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Niezauwazony, Nie do pomylenia.
Dzierh Swiadomosci 20 pazdziernika 2026 r.

Tak moze wygladac zycie z chorobg komorek tucznych, niewidoczne dla
wiekszosci ludzi, nie do pomylenia z innymi schorzeniami.

Jeden dzien. Kazda opowiesé. Nie do pomylenia.

Choroby komérek tucznych, takie jak mastocytoza, zesp6t aktywacji
komorek tucznych (MCAS) oraz objawowa dziedziczna alfa-tryptazemia
(HaT), moga pozostac niezauwazone przez wiele oséb, a mimo to by¢ trudne
do odréznienia od innych schorzen dla osoby dotknietej tymi
dolegliwosciami.

20 pazdziernika osoby dotkniete chorobg komérek tucznych, ich rodziny
osoby dziatajgce na rzecz ich wsparcia obroncy z roznych zakatkéw Swiata
gromadzg sie, aby zmienic te sytuacje, dzielgc sie autentycznymi historiami,
aby to, co dla wielu pozostaje niewidoczne, stato sie niemozliwe do
zignorowania.

W tym roku zwracamy sie do Was z prosba o pomoc w uczynieniu go
wyjatkowym.

Chociaz Dzieh Swiadomosci przypada oficjalnie 20 pazdziernika, zachecamy
do dzielenia sie swoimi historiami i przestaniami z tej okazji przez caty
pazdziernik, aby wspiera¢ budowanie Swiadomosci i kontynuowac dyskusje
na ten temat.

Opublikowane przez Komitet Miedzynarodowego Dnia Wiedzy o Mastocytozie i Chorobach Komdrek Tucznych, wrzesieri 2026.
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Niezauwazony, Nie do pomylenia.

Jest wiele sposobéw, aby uczestniczyé¢ w Miedzynarodowym Dniu
Wiedzy o Mastocytozie i Chorobach Komérek Tucznych 2026.

Podziel sie naszymi wiadomosciami

Pobierz nasze grafiki mediéw spotecznosciowych z okazji Dnia
Swiadomosci i podziel sie nimi ze swojg spotecznoscia. Zobacz
strone 4.

Stworz swéj wpis w mediach spotecznosciowych
Wykorzystaj nasz szablon Canva, aby dodac zdjecie i podzieli¢ sie
swoimi odczuciami wiasnymi stowami. Zobacz strone 7.

Nagraj swoja opowies¢
Wybierz jedno lub wiecej z naszych pytan i nagraj krotki film, w
ktorym podzielisz sie swoimi doswiadczeniami. Zobacz strone 9.

Wyswietl afisz

Pobierz i wywie$ plakat Dnia Swiadomosci w swoim miejscu
pracy, klinice, szpitalu, spotecznosci lub organizacji. Mozesz
réwniez zrobi¢ sobie z nim zdjecie i opublikowac je w mediach
spotecznosciowych. Sprawdz strone 12.

Bez wzgledu na to, co postanowisz, kazdy post, historia i
rozmowa przyczyniajg sie do tego, aby wiecej osob
zrozumiato rzeczywistosc¢ zycia z chorobg komérek
tucznych.
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Podziel sie naszymi wiadomoscian d>

Nie musisz dzieli¢ sie swojg opowiescig, aby wzig¢ udziat.

Pobierz nasze zdjecia z Dnia Swiadomosci w mediach spotecznosciowych i
pomdz nam zwiekszy¢ Swiadomos¢ na temat choréb komorek tucznych,
dzielgc sie nimi z przyjaciétmi, rodzing, wspodtpracownikami, zespotem
opieki zdrowotnej lub szerszg spotecznoscia.

Pobierz zdjecia z platform spotecznosciowych
dla postéw i relacji na Facebooku (rozmiar 1080 x 566 i kwadrat) oraz na
Instagramie w nastepujgcych jezykach:

e angielski

e Holenderski
e francuski

e niemiecki

e grecki

o wioski

e Polski

* portugalski
e rumunski

e hiszpanski

Mozesz wykorzystac sugerowane podpisy na kolejnych
stronach lub stworzy¢ wiasne.

Pamietaj, aby tagowac nas w swoich postach:
@mmcdawarenessday (Facebook)

@mastcellawarenessday (Instagram)

Zestaw narzedzi na Dzier Swiadomosci | 4


https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-EN.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-NL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-FR.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-DE.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-EL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-IT.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-PL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-PT.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-RO.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-ES.zip

WEWNATRZ

Ciato w stanie
najwyzszej
gotowosci.

Post 1: Ogdélny wpis z informacja
Sugerowany tekst publikacji:

Zyjac z chorobg mastocytéw, zwykte chwile
stajg sie ciggtym zagrozeniem.
Niezauwazalne dla wiekszosci, nie do
pomylenia dla tych, ktorzy jej
doswiadczaja.

#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

Post 2: Post rodzic-dziecko

Sugerowany tekst publikacji:

Dla os6b z chorobg mastocytow, wspaolny
positek to ciche kalkulacje. Niezauwazalne
dla wiekszosci, nie do pomylenia dla tych,
ktorzy jej dosSwiadczaja.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

Post 3: Artykut o podrézniku
Sugerowany tekst publikacji:

Zycie z chorobg mastocytéw sprawia, ze
zwykta podroz staje sie powaznym
ryzykiem. Niezauwazalnym dla wiekszosci,
nie do pomylenia dla tych, ktérzy jej
doswiadczaja.

#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay #MastCellDisease
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WNATRZ:
Zwracanie
uwagi na znak
ostrzegawcze

NA ZEWNATRZ:
Po prostu
kolejne
spotkanie.

Radzenie sobie z p
objawami, ktérych ™ |

nikt nie widzi.

NA ZEWNATRZ

Po prostu £

Post 4: Post mtodziezowy

Sugerowany tekst publikacji:

Zycie z chorobg mastocytéw moze wywotac
epizod codzienng aktywnoscig.
Niezauwazalny dla wiekszosci, nie do
pomylenia dla tych, ktérzy jej doswiadczaja.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

Post 5: Post o charakterze
profesjonalnym

Sugerowany tekst publikacji:

Dla 0s6b zyjgcych z chorobg mastocytow,
stres moze by¢ czynnikiem wyzwalajgcym.
Niezauwazalny dla wiekszosci, nie do
pomylenia dla tych, ktorzy jej doswiadczaja.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

Post 6: Post dla osoby starszej

Sugerowany tekst publikacji:

Dla 0séb zyjgcych z chorobg mastocytéw,
stonce lub ukgszenia owadow mogg byc¢
niebezpieczne. Niezauwazalne dla wiekszosci,
nie do pomylenia dla tych, ktérzy jej
doswiadczaja.

#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay #MastCellDisease
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Stworz wpis w mediach @
spotecznosciowych i podziel sie
SWo0jg opowiescia.

Co chciatbys, aby wiecej oséb zrozumiato?

Zycie z chorobg komorek tucznych moze oddziatywaé na codzienno$é w
sposéb, ktéry dla innych moze by¢ niewidoczny.

W tym Dniu Swiadomosci pragniemy pomdéc w uwidocznieniu tych
doswiadczen.

Skorzystaj z naszego szablonu Canva na Dziert Swiadomosci, aby wstawi¢
swoje zdjecie i przedstawi¢ swojg historie wtasnymi stowami.

Mozesz podzieli¢ sie czyms§, co chciatbys, aby inni zrozumieli, o
doswiadczeniu, ktére na zawsze zapadto ci w pamie¢, lub o tym, co zycie z
chorobg komorek tucznych oznacza w twojej codziennosci.

Twoja opowies¢ moze by¢ tak krotka lub szczegdtowa, jak tego
potrzebujesz.

Niezauwazony, Nie do pomylenia.
IEN 20 PAIDZIERMNIKA 2026 R

-;ﬁ;r MASTOCYTOZY & - s R
- CHOROB KOMOREK TWLINYCH DZIEN SWIADOMOSCI 20
e Niezauwatony, Nie do pomylenia
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Jak napisac swoja opowies¢

1.0twdrz szablon Dnia Swiadomosci w aplikacji Canva (moze by¢
konieczne utworzenie darmowego konta).
o angielski
o Holenderski
o francuski
o niemiecki
o grecki
o WitosKi
o Polski
o portugalski
o rumunski
o hiszpanski
2.Wybierz opcje Skorzystaj z szablonu, aby stworzy¢ wtasng kopie.
3.Wybierz szablon opowiesci, ktéry chcesz zastosowac.
4.Przeslij swoje zdjecie i umies¢ je w szablonie.
5.Uzyj widoku warstw, aby umiesci¢ go w odpowiednim miejscu.
6.Zaznacz, ze wyrazasz zgode na publiczne udostepnienie wszystkich
elementow widocznych na zdjeciu.
7.Pobierz gotowy kafelek w formacie PNG lub JPG.
8.Podziel sie tg informacjg w mediach spotecznosciowych przez caty
pazdziernik, w tym w Dniu Swiadomosci, ktéry przypada 20
pazdziernika.

Kiedy publikujesz, oznacz to
@mmcdawarenessday (Facebook)
@mastcellawarenessday (Instagram)

i skorzystaj z naszych hashtagéw Dnia Swiadomosci
#UnnoticedUnmistakable

#MCADSAwarenessDay

#MastCellDisease

abysmy mogli zlokalizowac i udostepni¢ Twojg opowies<.
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https://canva.link/39aho06gk0k5szv
https://canva.link/xxu6u01j72ghmsj
https://canva.link/xxu6u01j72ghmsj
https://canva.link/0vxtn28iylzyvo9
https://canva.link/90czn1ydx9ecqkx
https://canva.link/zwsp750am3tzxz3
https://canva.link/fjt8vecaqhhq702
https://canva.link/fbklw54h8jffp3g
https://canva.link/axjnayk8d1fvbfm
https://canva.link/92af77x1s9o4cqf
https://canva.link/4qhhlfkee6jpfkm

Nagraj swojg opowiesSc¢ :](l

Z okazji Dnia Swiadomosci 2026 zachecamy osoby z catego $wiata,
ktore zyjg z mastocytozg, MCAS oraz objawowg HaT, do dzielenia sie
swoimi doswiadczeniami w formie wideo.

Tegoroczne hasto Dnia Wiedzy o Mastocytozie i Chorobach Komérek
Tucznych brzmi ,Niezauwazone. Niepodwazalne”.

Nie musisz miec specjalistycznego sprzetu ani przygotowanego
wystgpienia. Wystarczy, ze wybierzesz pytania, na ktdre czujesz sie
komfortowo, i opowiesz swojg historie swoimi stowami.

Pytania w formie wideo

e Czy mégtbys podzieli¢ sie z nami informacjami o sobie oraz o tym,
kiedy po raz pierwszy dostrzegtes, ze co$ jest nie w porzgdku?
» Jakie byty te wczesne objawy i jak od tego czasu sie zmienity u Ciebie?

» Jak przebiegata droga do diagnozy? Ile czasu to zajeto i jakie
towarzyszyty temu uczucia?

» Jak przebiega Twoj typowy dzieri jako osoba z mastocytozq, MCAS lub
objawowq HaT?

o (Czy mozesz opisac sytuacje, w ktorej cos zupetnie zwyczajnego, jak
jedzenie na miescie, latanie, praca w ogrodzie czy cwiczenia, miato na
Ciebie wptyw? Co sie wtedy wydarzyto i jakie byty Twoje odczucia?

» Do osoby, ktora nigdy nie miata stycznosci z mastocytozq, MCAS ani
objawowym HaT, co chciatbys, aby zrozumiata w swoim doswiadczeniu?

Co dla ciebie oznacza ,niewqgtpliwy”?

Zestaw narzedzi na Dzierr Swiadomosci | 9



Rejestrowanie i dzielenie sie wideo

Mozesz odpowiedzie¢ na dowolng liczbe pytan od 1 do 6. Nie ma
koniecznosci odpowiadania na wszystkie, a Twoje odpowiedzi nie
muszg by¢ doskonate ani przygotowane. Chcemy ustyszeé Twoje
doswiadczenia przedstawione wtasnymi stowami.

Prosimy réwniez, abys na poczatku lub na koricu swojego filmu
przekazat przestanie naszej tegorocznej kampanii:
.Niezauwazony, Nie do pomylenia.”

Podczas produkcji filmu:

e Uzywaj telefonu lub aparatu w orientacji pionowej.

e Znajdz spokojne miejsce z odpowiednim oswietleniem.

e UmieS¢ kamere na poziomie oczu.

 Mdéw swobodnie - Twoj film nie musi byc¢ zrealizowany w sposob
profesjonalny.

e Zredaguj swoje odpowiedzi i nagraj wideo, ktore bedziesz mogt
udostepnic¢ innym.

» Dodaj napisy wszedzie tam, gdzie to mozliwe, aby poprawic
dostepnosc swojego filmu.

Zestaw narzedzi na Dzier Swiadomosci | 10



Podziel sie swoim filmem

Podziel sie tg informacjg w mediach spotecznosciowych przez caty
pazdziernik, w tym w Dniu Swiadomosci, ktéry przypada 20
pazdziernika.

Kiedy zamieszczasz publikacje:

e Upewnij sie, ze TwQj post lub nagranie jest publiczne i mozliwe do
udostepnienia, aby kampania Dnia Swiadomo$ci oraz organizacje w
niej uczestniczace mogty wspiera¢ nagtosnienie Twojej historii.

e Prosze o oznaczenie @mmcdawarenessday na Facebookuoraz
@mastcellawarenessday na Instagramie .

 Uzyj hashtagéw #UnnoticedUnmistakable i Dnia Swiadomosci.

» Oznacz lokalng organizacje zajmujacg sie komdrkami tucznymi,
spotecznosc lub przedstawicieli, jesli chcesz, aby podzielili sie Twojg
historig.

e Zachecaj innych do opowiadania swoich historii.

Podziel sie z nami swoim wideo.

ChcielibySmy takze wspiera¢ Twojg historie w dotarciu do szersze;
publicznosci.

Po zakonczeniu produkcji gotowego filmu, przeslij nam jego kopie,
uzywajac ponizszego tacza.

Przesytajgc swoj film, zyskasz mozliwos¢ udzielenia Komitetowi Dnia
Swiadomosci zgody na jego udostepnienie w naszych kanatach Dnia
Swiadomosci, w tym na naszej stronie internetowej, w mediach
spotecznosciowych oraz na serwisie YouTube.

Podziel sie z nami swoim filmem za pomoca JotForm.

Zestaw narzedzi na Dzien Uswiadomienia | 11


https://form.jotform.com/262641174987064

Pobierz nasz plakat promocyjny

Wyswietl afisz

Pobierz i wydrukuj plakat Dnia Swiadomosci, a nastepnie powie$ go w swoim
miejscu pracy, klinice, szpitalu, szkole, spotecznosci lub organizacji. Mozesz rowniez
zrobi¢ sobie zdjecie z plakatem i podzieli¢ sie nim w mediach spotecznosciowych,
aby wspierac rozpowszechnianie przestania przez caty pazdziernik.

Udostepnij plakat w internecie

Pobierz cyfrowg wersje plakatu z okazji Dnia Swiadomosci i podziel sie nig w
mediach spotecznosciowych, na stronie internetowej lub w swojej spotecznosci.

Oznacz kampanie Dnia Swiadomosci i wykorzystaj hashtagi kampanii, aby wspiera¢
rozpowszechnianie przestania przez caty pazdziernik.

Pobierz plakat.

 angielski

e Holenderski
e francuski

e niemiecki

o grecki

e wioski

e Polski
 portugalski
e rumunski

e hiszpanski

Niezauwazo do pomylenia.
DZIEN 5 PAZDIIERNIKA 2026 R
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https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-NL.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-FR.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-DE.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-EL.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-IT.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-PL.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-PT.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-RO.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-A4-poster-ES.pdf

Oznacz Nas

Publiczne dzielenie sie swojg historig oraz oznaczanie jej tagami w ramach
kampanii Dnia Swiadomos$ci umozliwia nam odnalezienie wpiséw z catego $wiata i
dotarcie do szerszego grona odbiorcow.

Publikujac, oznaczaj:

Instagram: @mastcellawarenessday
Facebook: @mmcdawarenessday
LinkedIn: International Mastocytosis & Mast Cell Diseases Awareness Day

Jezeli pragniesz podzieli¢ sie historig innej osoby, upewnij sie, ze posiadasz jej
zgode, zanim jg oznaczysz lub udostepnisz informacje, ktére mogg prowadzi¢ do jej
identyfikacji.

Uzywaj hashtagéw zwigzanych z Dniem Swiadomosci.
Uzywac:

#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay
#MastCellDisease

Mozesz takze korzystac¢ z hashtagéw zwigzanych z Twojg opowiescia, takich
jak:

#Mastocytosis

#MCAS
#HereditaryAlphaTryptasemia
#HaT

Nie musisz korzystac ze wszystkich hashtagéow. Wybierz te, ktére sg wazne
dla Ciebie i Twojej opowiesci.

Zestaw narzedzi na Dzier Swiadomosci | 13



o9
SWIATOWY DZIEN

MASTOCYTOZY &
CHOROB KOMOREK TUCZNYCH

Uczyn to niepodwazalnym

Pragniemy, aby 20 pazdziernika 2026 roku
media spotecznosciowe na catym Swiecie
ukazaty, jak naprawde moze wygladacd zycie z
chorobg komérek tucznych.

Podziel sie opowiescig. Opublikuj wideo.
Wyswietl afisz. Rozpocznij dyskusje. Podziel sie
doswiadczeniem innej osoby.

Niezaleznie od tego, w jaki sposéb
uczestniczysz, przyczyniasz sie do tego, ze cos,
co tak czesto pozostaje niedostrzegane, staje sie
trudniejsze do zignorowania.

Jeden dzien. Kazda opowies¢. Nie do pomylenia.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
mastocytosis-mcas.org.

DZIEKI

Nasi sponsorzy.

Ta kampania z okazji Dnia Swiadomosci nie
bytaby mozliwa bez wsparcia naszych
SPONSOrow.

Qbluepant,  : cogent

. BIOSCIENCES
a sanofi company LIYL

TELIO'S

PHARM
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	Pobierz nasze zdjęcia z Dnia Świadomości w mediach społecznościowych i pomóż nam zwiększyć świadomość na temat chorób komórek tucznych, dzieląc się nimi z przyjaciółmi, rodziną, współpracownikami, zespołem opieki zdrowotnej lub szerszą społecznością.

	Pobierz zdjęcia z platform społecznościowych
	dla postów i relacji na Facebooku (rozmiar 1080 × 566 i kwadrat) oraz na Instagramie w następujących językach:
	angielski
	Holenderski
	francuski
	niemiecki
	grecki
	włoski
	Polski
	portugalski
	rumuński
	hiszpański

	Możesz wykorzystać sugerowane podpisy na kolejnych stronach lub stworzyć własne.
	Pamiętaj, aby tagować nas w swoich postach:
	@mmcdawarenessday (Facebook)
	@mastcellawarenessday (Instagram)


	Post 1: Ogólny wpis z informacją
	Sugerowany tekst publikacji:
	Żyjąc z chorobą mastocytów, zwykłe chwile stają się ciągłym zagrożeniem. Niezauważalne dla większości, nie do pomylenia dla tych, którzy jej doświadczają.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Post 2: Post rodzic-dziecko
	Sugerowany tekst publikacji:
	Dla osób z chorobą mastocytów, wspólny posiłek to ciche kalkulacje. Niezauważalne dla większości, nie do pomylenia dla tych, którzy jej doświadczają.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Post 3: Artykuł o podróżniku
	Sugerowany tekst publikacji:
	Życie z chorobą mastocytów sprawia, że ​​zwykła podróż staje się poważnym ryzykiem. Niezauważalnym dla większości, nie do pomylenia dla tych, którzy jej doświadczają.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Post 4: Post młodzieżowy
	Sugerowany tekst publikacji:
	Życie z chorobą mastocytów może wywołać epizod codzienną aktywnością. Niezauważalny dla większości, nie do pomylenia dla tych, którzy jej doświadczają.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Post 5: Post o charakterze profesjonalnym
	Sugerowany tekst publikacji:
	Dla osób żyjących z chorobą mastocytów, stres może być czynnikiem wyzwalającym. Niezauważalny dla większości, nie do pomylenia dla tych, którzy jej doświadczają.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Post 6: Post dla osoby starszej
	Sugerowany tekst publikacji:
	Dla osób żyjących z chorobą mastocytów, słońce lub ukąszenia owadów mogą być niebezpieczne. Niezauważalne dla większości, nie do pomylenia dla tych, którzy jej doświadczają.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Stwórz wpis w mediach społecznościowych i podziel się
	swoją opowieścią.
	Co chciałbyś, aby więcej osób zrozumiało?
	Życie z chorobą komórek tucznych może oddziaływać na codzienność w sposób, który dla innych może być niewidoczny.
	W tym Dniu Świadomości pragniemy pomóc w uwidocznieniu tych doświadczeń.
	Skorzystaj z naszego szablonu Canva na Dzień Świadomości, aby wstawić swoje zdjęcie i przedstawić swoją historię własnymi słowami.
	Możesz podzielić się czymś, co chciałbyś, aby inni zrozumieli, o doświadczeniu, które na zawsze zapadło ci w pamięć, lub o tym, co życie z chorobą komórek tucznych oznacza w twojej codzienności.
	Twoja opowieść może być tak krótka lub szczegółowa, jak tego potrzebujesz.


	Jak napisać swoją opowieść
	Otwórz szablon Dnia Świadomości w aplikacji Canva (może być konieczne utworzenie darmowego konta).
	angielski
	Holenderski
	francuski
	niemiecki
	grecki
	włoski
	Polski
	portugalski
	rumuński
	hiszpański
	Wybierz opcję Skorzystaj z szablonu, aby stworzyć własną kopię.
	Wybierz szablon opowieści, który chcesz zastosować.
	Prześlij swoje zdjęcie i umieść je w szablonie.
	Użyj widoku warstw, aby umieścić go w odpowiednim miejscu.
	Zaznacz, że wyrażasz zgodę na publiczne udostępnienie wszystkich elementów widocznych na zdjęciu.
	Pobierz gotowy kafelek w formacie PNG lub JPG.
	Podziel się tą informacją w mediach społecznościowych przez cały październik, w tym w Dniu Świadomości, który przypada 20 października.
	Kiedy publikujesz, oznacz to
	@mmcdawarenessday (Facebook)
	@mastcellawarenessday (Instagram)

	i skorzystaj z naszych hashtagów Dnia Świadomości
	#UnnoticedUnmistakable
	#MCADSAwarenessDay
	#MastCellDisease
	abyśmy mogli zlokalizować i udostępnić Twoją opowieść.


	Nagraj swoją opowieść
	Z okazji Dnia Świadomości 2026 zachęcamy osoby z całego świata, które żyją z mastocytozą, MCAS oraz objawową HaT, do dzielenia się swoimi doświadczeniami w formie wideo.
	Tegoroczne hasło Dnia Wiedzy o Mastocytozie i Chorobach Komórek Tucznych brzmi „Niezauważone. Niepodważalne”.
	Nie musisz mieć specjalistycznego sprzętu ani przygotowanego wystąpienia. Wystarczy, że wybierzesz pytania, na które czujesz się komfortowo, i opowiesz swoją historię swoimi słowami.
	Pytania w formie wideo
	Czy mógłbyś podzielić się z nami informacjami o sobie oraz o tym, kiedy po raz pierwszy dostrzegłeś, że coś jest nie w porządku?
	Jakie były te wczesne objawy i jak od tego czasu się zmieniły u Ciebie?
	Jak przebiegała droga do diagnozy? Ile czasu to zajęło i jakie towarzyszyły temu uczucia?
	Jak przebiega Twój typowy dzień jako osoba z mastocytozą, MCAS lub objawową HaT?
	Czy możesz opisać sytuację, w której coś zupełnie zwyczajnego, jak jedzenie na mieście, latanie, praca w ogrodzie czy ćwiczenia, miało na Ciebie wpływ? Co się wtedy wydarzyło i jakie były Twoje odczucia?
	Do osoby, która nigdy nie miała styczności z mastocytozą, MCAS ani objawowym HaT, co chciałbyś, aby zrozumiała w swoim doświadczeniu? Co dla ciebie oznacza „niewątpliwy”?


	Rejestrowanie i dzielenie się wideo
	Możesz odpowiedzieć na dowolną liczbę pytań od 1 do 6. Nie ma konieczności odpowiadania na wszystkie, a Twoje odpowiedzi nie muszą być doskonałe ani przygotowane. Chcemy usłyszeć Twoje doświadczenia przedstawione własnymi słowami.
	Prosimy również, abyś na początku lub na końcu swojego filmu przekazał przesłanie naszej tegorocznej kampanii:
	„Niezauważony, Nie do pomylenia.”

	Podczas produkcji filmu:
	Używaj telefonu lub aparatu w orientacji pionowej.
	Znajdź spokojne miejsce z odpowiednim oświetleniem.
	Umieść kamerę na poziomie oczu.
	Mów swobodnie – Twój film nie musi być zrealizowany w sposób profesjonalny.
	Zredaguj swoje odpowiedzi i nagraj wideo, które będziesz mógł udostępnić innym.
	Dodaj napisy wszędzie tam, gdzie to możliwe, aby poprawić dostępność swojego filmu.

	Podziel się swoim filmem
	Podziel się tą informacją w mediach społecznościowych przez cały październik, w tym w Dniu Świadomości, który przypada 20 października.

	Kiedy zamieszczasz publikację:
	Upewnij się, że Twój post lub nagranie jest publiczne i możliwe do udostępnienia, aby kampania Dnia Świadomości oraz organizacje w niej uczestniczące mogły wspierać nagłośnienie Twojej historii.
	Proszę o oznaczenie @mmcdawarenessday na Facebookuoraz @mastcellawarenessday na Instagramie .
	Użyj hashtagów #UnnoticedUnmistakable i Dnia Świadomości.
	Oznacz lokalną organizację zajmującą się komórkami tucznymi, społeczność lub przedstawicieli, jeśli chcesz, aby podzielili się Twoją historią.
	Zachęcaj innych do opowiadania swoich historii.

	Podziel się z nami swoim wideo.
	Chcielibyśmy także wspierać Twoją historię w dotarciu do szerszej publiczności.
	Po zakończeniu produkcji gotowego filmu, prześlij nam jego kopię, używając poniższego łącza.
	Przesyłając swój film, zyskasz możliwość udzielenia Komitetowi Dnia Świadomości zgody na jego udostępnienie w naszych kanałach Dnia Świadomości, w tym na naszej stronie internetowej, w mediach społecznościowych oraz na serwisie YouTube.
	Podziel się z nami swoim filmem za pomocą JotForm.

	Pobierz nasz plakat promocyjny
	Wyświetl afisz
	Pobierz i wydrukuj plakat Dnia Świadomości, a następnie powieś go w swoim miejscu pracy, klinice, szpitalu, szkole, społeczności lub organizacji. Możesz również zrobić sobie zdjęcie z plakatem i podzielić się nim w mediach społecznościowych, aby wspierać rozpowszechnianie przesłania przez cały październik.

	Udostępnij plakat w internecie
	Pobierz cyfrową wersję plakatu z okazji Dnia Świadomości i podziel się nią w mediach społecznościowych, na stronie internetowej lub w swojej społeczności.
	Oznacz kampanię Dnia Świadomości i wykorzystaj hashtagi kampanii, aby wspierać rozpowszechnianie przesłania przez cały październik.

	Pobierz plakat.
	angielski
	Holenderski
	francuski
	niemiecki
	grecki
	włoski
	Polski
	portugalski
	rumuński
	hiszpański


	Oznacz Nas
	Publiczne dzielenie się swoją historią oraz oznaczanie jej tagami w ramach kampanii Dnia Świadomości umożliwia nam odnalezienie wpisów z całego świata i dotarcie do szerszego grona odbiorców.
	Publikując, oznaczaj:
	Instagram: @mastcellawarenessday
	Facebook: @mmcdawarenessday
	LinkedIn: International Mastocytosis & Mast Cell Diseases Awareness Day
	Jeżeli pragniesz podzielić się historią innej osoby, upewnij się, że posiadasz jej zgodę, zanim ją oznaczysz lub udostępnisz informacje, które mogą prowadzić do jej identyfikacji.

	Używaj hashtagów związanych z Dniem Świadomości.
	Używać:
	#UnnoticedUnmistakable
	#MCADSAwarenessDay
	#MastCellDisease
	Możesz także korzystać z hashtagów związanych z Twoją opowieścią, takich jak:
	#Mastocytosis

	#MCAS
	#HereditaryAlphaTryptasemia
	#HaT
	Nie musisz korzystać ze wszystkich hashtagów. Wybierz te, które są ważne dla Ciebie i Twojej opowieści.



	Uczyń to niepodważalnym
	Pragniemy, aby 20 października 2026 roku media społecznościowe na całym świecie ukazały, jak naprawdę może wyglądać życie z chorobą komórek tucznych.
	Podziel się opowieścią. Opublikuj wideo. Wyświetl afisz. Rozpocznij dyskusję. Podziel się doświadczeniem innej osoby.
	Niezależnie od tego, w jaki sposób uczestniczysz, przyczyniasz się do tego, że coś, co tak często pozostaje niedostrzegane, staje się trudniejsze do zignorowania.
	Jeden dzień. Każda opowieść. Nie do pomylenia.
	Więcej informacji można znaleźć na stronie mastocytosis-mcas.org.
	DZIĘKI


	Nasi sponsorzy.

