kilogramy, nadci$nienie,
stresy ,agodzimy” slodyczami, papierosami lub
drinkami.

Wielu z nas z wytesknieniem wiec wypatruje
wiosny — dluzszych dni, wiekszego nastonecznienia
i wyzszych temperatur.

Jednocze$nie bardzo wiele os6b odczuwa w okre-
sie od konca lutego do nawet poczatku kwietnia
do$c¢ dokuczliwe dolegliwosci.

Koncowka zimy to dla naszego organizmu naj-
trudniejszy czas w calym roku. Mimo korzystniejszej
pogody i dtuzszych dni nasza forma spada, a nastroj
pogarsza sie. Tak wlasnie objawia sie tzw. wiosenne
przesilenie.
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Doséwiadczanie wiosennego przesilenia jest dla
niektérych z nas nieuniknione, ale istnieje kilka
sprawdzonych sposobow, ktore pozwalaja lagodzié¢
jego objawy.

~Przelaczenie” sie z warunkow zimowych na wio-
senne nie nastepuje automatycznie, ale wymaga wy-
sitku. OczywiScie kazdy organizm jest inny i reakcja
na zmiane pory roku to sprawa indywidualna. Sza-
cuje sie jednak, ze uciagzliwe objawy przesilenia

e Viosennego  dotykaja
Przesilenie wiosen-
ne pozbawia sil. Po-

woduje zmeczenie
i brak checi do zy-
cia, problemy z kon-
centracja, sennosgé.
Moze mu towarzy-
szy¢ rozdraznienie,
podenerwowanie,
spadek odpornosci,
kolatanie serca, po-
czucie wewnetrz-
nego niepokoju.
e, 23 godziny przed snem,

ok. 60% Europejczy-
kéw.

Ponizej prezentujemy
kilka zlotych zasad jak so-
bie radzi¢ z przesileniem
wiosennym.

Regularny sen

— koniecznie trzeba za-
dba¢ o odpowiednig ilo$c
snu; powinno sie przesy-
pia¢ 8 godzin — to czas po-
trzebny naszemu organi-
zmowi do regeneracji sil.
Prawidlowy i regularny
wypoczynek podnosi na-
sze samopoczucie. Lepiej
bedzie nam zasypia¢, kie-
dy ostatni positek zjemy

porzadnie przewietrzymy
sypialnie i nie bedziemy pili na noc napojow po-
budzajacych, jak kawa czy mocna herbata. Na sen
mozna wypi¢ herbatke ziolowa lub uspokajajaca.

Zadbaj o prawidlowe nawodnienie
i lekkaq, zdrowq diete

Cho¢ brzmi to banalnie, to naprawde ogromny
wplyw na nasze codzienne funkcjonowanie ma to,
ile wody wypijamy na dobe.

Dorosly czlowiek powinien wypija¢ co najmniej
1,5 1, a optymalnie 2 litry wody dziennie. W trakcie
wielogodzinnej pracy przy biurku czy w natloku do-
mowych obowigzkéow latwo jest o tym zapomnieé,
przez co wielu z nas siega po butelke dopiero wtedy,
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gdy odczuwa pragnienie. Najlepiej jest tymczasem
w ogole nie doprowadzaé do sytuacji, w ktorej zasy-
cha nam w ustach i siega¢ po niewielkie dawki wody,
ale regularnie. np. co godzine i przez caly dzien.

Gdy dokucza nam wiosenne przesilenie, wazna
jest takze zdrowa, zrownowazona dieta. Najlepiej
na nasze samopoczucie wplywa spozywanie lekkich
positkow na bazie warzyw i w drugiej kolejnoSci
owocOw — np. zup, owsianek, salatek.

Odpusci¢ dobrze jest sobie natomiast ciezko-
strawne i wysokokaloryczne potrawy, np. kielbaski,
mieso z grilla, typowe polskie dania. Stanowia one
wyzwanie dla naszego ukladu trawiennego, a ich
spozywanie moze wzmagac uczucie zmeczenia.

Dlatego wazne jest, aby w tym okresie nie bra-
kowato nam witaminy C, kwaséw omega 3 i omega
6 oraz witaminy D. Zaleca sie spozywanie wiekszej
ilosci produktéw bogatych w te sktadniki oraz odpo-
wiednie nawadnianie sie. Wyzsze temperatury wy-
magaja lepszego nawodnienia, o czym zbyt czesto
zapominamy.

Nie zaniedbuj aktywnosci fizycznej

Poranna gimnastyka — przed wyjsciem do
pracy, tuz po wstaniu z l6zka, warto wykona¢
kilka ¢éwiczen rozciggajacych przy uchylonym
oknie. To doda nam energii na caly dzien i sku-
tecznie dotleni organizm.

Optymalna dawka aktywno$ci fizycznej dla
zdrowej osoby dorostej to 3 razy w tygodniu po
30-60 min. Taka aktywnoS$cia jest nie tylko fit-
ness, bieganie czy jazda na rowerze, ale takze
spacer energicznym krokiem.

Jesli nie masz sily lub nie jestes w stanie po-
Swieci¢ na ¢wiczenia kilku godzin tygodniowo,
sprobuj choé¢ raz w tygodniu wyj$¢ na krotki
spacer lub wrocié¢ do domu z pracy piechota za-
miast autem czy komunikacja miejska. Aktyw-
noécia fizyczna moze by¢ takze wykonywanie
niektorych obowiazkow domowych, np. grabie-
nie ogrodu po zimie.




Caly czas suplementuj witamine D

W ostatnich latach bardzo duzo moéwi sie o tym,
ze to niedobér witaminy D jest odpowiedzial-
ny za zle samopoczucie w miesigcach jesien-
no-zimowych, dzieki czemu na szczeécie coraz
wiecej osob ja suplementuje. Czestym bledem jest
jednak ,odstawianie” witaminy D od razu, gdy tyl-
ko robi sie cieplej i stoneczniej. Konsekwencja moze
by¢ pogorszenie samopoczucia i objawy przypomi-
najace wiosenne przesilenie.

W naszej czeSci Europy witamine D nalezy suple-
mentowaé co najmniej od pazdziernika do polowy
kwietnia! Je$li do tej pory tego nie robites/as, jesz-
cze dzi$ kup witamine D w kapsulkach dla dorostych
i przyjmuj jedna tabletke dziennie, najlepiej rano.
Suplementy sg dostepne w kazdej aptece.

Jesli to mozliwe, zaplanuj
krotki odpoczynek i ogranicz
liczbe obowigzkéw

JesteSmy przyzwyczajeni do planowania urlo-
pu na lato — nic dziwnego, w koncu to wtedy dni sa
najdluzsze, co sprzyja korzystaniu z turystycznych
atrakcji. Nasz organizm jednak najbardziej potrze-
buje wypoczynku zimg oraz wczesng wiosna. To
wla$nie wtedy wypoczywali nasi przodkowie; wiecej
spali i nabierali sit na letnig prace na roli. Jesli to
mozliwe, sprobuj wzia¢ kilka dni urlopu: wyjechaé
w miejsce, w ktorym czujesz sie bezpiecznie i do-
brze, lub wykorzystaé wolny czas na wypoczynek
w domu. Jezeli nie masz szans na wolne w pracy lub
szkole, sprobuj choé na krotki czas ograniczy¢ swo-
ja liste obowigzkéw do minimum i nie zasiada¢ do
pracy lub nauki w weekendy. Twoj zmeczony orga-
nizm z pewnoscia szybko Ci za to podziekuje.

Przygotuj sie na zmiane czasu

Wiele os6b najdokuczliwiej odczuwa wiosenne
przesilenie na przelomie marca i kwietnia, gdy czas
zimowy zmienia sie na letni. Cho¢ wskutek zmiany
czasu $pimy krocej tylko jednej nocy, co wrazliwsi
odczuwaja skutki , przestawienia sie” przez kilka na-
stepnych tygodni. Jezeli ten problem dotyczyt w po-
przednich latach i Ciebie, sprobuj przygotowac sie
na przestawienie zegarkéw zawczasu. Na kilka dni
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przed zmiang czasu zacznij klas¢ sie i wstawac nieco
wezesniej, niz zwykle. Mozesz zaczaé wdrazaé zmia-
ny np. na 4 dni przed zmiang czasu — pierwszego
dnia polozy¢ sie i wstaé nastepnego dnia o kwadrans
wezesniej, za$ nastepnego wieczora poj$¢ do t6zka
i nastawi¢ budzik o kolejne 15 minut wczeéniej.
Dzieki temu nawet nie odczujesz, ze piatego dnia
noc skurczy sie o godzine.

Pamietaj: jezeli uczucie zmeczenia i przygnebie-
nia znaczgco utrudnia/uniemozliwia Ci codzienne
funkcjonowanie lub utrzymuje sie powyzej 2 tygo-
dni, zglos sie do lekarza.

Witaj wiosno

Rownonoc wiosenna 2022 to moment po ktérym
stofice przez kolejne p6t roku bedzie o$wietlaé moc-
niej nasza, a slabiej potkule poludniowa. Moment
roéwnonocy wiosennej wyznacza rowniez poczatek
astronomicznej wiosny. W 2022 roku wypada
dokladnie 20 marca o0 16:33.

Zmiana czasu z zimowego na letni w 2022 roku.
Wskazéwki przestawimy w nocy z 26 marca
na niedziele 27 marca 2022 roku, z godziny
2:00 na 3:00.

Zielen, slonce, cieplo — to nastraja nas optymi-
stycznie i daje sile i wiare.

Optymizmu, u$miechu, pozytywnego myslenia,
wiary w pokdj na $wiecie, stabilizacji, zdrowia to jest
to, czego najbardziej nam teraz potrzeba.

"Pesymista widzi trudnos¢ przy kazdej
okazji; optymista widzi okazje na kazdym
poziomie trudnosci”

(Winston Churchill).

Adres Redakgji: ul. Rakowiecka 24, 02-554 Warszawa
Telefon: 22 564 98 10, 22 564 98 38

e-mail: utw@sgh.waw.pl

www.utwsgh.waw.pl

Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH na:
www.sgh.waw.pl i www.fundacjaoputw.pl
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Wielkaroc 2022

Wielkanoc to najwazniejsze $wieta w roku. Przy-
nosza nowa nadzieje i nierozlacznie zwigzane sa
z zyciem. Jest to ten okres roku, kiedy takze przyro-
da budzi sie do zZycia po zimie. Radosne $wieta, kiedy
wspominamy Zmartwychwstanie Jezusa, to takze
tradycja i jej poszczegblne elementy, np.: $wiecenie
pokarméw w Wielka Sobote, Smigus — Dyngus czy
Sniadanie wielkanocne w niedziele i zyczenia, ktore
sobie wowczas skladamy.

Podobnie jak przed Bozym Narodzeniem wysy-
lamy sobie kartki §wigteczne lub po prostu SMS-y.

Zmartwychwstanie Jezusa to $wieto, ktére na-
straja nas optymistycznie do zycia. Warto w tym
czasie dzieli¢ sie dobrymi my$lami w postaci zyczen.

~Wesolych $wiagt” to slowa, ktore w okolicach
Wielkanocy slyszymy niejednokrotnie. Jest to jed-
nak do$¢ utarty slogan, ktory z pomystowymi i ser-
decznymi zyczeniami ma niewiele wspdlnego.

Niech te $wieta, ktore lacza sie z radoscia i zwy-
ciestwem dobra nad zlem, stana sie dla Panhstwa
okazja, aby przekaza¢ swoje cieple uczucia innym
przy pomocy ciekawych i oryginalnych zyczen wiel-
kanocnych.

Zwlaszcza teraz kiedy dzieje sie tyle zla, mezczyz-
ni na Ukrainie walcza i gina za ojczyzne, ich zony,
matki i dzieci musza uciekaé przed bombami i glo-
dem, zyczmy sobie aby ten czas jak najszybciej prze-
szed! do historii i zapanowal spokoj.

Wielkanoc przypomina nam, ze nigdy nie nale-
zy traci¢ nadziei, poniewaz bez wzgledu na to, jak
ciemna jest droga ktora sie poruszamy, na jej koncu
zawsze znajduje sie $wiatlo. Niech wszystkie Wasze
modlitwy sie spelnig! Ugosémy swoich bliskich ale
tez uciekinierow przy wielkanocnym stole, dajmy
im chwile wytchnienia, radosSci i nadziei na lepsze
jutro.

Niech te swieta Wielkiej Nocy

splyna rzekq Boskiej mocy,

otuliwszy serce Wasze spokojem i radosciq.
Zyczymy Wam refleksji i chwil radosci
spedzonych wspodlnie przy rodzinnym stole.
Niech Chrystus zmartwychwstaly przyniesie
dla Was wiosenne kwiaty radosci,

milosci, spokoju i szczescia.

Zyczy Zarzad
UTW SGH
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