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»,Obecnie, za sprawq programu Erasmus oraz otwartych granic, wyjazdy
zagraniczne wsrod mtodziezy nie sq niczym zaskakujgcym. Czasami wrecz
przeciwnie, trudno znalez¢ studenta, ktory nigdy nie wyjechat na takq wy-
miane albo chociaz sie nad niq nie zastanawiat, bo szanse z pewnosciq miat.
Niekoniecznie trzeba by¢ studentem, poniewaz program Erasmus umozliwia
réwniez wyjazd na wolontariat europejski, z czego korzysta wielu mtodych,
ktorzy po skoriczeniu szkoty sredniej chcq zrobic sobie tak zwany ,gap year”,
odpoczqgc po intensywnej nauce, zyskac troche czasu na zaplanowanie przy-
jestesmy razem

sztosci, a przy tym pozwiedzac Europe i nawiqgzac ciekawe znajomosci.”

Wolontariat europejski - szansg dla kazdego!, Kamila Wisniewska

Wolontariat europejski - szansa j - i jej...! Zero Waste
dla kazdego!
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Daj szanse niewidomym! Twéj 1% pozwoli
pokazac im to, czego nie moga zobaczy¢ Czytelnikéw zapraszamy do wspéttworzenia
naszego miesiecznika. Propozycje tematéw lub
gotowe artykuty nalezy wysyta¢ na powyzszy

adres email.
Pekao SA VI O/ W-wa nr konta:

22124010821111000005141795 Redakcja nie odpowiada za tre$¢ publikowa-
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KRS: 0000260011 nych i informacyjnych.
Projekt,HELP — wiedzie¢ wiecej — miesigcznik, Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania,
.W|e_dza o swiecie dO'_fka ! dzww;ku_dla 0s6b zmian stylistycznych i opatrywania nowymi

niewidomych, stabowidzacych oraz ich otocze- tytutami artykutéw nadestanych przez autoréw.

nia” jest dofinansowany ze srodkéw PFRON oraz
$rodkéw wiasnych fundaciji.

Wszelkie prawa zastrzezone! Kopiowanie,
powielanie i wykorzystywanie zdje¢ bez zgody
Panstwowy Fundusz autorow jest zabronione.
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Helpowe refleksje
Marek Kalbarczyk

Czerwiec to prawdziwy koniec roku! Jakiego?
Oczywiscie szkolnego, ale przez to, ile rodzin ma dzie-
ci w wieku szkolnym, a takze nadal dzieci, ale gdy
maja kilkanascie lat, to moze nalezy méwic,uczniow’,
to jest to zakonczenie nie tylko roku szkolnego. Dla
wszystkich cztonkéw tych rodzin mija co$ o wiele
wiecej niz uczeszczanie do szkoty, chociaz to przede
wszystkim. Tak wiec dosy¢ nerwow o stopnie, przy-
gotowan do klaséwek, kartkowek, sprawdzianéw, czy
jakkolwiek one sie teraz nazywaja. Dosy¢ odrabiania
lekcji, a czesto nagabywania mtodych, by zabrali sie
do pracy. Dla rodzicéw dzieci czy uczniow, ktérych
trzeba zawozi¢ do szkoty i z niej z powrotem przy-
wozi¢ do domu, dosy¢ codziennego jezdzenia. Z ko-
lei dla innych rodzin, w ktérych dziecko lub starszy
uczen uczeszcza do szkoty zinternatem, dosy¢ roztaki
— wreszcie wszyscy bedga razem.

Rok szkolny dla tych oséb jest chyba czym$ waz-
niejszym niz rok kalendarzowy. Trudno sie temu dzi-
wi¢, gdy uwzgledni sie to, co powyzej. 31 grudnia czy
1 stycznia nie stanowig przeciez tak znaczacej bariery.
Koniec czerwca, czy pdzniej 1 wrzesnia — i owszem.
To powazne zmiany trybu zycia. Nie przypominam
sobie, czy jest cos bardziej powaznego, jak wtasnie

ta przyczyna zmiany trybu zycia zwigzana ze zmiang
czasu szkolnego na wakacyjny. Zauwazcie, jakie zna-
czenie ma fakt, ze trzeba tak rano wsta¢, by ze wszyst-
kim zdazy¢. Poranna higiena - nie tylko uczniow, ale
catej rodziny, sniadanie i przygotowanie kanapek do
szkoty, wreszcie wyjscie zdomu - jedni na lekcje, inni
do pracy. Ci drudzy, w przypadku uczniéw niepet-
nosprawnych, muszg przed pracg zawiez¢ swoich
pupilkéw, bo przeciez nikt o zdrowych zmystach nie
zaryzykuje wypuszczenia na przyktad niewidomego
czy stabiutko widzgcego dziecka bez opieki. W ten oto
sposéb szkolny czas jest dla tych rodzin trudny. Wtedy
czeka sie na pierwszy dzien wakacji jak na zbawienie.
A w tym roku (2019) nastapi to w $rode 19 czerwcal

W naszej rodzinie mamy 16-letniego syna, ktory
jest stabowidzacy. Czy moze jezdzi¢ do liceum sam?
Niewykluczone, ze tak, ale kto z nas odwazy sie na
taka probe? Czy na zewnatrz jest tak bezpiecznie,
ze mozna zaryzykowac jego zdrowie, a nawet gdy
chodzi o jego humor i nastréj? Moim zdaniem nie. Tak
sie sktada, ze o ile szkoty podstawowe sg niedaleko
doméw, licea czesto sg dosy¢ odlegte. W naszym przy-
padku chodzi o 13 kilometréw. Po drodze trzeba mi-
na¢ naszg dzielnice, Wiste i duzg cze$¢ warszawskich
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Bielan. Gdyby syn jezdzit sam, musiatby przesiadac
sie kilka razy - to nie do pomyslenia. Powoduje to
koniecznos¢ codziennych wypraw zony: 4 razy 13 ki-
lometréw to az 52 dziennie! Przypuszczam, ze kazdy,
a raczej kazda kobieta miataby dosy¢ samochodu. Po
drodze mnostwo zakretow, skrzyzowan, korkéw i roz-
maitych przygdd. Mozna by¢ zmeczonym, prawda?

Jak sie okazato, o ile rodzicom niepetnosprawnych
ucznidow uczeszczajagcym do szkédt podstawowych
pomaga sie finansowo w ich dowozeniu, w przy-
padku licedw stabowidzacy uczniowie, a nawet nie-
widomi na to widocznie nie zastuguja. Nie bardzo
wiem, jak niewidomy, szesnastoletni czy nawet nieco
starszy chtopiec, tym bardziej dziewczynka, moga
sami jezdzi¢ na tak duze dystanse! No wiec i my nie
otrzymalismy tego wsparcia, chociaz uwazamy, ze to
skandal. Podobno kiedys byta w Ministerstwie Eduka-
¢ji Narodowej dyskusja o tej sprawie i mimo réznych
gtosow, takiego dofinansowania nie przyznano. Ar-
gumentowano to w ten sposoéb, ze tacy uczniowie
sq w stanie sami sobie poradzi¢ w miescie — przeciez
sq zrehabilitowani. | owszem — musze to potwierdzic,
tyle ze to nie ma nic wspolnego z mozliwoscig samo-
dzielnych wypraw po trudnym, hatasliwym i czesto
niebezpiecznym miesécie. Dodam, ze w przypadku
szkoty naszego syna, mnoéstwo ucznidéw (oczywiscie
przede wszystkim petnosprawnych) jest dowozonych
samochodami.

No wiec koniec roku szkolnego i koniec wszelkich
wysitkow z tym zwigzanych. Teraz juz tylko odpo-
czynek - czy naprawde catkowity? A niby od czego
trzeba odpoczac¢ poza siedzeniem w klasach? Ot6z
lepiej by¢ aktywnym, cho¢ inaczej niz do czerwca.
Odpoczac trzeba, ale nie moze (znaczy raczej nie
powinno) polegac to na kompletnej nieaktywnosci.
Przeciwnie! Wakacje to czas nadrabiania wszelkich

Jak sie okazato, o ile rodzicom
niepetnosprawnych uczniow
uczeszczajacym do szkét podsta-
wowych pomaga sie finansowo

w ich dowozeniu, w przypadku lice-
6w stabowidzacy uczniowie, a na-
wet niewidomi na to widocznie nie
zastuguja.
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zalegtosci, a wiec rozmaitych zainteresowan i hob-
by, ktore z koniecznosci wczesniej sg zaniedbywane.
Uczniowie majacy jakie$ zainteresowania moga juz
zajmowac sie nimi codziennie.

Jakie hobby wchodzg w rachube? Zaréwno inte-
lektualne, jak i fizyczne, na przyktad: ksigzki (pew-
nie najlepiej inne niz lektury), wtasna twoérczosc
artystyczna (moze pisanie), muzykowanie, gra na
przyktad w szachy, inne gry planszowe, pogtebianie
wiedzy i doswiadczenia w dziedzinach zwigzanych
z IT i mnéstwo innych obszaréw aktywnosci umy-
stowej, a takze sport, turystyka, podréze, krajoznaw-
stwo, zwiedzanie zabytkéw, muzedw. Wreszcie jest
czas na kino i teatr. To wszystko, traktowane powaz-
nie, wymaga mnostwo czasu. Tym bardziej kto tylko
moze rzuca sie w wir tych dziedzin w wakacje. Czy
jednak tak samo majg dzieci oraz starsi uczniowie
niepetnosprawni i petnosprawni? A niepetnosprawni
wzroku - moga spedzac wolny czas tak samo jak inni?
Otéz nie! Nie tylko wymagaja codziennego dowo-
zenia do szkoty, albo zamiast tego sg w internatach,
podczas wakacji takze maja gorzej. Co by nie rzec,
nawet gdy petnosprawni nastolatkowie sg bardzo
pilnowani przez rodzicéw, przeciez jednak moga sami
gdzie$ wyjs¢ — do kolegow, kolezanek, na wybrane,
dodatkowe zajecia, treningi itp., dzieci czy ucznio-
wie niewidomi nie! Nawet bardzo oddani rodzice nie
zdotajg zniwelowac tej réznicy. Musza chodzi¢ do
pracy, dba¢ o dom, wykonywa¢ mnéstwo réznych
czynnosci, niewiele wiec pozostaje wolnego czasu.
Jak zorganizowac¢ udziat w dodatkowych zajeciach?
Umozliwi¢ dziecku spotkania z kolegami i kolezanka-
mi? Gdy bytem niewidomym nastolatkiem, réwniez
ja miatem ten problem. Sadze, ze atrakcyjno$¢ moich
wakacji, spedzania jakiegokolwiek czasu wolnego
w ciggu roku szkolnego, mogta by¢ znaczaco mniej-
sza nizmoich kolegow. O ile dorosli niewidomi, gdy sa
dobrze zrehabilitowani, maja mozliwos¢ korzystania
z zyciowych przyjemnosci, nastolatkowie nie. Ma to
rozliczne konsekwencje. Niewidomi, a problemy te
dotycza réwniez stabowidzacych, chociaz w znacznie
mniejszym stopniu, muszg wybierac takie zaintereso-
wania, ktére nie wymagaja wychodzenia zdomu. Sko-
ro ktos musi zawozi¢ swoich pupilkéw przy ich braku
czasu, ,siedzg” w domu i albo znajda odpowiednie,
znaczy domowe hobby, albo sie nudza. Przeciez nie
wyjda na podwaérko na pitke, nie pdjda na tenisa, sami
nie pojada na ptywalnie, nie pobiegna do kolegéw na
grilla. Oczywiscie zdarzaja sie wyjatki, ale omawiam
przeciez to, co jest norma, a nie sytuacje wyjatkowe.

help - wiedzie¢ wiecejnr 6(45)2019 5
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Dostepny dla niewidomych i stabowidzacych jest
zorganizowany, grupowy wyjazd. Wtedy nastolatko-
wie maja zapewniong opieke instruktoréw i moga
spedzac czas bezpiecznie i prawdziwie wakacyj-
nie. Dobrze, gdy sa to spotkania, wyjazdy, obozy,
szkolenia, zajecia, turnusy integracyjne, czyli takie,
w ktorych wiekszos¢ stanowig mtodzi petnosprawni.
Niedobrze, gdy niewidomi czy stabowidzacy wyjez-
dzaja jedynie w swoim gronie. Ta opinia nie moze
by¢ jednak traktowana jako proba zablokowania ta-
kich wyjazdéw. Gdy sie jest zwolennikiem swobody
w kazdej kwestii, nie mozna zmusza¢ nikogo nawet
do najlepszego, gdy on sam tego nie wybierze. Jakis
czas temu bratem udziat w dyskusji o aktywnosci nie-
widomych na rynku pracy. Przedstawiciele pewnych
organizacji OPP stwierdzili, ze nalezy zamykac¢ spe-
cjalne szkoty i zaktady pracy zwane spotdzielniami.
Ich zdaniem wszyscy niewidomi powinni by¢ wsréd
petnosprawnych, nawet gdy nie chca. To wielka prze-
sada. Gdy mamy zagwarantowac¢ swobode decydo-
wania, nie mozemy zmusza¢ do czegokolwiek. Tak
samo zte jest naktanianie do spedzania czasu w gro-
nie innych niewidomych, jak zmuszanie do unikania
niewidomych i bycia wylacznie z osobami widzacymi.
W ramach dazenia do umozliwienia niewidomym

Helpowe refleksje

wyboru, nalezy zadbac, by gdziekolwiek nie byli i co-
kolwiek nie zdecydowali, ma im by¢ dobrze. Zadna to
rehabilitacja, gdy ktos chce robi¢ co innego niz jest
zmuszany. W tym kontekscie popierajac wtgczanie
niepetnosprawnych w zycie catego spoteczenstwa,
nie mozemy sie sprzeciwia¢ checi spedzania czasu
w izolacji. Po prostu sg rézni ludzie i maja odmienne
potrzeby czy mozliwosci. Gdy ktos dobrze sie czuje
w gronie innych niewidomych, ma do tego petne
prawo.

Co zatem polecamy na wakacje? Doradzamy po-
szukiwanie, co jest najlepsze dla naszego rozwoju.
Wsrod zainteresowan jest wiele takich, ktérych my
nie polecamy. O tych nawet nie ma co pisa¢. Zgodnie
z moim charakterem i zainteresowaniami polece ro-
bienie w ciaggu wakacji wszystkiego co nas nie meczy,
arozwija. Dobrym na to przyktadem jest gra w szachy.
Ni to wysitek, ni to relaks. Zagramy kilka razy, a juz
jesteSmy madrzejsi. Wtasnie po to sg szachy.

Rekomenduje takze krajoznawstwo. Wiedza o kra-
ju, jego historii, zabytkach, a takze kuchni przyda sie
wszedzie. Podobnie nauka jezykéw obcych, szczegdl-
nie angielskiego. Czy przerwa w chodzeniu do szkoty
musi oznaczac¢ ,rozwéd” z jakgkolwiek nauka? Czy
podczas wakacji naprawde nie mozemy sie uczyc?
Jest odwrotnie — nie mozemy sie nie uczy¢, tyle ze
tym razem robimy to z wtasnej inicjatywy i tyle ile
chcemy, a nie ile musimy.

W ten oto sposéb wakacje stanowig co prawda
mity odpoczynek od szkoty, ale takze komfortowa
okazje do tego, by sie rozwijac i by¢ coraz lepszym.
Potem wracamy do klasy we wrzesniu i zaskakujemy
wszystkich - jesteSmy wypoczeci, a takze bardziej
kompetentni niz wczesniej. Takie postepowanie pro-
wadzi do sukcesu réwniez w przysztej pracy — spisu-
jemy sie na medal, to oczywiscie nas szanujg i dobrze
nam pfaca! Wtasnie tego zycze uczniom — odpoczyn-
ku i rozwoju!

hel
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Fundacja HumanDoc
Z szansq na grant na au-

% diodeskrypcje
Jak pisze Mirela Mazurkie-
wicz na portalu nto.pl, Fundacja
HumanDoc stworzyta projekt pod nazwa ,Audiode-
scription over the borders”, ktérego zadaniem ma by¢
szkolenie specjalnych lektoréw, audiodeskryptorow,
ktorzy relacjonujg akcje filméw, przebieg meczéw lub
programow telewizyjnych, a takze opisujg muzealne
eksponaty, a opisy te stuzg osobom niewidomym.
Plany HumanDoc sg dalekosiezne, ale potrzeba na
nie srodkéw finansowych. Pojawita sie szansa na ich
zdobycie, bowiem fundacja - jako jedyna z Polski -
zakwalifikowata sie do konkursu o grant z Funduszu
Wyszehradzkiego, opiewajacy na kwote 3,5 tys. euro.

Warsztaty ceramiczne dla niewidomych

Bielskie Biuro Wystaw Artystycznych jest zna-
ne ze swoich dziatan na rzecz oséb niewidomych
i niedowidzacych z Podbeskidzia. Jak donosi portal
wiadomosci.ox.pl, BWA zaprosito osoby niewidome
na kolejng edycje warsztatow artystycznych lepie-
nia w glinie. Tym razem byta to plastyczna, gtadka
i doskonata w obrébce glina szamotowa. Pod okiem
instruktorki w warsztatach uczestniczyto 15 oséb.
Wszyscy byli zachwyceni, niektérzy deklarowali, ze
lepienie stanie sie ich drugg pasjg, po... stuchaniu
audiobookéw. Wszystkie prace trafity do pieca i wy-
palaty sie w temperaturze 1200 stopni C. Po szkliwie-
niu trafig na ekspozycje do galerii bielskiego Biura
Wystaw Artystycznych.

Pierwsza niewidoma zwyciezczyni,Tan-

ca z Gwiazdami”

Niepetnosprawna biegaczka Joanna Mazur jest
pierwszg niewidoma laureatkg w historii ,Tanca
z Gwiazdami”, popularnego show telewizyjnego -
informuje portal telemagazyn.pl. Joanna tanczyta
w parze zzawodowym tancerzem Janem Klimentem.
Podczas 9. edycji programu wykonali kilkanascie tan-
cow. Publicznosc¢ i jury byli pod wrazeniem talentu
tanecznego niewidomej sportsmenki, synchronizacji
ruchéw z partnerem, nienagannych figur tanecznych
i wdzieku Joanny Mazur.

Serial o niewidomych aktorach z udzia-

tem niewidomych aktoréw

O tym nietypowym przedsiewzieciu informuje
portal krakow.wyborcza.pl, bowiem to wtasnie w Kra-
kowie rozpoczynaja sie zdjecia do fabularyzowanego

AKTUALNOSC| =

serialu dokumentalnego "Pasjonaci". Na serial skta-
da sie trzynascie odcinkow i trzynascie opowiesci
opartych na autentycznych wydarzeniach z zycia
niewidomych i niedowidzacych aktorow z krakow-
skiego teatru ITAN, ktérzy notabene zagraja w serialu.
W czes¢ rél wcielg sie aktorzy zawodowi. Emisje pilota
serialu w TVP 1zapowiedziano na grudzien tego roku.

Tandemowy rajd po Matopolsce

11 dwuosobowych rowerdw, 22 uczestnikow z catej
Polski, w tym 11 0s6b niewidomych. Tak wygladata lll
edycja Ogdlnopolskiego Rajdu Niewidomych na tan-
demach po Matopolsce. Uczestnicy pokonali dystans
ponad 350 km z Bochni do Szczawnicy i z powrotem
— donosi portal bochnia.naszemiasto.pl.

Zabojstwo kongijskiego ksiedza, opie-

kuna niewidomych

Portal m.deon.pl informuje o bestialskim mordzie
dokonanym w Mozambiku na kongijskim ksiedzu o.
Landry Ibil lkwel ze Zgromadzenia Najswietszych Serc
Jezusa i Maryi. 34-letniego duchownego, dyrektora in-
stytutu dla oséb niewidomych w Beirze, zamordowa-
no ciosami maczety. W tym roku na swiecie zabito juz
dziesieciu ksiezy katolickich, w tym siedmiu w Afryce.

Ikar - wkrotce film o niewidomym piani-

$cie Mieczystawie Koszu

W pazdzierniku tego roku na ekrany kin wchodzi
film Ikar. Legenda Mietka Kosza” w rezyserii Macieja
Pieprzycy - donosi portal naekranie.pl. W Internecie
dostepny jest juz zwiastun filmu. W roli wybitnego,
niewidomego pianisty jazzowego wystapi Dawid
Ogrodnik. Wéréd znakomitosci obsady aktorskiej
mozna bedzie m.in. zobaczy¢ Piotra Adamczyka i Jo-
wite Budnik.

~Jestesmy razem” - piknik Fundacji

Szansa dla Niewidomych w Szczecinie

Portal radioszczecin.pl informuje o pikniku pn.
LJestesmy razem’, zorganizowanym na szczecinskich
Jasnych Btoniach przez Fundacje Szansa dla Niewi-
domych. Sposréd wielu przygotowanych na piknik
atrakcji na uwage zastuguja dotykowe obrazy, gra
w chifczyka dostosowanego dla oséb niewidomych,
przejazdzki na tandemie. W trakcie imprezy rozstrzy-
gnieto wojewddzki etap konkursu "IDOL", honoruja-
cego osoby i instytucje zaangazowane we wsparcie
0s6b niewidomych i niedowidzacych. Laureatem
konkursu zostat Krzysztof Majorek, twoérca dotyko-
wych obrazéw.
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Olimpiada os6b niepeilnosprawnych

w Toruniu

25 maja na Stadionie Miejskim w Toruniu odbyta sie
VIl Torunska Olimpiada Osob Niepetnosprawnych -
donosi portal torun.wyborcza.pl. 300 niepetnospraw-
nych wychowankéw szkét i osrodkoéw z Torunia oraz
z innych miast regionu wzieto udziat w rywalizacji
sportowej w kilkunastu konkurencjach, m.in.: w lek-
koatletyce, w ptywaniu, w konkurencjach sitowych,
w pitce noznej, w wioslarstwie halowym, w bilardzie,
tenisie stotowym oraz w boule.

Biznes upomina sie o osoby niepetno-

sprawne

»Szukajac rezerw kadrowych, pracodawcy, w tym
duze znane firmy, coraz czesciej siegajg po kandy-
datéw z orzeczong niepetnosprawnoscia.” — pisze
Anita Btaszczak na portalu rp.pl. Wedle danych GUS
bezrobocie wérdd oséb niepetnosprawnych w wieku
produkcyjnym spadto w ubiegtym roku do poziomu
7,2 proc i jest rekordowo niskie. W IV kwartale 2018
pracowato 427 tys. 0sob niepetnosprawnych, o 11 tys.
wiecej niz rok wczesniej. To wynik dobrej koniunktu-
ry na rynku pracy. Pracodawcy upatruja rezerw pra-
cowniczych wtasnie wéréd oséb niepetnosprawnych,
bowiem ilos¢ niepracujacych sposréd nich to 500
tys. 0séb. Trzeba tylko do nich dotrze¢, przekonac, ze
moga pracowac, przeszkoli¢ i zatrudniac.

Kilka tygodni czekaja na rehabilitacje

niepelnosprawni ruchowo

»Rehabilitacja bez kolejek to fikcja, mimo zmiany
prawa wcigz czekamy do fizjoterapeutéw po kilka
tygodni" - powiedzieli portalowi wiadomosci.radio-
zet.pl niepetnosprawni ruchowo. A miato byc¢ inacze;j.
Uchwalone w wyniku protestu Rodzicow Osob Nie-
petnosprawnych (RON) w Sejmie przepisy zaktadaja,
ze jesli wizyta u fizjoterapeuty albo lekarza specjalisty
nie jest mozliwa tego samego dnia, osoba niepetno-
sprawna powinna zostac przyjeta maksymalnie w cia-
gu tygodnia. Od lipca 2018 ze swiadczen bez kolejek
skorzystato 114 tysiecy oséb, najwiecej na Slasku, na
Mazowszu i w Wielkopolsce. Wida¢ wiec, jak bardzo
ten zapis byt potrzebny.

Lodz otwarta na potrzeby kulturalne

0s0b niewidomych

Dzien Dziecka i Weekend z Kulturg bez Barier
staty sie okazjg do zaproszenia os6b niewidomych
i niedowidzacych do Teatru Powszechnego w to-
dzi - informuje portal e-teatr.pl. 30 maja i 1 czerwca

odbyty sie dwie premiery spektaklu,Dotknac¢ pustki”
wedtug sztuki Davida Greiga, stanowigcej adaptacje
pamietnika alpinisty Joe Simpsona. Jego walka o zy-
cie po upadku w skalng szczeline w czasie wyprawy
na szczyt Siula Grande w peruwianskich Andach staje
sie kanwa uniwersalnej opowiesci o wspotczesnym
cztowieku, jego potrzebach, zmaganiach i samotno-
$ci. Pierwszy pokaz zostat zaprezentowany wytacznie
z mysla o miodziezy z t6dzkiej Szkoty dla Niewido-
mych i Stabowidzacych "Na Dziewanny".

Innowacyjny dworzec PKP w Nidzicy

PKP rusza z budowg nowego obiektu dworcowe-
go w Nidzicy. Nowoczesny budynek bedzie w petni
dostosowany do potrzeb oséb niepetnosprawnych.
Pozbawiony bedzie jakichkolwiek barier architekto-
nicznych, budynek i perony bedg wyposazone w spe-
cjalny system wzmocnienia komunikatow gtosowych
i sygnalizacji, zamontowanie zostang nawierzchnie
dotykowe - $ciezki naprowadzajace, pola ostrzegaw-
cze i pola uwagi. Kasy biletowe beda miaty obnizane
lady, toalety beda w petni dostosowane do potrzeb
0s6b niepetnosprawnych.

Amerykanskie show,Mam talent” z au-

tystycznym i niewidomym Kodim Lee

Jak informuje portal antyradio.pl, 22-letni auty-
styczny i niewidomy Kodi Lee wzruszyt do tez kobie-
cg czes$¢ jury amerykanskiej edycji programu "Mam
Talent". Meska czes¢ jury wtargneta na scene, by
usciska¢ mtodego artyste amatora. Kodi brawurowo
zaspiewat ,A Song for You” Donny'ego Hathaway'a,
akompaniujac sobie na fortepianie. Warto postuchac
tego wykonania.

Rowerem przez Islandie

Dariusz Sobczak, niepetnosprawny narciarz, wy-
znaje zasade, ze niepetnosprawnos¢ nie jest wyro-
kiem.Kocha sporti podréze. 15 lipca wyrusza rowerem
w podroz po Islandii. Swojg ekspedycje faczy z akcja
charytatywna, ktéra polega na zbiérce kilometréw
w aplikacji Endomondo. Jesli do 31 sierpnia uda sie
uzbiera¢ 500 tys. kilometréw, partnerzy akcji — firma
deweloperska OKAM i firma Renault Pietrzak przekaza
50 tys. ztotych na organizacje ferii dla podopiecznych
katowickiego Centrum Opiekuriczo - Wychowawcze-
go ,Wzrastanie” — donosi portal superbiz.se.pl.
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Przez lata dziatania proekologiczne zwykto sie
taczy¢ z segregacjq odpaddw i nie zasmiecaniem
otoczenia. Postepujace zmiany zachodzace w sro-
dowisku pokazujg jednak, ze takie dziatania to zale-
dwie przyjazne mrugniecie okiem w kierunku naszej
planety. Co to jest Zero Waste? | jak ten ruch ma sie
do ochrony srodowiska? Odpowiedzi dostarczy lek-
tura tego artykutu, ale zanim padnie stéw kilka o ZW,
warto pochyli¢ sie nad stanem naszej planety, ponie-
waz sens ochrony srodowiska mozna poja¢ dopiero
wtedy, kiedy na taka potrzebe wskazuja fakty, a nie
jedynie aktualnie lansowane trendy.

Jakie sg zatem fakty? | w jakim swiecie zyjemy?
W mediach duzo sie méwi na temat globalnego ocie-
plenia i grozacych nam w konsekwencji zmian. Na-
ukowcy alarmujg, ze rozbrzmiewa ostatni dzwonek,
nie tyle, zeby zacza¢ dziata¢, co raczej zeby zmiany
przybraty szeroka skale i objety caty system. Temat
odpaddw réwniez zyskat miano wazkiego, poniewaz
ich wptyw na obecny ksztatt globalnej fauny i flory
jest wcale nie mniejszy niz obserwowane réwniez
w Polsce anomalie pogodowe i widmo zalania ca-
tych potaci ziemi w efekcie postepujacego ocieplenia

kierunek na przysztosc?

CO WIECIE O SWIECIE?

klimatu. Smieci produkuje niemal kazdy mieszkaniec
Ziemi. JesteSmy przyzwyczajeni do faktu, ze laduja
one na wysypiskach. Jest to jednak dopiero poczatek
historii. Przecietny mieszkaniec Stanéw Zjednoczo-
nych produkuje ok. 940 kg odpaddéw rocznie. Sterty
odpadoéw stanowia zagrozenie dla naszego zdrowia,
poniewaz substancje chemiczne zawarte w deter-
gentach przenikajgce do gleby i wody zanieczysz-
czaja Srodowisko. Jednak smieci, ktére wyrzucamy
do kosza trafiaja nie tylko na wysypiska. Spora ich
czes$c dostaje sie do oceandw,, czesto na jedno z wielu
gigantycznych podwodnych wysypisk, ktére tworza
sie w wyniku dziatania pragdéw morskich. Powierzch-
nia bodaj najwiekszego z nich, zwanego Pacyficzna
plama $mieci wynosi obecnie wiecej niz 5-krotnos¢
obszaru naszego kraju. Co roku do oceanéw trafia 8
mIn ton plastiku. Plastik w oceanach to zagrozenie
nie tylko dla zwierzat morskich, ktéorym grozi udu-
szenie odpadami albo smier¢ gtodowa po ich spozy-
ciu. Rozdrabniajacy sie w nieskoficzonos¢ plastik jest
zjadany przez ryby, ktére nastepnie trafiajg na nasze
talerze; przenika on takze do wody pitnej. Naukowcy
szacuja, ze jesli tempo produkcji odpadéw zostanie
podtrzymane na obecnym poziomie, do 2050 roku
w oceanach bedzie wiecej plastiku niz ryb. Problem

help - wiedzie¢ wiecejnr 6 (45)2019 9
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plastikowych odpaddéw wiele oséb prébuje zbaga-
telizowac, wskazujac recykling jako skuteczne reme-
dium. Dane wskazuja jednak, ze zaledwie 9% plastiku
na $wiecie ulega recyklingowi. Tego typu argumen-
téw mozna by mnozy¢, az artykut uréstby do rozmia-
row kilkutomowej ksigzki, ale nie o to chodzi. Za te
liczby, ktére powinny robié wrazenie odpowiada m.in.
rozpedzony do granic mozliwosci konsumpcyjny tryb
zyciaikultura instant. Juz teraz wszyscy zbieramy ich
ogromne zniwo. Jednak zamiast wprowadza¢ zamet
i nastroj dekadencki, te informacje moga motywowac
do dziafania. Tylko jak tu dziata¢?

System, ktéry aktualnie funkcjonuje, w przewaza-
jacej mierze dziata na zasadzie: pozyskiwania - obrob-
ki — konsumpgji - i utylizacji surowcéw, a nastepnie
dobr. To tzw. gospodarka linearna. Alternatywa dla
niej jest gospodarka obiegu zamknietego, w ktérej,
w duzym uproszczeniu, zuzyte dobra zostajq prze-
tworzone tak, by mogty stuzy¢ dalej nie zasilajac stert
wysypisk. W ten sposéb zuzyta opona moze np. stac¢
sie stylowym i wytrzymatym portfelem, a stare t-shi-
rty — designerskim dywanikiem albo miekka pufa.
Poza tym pomystem, skierowanym gtéwnie do przed-
siebiorstw, istnieje szereg rozwigzan, ktére mozna
wprowadzi¢ w zycie w trosce o nasza planete. Jednym
z nich jest ruch Zero Waste, ktory juz od dtuzszego
czasu zyskuje popularnos¢ w mediach spotecznoscio-
wych i zbiera bardzo dobra prase gromadzac coraz to
nowych promotoréw. Jest to propozycja zaréwno dla
ogromnych koncernéw, jaki dla zwyktego Kowalskie-
go.ldea tego ruchu streszcza sie w samej nazwie, po-
niewaz,Zero Waste”to angielski termin, ktéry mozna
przettumaczy¢ jako "Brak odpadow”. Zaktada on taki
styl zycia, w ktorym docelowo catkowicie eliminujemy
produkcje $mieci.

rezygnacji z nabywania niepotrzebnych débr
redukcji konsumpgji

Jrewitalizacji” produktow juz istniejgcych
(uwzgledniajac wszelkie naprawy)

recyklingu — znanym i lubianym

rozktadzie surowcéw naturalnych, czyli mo-
wigc wprost — kompostowaniu.

To karkotomne ttumaczenie angielskich zasad to
préba oddania tatwego do zapamietania akronimu
5R-1.refuse, 2. reduce, 3. reuse, 4. recycle, 5. rot. Warto
jednak dodag, ze jest to model hierarchiczny, a nie
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réwnorzedny. Podazanie za Zero Waste to droga do
ograniczenia produkcji odpadéw do minimum, dla-
tego recykling znajduje sie dopiero na 4 pozycji.

Zatozenia brzmig swietnie, ale jak wyglada ich re-
alizacja? Czy zycie wedtug pryncypiow Zero Waste
jest w ogdle mozliwe? Okazuje sie, ze tak. Dowodem
na to sg tacy ludzie jak 27-letnia Lauren Singer, ktéra
wygenerowane przez siebie odpady z 4 lat miesci
w dwéch matych stoikach lub choc¢by francusko-ame-
rykanska rodzina Johnsonéw, ktéra od dawna podaza
w tym samym kierunku inspirujac wielu, w tym m.in.
wspomniang wczesniej mtodziutka przedsiebiorczy-
nie. W sieci istnieje mnoéstwo filmikéw i wpiséw na
temat tego jak by¢ ZW i od czego zaczaé, mimo to,
zainteresowanych tematem czytelnikéw postaram sie
uraczy¢ chocby kilkoma wskazéwkami na ten temat.

Istnieje szereg drobnych zmian, ktére mozna
wprowadzi¢ niemalze od zaraz, a ktére juz w skali
gospodarstwa domowego robig ogromnag réznice.
Pierwszym pomystem jest zrezygnowanie z uzywa-
nia plastikowych reklamoéwek, ktére mozna zastgpic
wielorazowymi. Dotyczy to zaréwno zakupow, jak
i pojemnikdw na warzywa, owoce, nabiat, mieso,
orzechy itp. W sieci mozna w fatwy sposéb naby¢
Iniane woreczki na chleb i produkty sypkie a takze
siateczkowe woreczki na warzywa i owoce. Tego typu
woreczki mozna rowniez niewielkim kosztem uszy¢
samodzielnie np. ze starej firanki. Kolejnym prostym
krokiem jest catkowita rezygnacja z uzywania stomek.
Fanow kolorowych rurek moze ucieszy¢ fakt, ze na
rynku dostepne sg ich metalowe, szklane lub choc¢by
bambusowe zamienniki (wariantéw jest jednak duzo,
duzo wiecej). Papierowe kubki do kawy wystarczy
zastapi¢ wielorazowymi, ktére dodatkowo maja te
ceche, ze s duzo fadniejsze od tych wyscietanych pla-
stikiem. Rezygnujac z zakupu butelek z woda pitna,
wystarczy naby¢ metalowy zamiennik (ktéry mozna
napetni¢ wodg z kranu) lub plastikowy z filtrem. To
wydatek, ktéry zwrdci sie momentalnie. Mydto lub
kostka myjaca doskonale zastapi butelke zelu pod
prysznic, a szampon w plastikowej butelce - kostka
lub maka zytnia (typ 720). Tego typu propozycji jest
cata masa. Wystarczy tylko produkty jednorazowe
zastgpic¢ wielorazowymi i mata transformacja gotowa.
Jesli chodzi o toksyczne detergenty, polecam odtozy¢
je na potke sklepowa zastepujac wiekszos¢ srodkéw
kombinacja wody, octu i sody oczyszczonej w prze-
réznych konfiguracjach.



Proponowany przeze mnie podziat jest bardzo
subiektywny i stuzy raczej do celéw pogladowych,
dlatego linie demarkacyjng na podstawowych i za-
awansowanych uzytkownikéw surowcdw tego swiata
mozna sobie wyznaczy¢ samodzielnie w dowolny
- dostosowany do witasnych potrzeb i mozliwosci
- sposoéb. Z dalszych inspiracji, odbiegajac nieco od
tematu wyboru produktéw, niezwykle korzystne dla
srodowiska jest ograniczenie lub catkowita rezygnacja
ze spozycia miesa. Do samej hodowli bydta zuzywa
sie teralitry wody pitnej, podczas gdy nasze zasoby
kurcza sie drastycznie, a to jedynie zalazek problemu.
Fandéw kurczat, Swinek i krowek w ich kulinarnych
odstonach, niegotowych na zmiane diety moga zain-
teresowac propozycje wprowadzenia innych zmian.
Plastikowe produkty, takie jak mleko czy soki, miewaja
swoje szklane odpowiedniki i po te wtasnie mozemy
siegac¢ w drodze do Zero Waste. Z dziatu kosmetycz-
nego wyfaniaja sie takie zamienniki jak metalowe
golarki na zyletki, wielorazowe pfatki do demakijazu
i kosmetyki sprzedawane w szkle. Czes¢ kosmetykow
do twarzy, ciata i wloséw fatwo zrobi¢ samodzielnie,
np. paste do zebdéw czy dezodorant, inne znajdziemy
w asortymencie sklepdéw, ktére szturmem podbijaja
internet. Plastikowe szczoteczki do zebdéw i szczot-
ki do wtoséw mozna wymieni¢ na bambusowe lub
drewniane. Miejsce kobiecych produktow do higieny
podczas okresu mogg zaja¢ popularne juz w Polsce
kubeczki menstruacyjne albo podpaski wielorazowe.
Ubrania najlepiej kupowac z drugiej reki, szy¢ u kraw-
cow lub wybierac etyczne i lokalne marki, a zamiast
plastikowych zabawek mozna ucieszyc¢ dzieci piek-
nymi drewnianymi zamiennikami.

tatwo zachwycac sie nurtem ZW i jego realizatora-
mi, ale czy taki trend nie przynosi czasem wiecej strat
niz zyskéw? Odpowiedz brzmi: nie. Wrecz przeciwnie.
Zycie zgodne z zasadami Zero Waste z czasem przy-
nosi ogromne oszczednosci, poniewaz rezygnujac
z wielu dobr lub zamieniajac produkty jednorazowe
na te wielokrotnego uzytku znaczaco ograniczamy
nasze wydatki. Dowody na to dostarcza wspomniana
juz po raz trzeci w tym artykule Lauren Singer, ktéra
dzieki oszczednosciom wynikajgcym ze zmian zatozy-
ta whasna dziatalnos¢. Ponadto taki styl zycia owocuje
takze rzadszymi spacerami do pobliskich kontenerow
i dozgonna wdziecznoscig Matki Natury.

CO WIECIE O SWIECIE?

Z wad tego rozwiazania nalezy wymienic koniecz-
nos¢ uzbrojenia sie w cierpliwos¢ i wyrozumiatos$¢
do siebie i innych, poniewaz wprowadzanie zmian
wymaga sporo czasu. Niektérym trudno zdoby¢ sie na
rezygnacje zwybranych produktéw, co réwniez moz-
na zaliczy¢ do niedogodnosci. Ostatnim z minuséw
jakie dostrzegam, jest, czesto niematy, wysitek, jaki
taczy sie ze stopniowo wprowadzanymi zmianami.

Poza tym zycie zgodnie zideami ZW mozna przy-
rownac do oddawania gtoséw w wyborach. Klienci
gtosujg bowiem poprzez codziennie dokonywane
wybory konsumenckie wptywajac tym samym na za-
chowania wielkich korporacji (i sgsiadow z naprze-
ciwka). A zatem do dziefa.

Wiele wspaniatych idei i wielkich transformacji roz-
poczeto sie od dziatar oddolnych. Bez zaangazowania
pojedynczych osob kobiety nie miatyby dzisiaj praw
wyborczych, w Stanach Zjednoczonych niewolnictwo
przezywatoby prawdziwy renesans, a Polska i Euro-
pa nadal tkwityby w okowach dyktatu Czerwonych
przyjaciot zza wschodniej granicy. Gtos jednostki ma
ogromne znaczenie. A gtos wielu oséb $piewajacych
unisono ma moc obalania dyktatur i oswobadzania
uciemiezonych. Uciemiezona Ziemia wota do nas od
wielu lat. Tylko od nas zalezy czy odpowiemy na jej
wotanie, czy pozwolimy, by echo jej lamentu pozo-
stato bez echa.

Zrédta:

https://en.wikipedia.org/wiki/Zero_waste
https:.//www.goingzerowaste.com/zero-waste-1
http://zero-waste.pl/czym-jest-zero-waste/
https://www.youtube.com/watch?v=HQTUWK7CM-Y
https://www.wprost.pl/swiat/10113013/wysypisko-smie-
ci-na-oceanie-jest-piec-razy-wieksze-od-polski.html
https://www.titlemax.com/discovery-center/lifestyle/
trash-one-person-produces-year/
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Nie szukam wymoéwek - pomagam

Nie szukamwymowek

Raula:Cupryan 4

Problem, ktérego dotyka inicjatywa "Nie szukam
wymoéwek — pomagam!" nie dotyczy tylko srodowiska
0s6b z niepetnosprawnosciami wzroku czy stuchu,
alei catego spoteczenstwa. Niezaprzeczalnym faktem
jest, ze skuteczne dziatanie Systemu Ratownictwa
Medycznego na catym Swiecie zalezy witasnie od
Swiadkow zdarzenia, ktérzy podejmujac czynnosci
w pierwszych minutach od wypadku majg najwiek-
szy wptyw na to, czy osoba poszkodowana przezyje.
To witasnie swiadek zdarzenia jest najwazniejszym
ogniwem tzw. "fancucha przezycia".

Zespot Ratownictwa Medycznego w miescie do-
ciera na miejsce wypadku $rednio w 8 minut, ale
poza miastem zajmuje to juz okoto 15 minut. Aby
dac¢ wieksze niz dwuprocentowe szanse na przezycie
osoby nieprzytomnej i nieoddychajacej nalezy podjac
czynnosci w ciggu pierwszych 3 do 4 minut. W przy-
padku zadtawienia czy rozlegtego krwotoku licza sie
juz tylko sekundy. Te twarde statystyki sprawity, ze
kodeks karny (Art. 162) naktada na nas obowigzek
udzielenia pierwszej pomocy, jesli naszemu zdrowiu
i zyciu nie zagraza wowczas niebezpieczenstwo.

Co wtedy zrobi¢, jak i kiedy wezwaé pomoc? Czy
jeszcze bardziej nie zaszkodze? To standardowe pyta-
nia na wszystkich Kursach z Pierwszej Pomocy, ktére
zadaja osoby nie majace zadnych probleméw z do-
stepem do standardowej oferty szkoleniowej. Kontakt
z osobami z niepetnosprawnosciami oraz obserwacja
oferty szkoleniowej pozwalaja jednak na stwierdze-
nie, ze problem z dostepnoscia tego typu kurséw dla
0s6b z niepetnosprawnosciami jest ogromny. A kon-
sekwencje braku dziatan w tym zakresie moga byc¢
katastrofalne.

Chcielismy rozprawi¢ sie z mitem niemoznosci
czy nieumiejetnosci w udzielaniu pierwszej pomocy.
| uswiadomi¢ osobom niewidomym i stabowidza-
cym, ze ich niepetnosprawnos¢ w zaden sposéb nie
przektada sie na skutecznos¢ ich dziatan w chwilach
zagrozenia zycia. Dlatego zorganizowalismy w Krako-
wie szkolenie z zakresu udzielania Pierwszej Pomocy
Przedmedycznej dla oséb z dysfunkcjami wzroku,
ktére poprowadzit Instruktor EFR (Emergency First
Responce), Tomasz Mazur z Projekt AED.

Szkolenie byto nastawione na ¢wiczenia, takze
pozoracje. Na niezbedng teorie poswiecono okoto
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Nie szukam wymoéwek - pomagam

Co wtedy zrobic, jak i kiedy we-
zwac pomoc? Czy jeszcze bardziej
nie zaszkodze? To standardowe
pytania na wszystkich Kursach

z Pierwszej Pomocy, ktore zadaja
osoby nie majace zadnych proble-
mow z dostepem do standardowej
oferty szkoleniowej.

godziny — pozostaty czas byt szlifowaniem dotych-
czas zdobytej wiedzy teoretycznej. Cwiczenia na fan-
tomach niemowlat, dzieci i oséb dorostych, praca
w parach i grupach (¢wiczenie m.in. pozycji bocznej
ustalonej) i symulacje zdarzen pozwolity na zdobycie
kompleksowej wiedzy dotyczacej udzielania Pierw-
szej Pomocy Przedmedycznej w kazdej sytuacji.

Czego dowiedzieli sie uczestnicy szkolenia? Przede
wszystkim tego, jak oceni¢ stan poszkodowanego
oraz jak nalezy postepowac z poszkodowanym nie-
przytomnym oddychajacym oraz nieoddychajacym.

WYDARZENIA S

Uczestnicy mogli takze zapoznac sie ze sposobem
dziatania defibrylatora AED, oméwione zostaty al-
gorytmy postepowania w przypadku wystapienia
stanéw nagtych, stanéw wewnetrznych i urazéw. Spo-
ra czes¢ szkolenia byta takze poswiecona pomocy
dzieciom i niemowletom.

Czy takie szkolenie wymaga specjalnego przygo-
towania przez instruktora?

- Najtrudniejsze byto przestawienie sie, aby wy-
konanie kazdej czynnosci precyzyjnie omoéwic w taki
sposob, aby zwizualizowad jg osobom niewidomym
- moéwi Tomasz Mazur. — Na szkoleniach w grupie
0s6b widzacych pewne rzeczy po prostu sie pokazu-
je. Bardzo wazne jest takze podejscie, ktére zaktada
poszukiwanie alternatywnych rozwiazan, szczegél-
nie w sytuacjach, kiedy wzrok wydaje sie elementem
kluczowym w udzielaniu pierwszej pomocy. Najwaz-
niejsze jest, by nie unika¢ tematéw trudnych, ale tez
nie podchodzi¢ pobtazliwie czy lekcewazaco do tych
kwestii. W tych przypadkach najlepszych rozwigzan
uczylismy sie wspolnie, w trakcie szkolenia, by wy-
pracowac¢ metody najskuteczniejsze i najbardziej
odpowiednie dla kazdego z uczestnikéw. Ja traktuje
umiejetnosci 0séb niewidomych na réwni z mozli-
wosciami osob widzacych. Nie mozna wpadaé w pu-
tapke myslenia, szuka¢ usprawiedliwien, ze czegos
nie moga zrobi¢ itd. Na szkoleniu widziatem 100%
zaangazowania i efekty byty niesamowite — pokazaty
to szczegdlnie symulacje prawdziwych wydarzen pod
koniec szkolenia.

Zaskoczyta mnie tez duza swiadomos¢ potrzeby
przechodzenia takich szkolen u uczestnikéw, ich chec
by wzia¢ udziat w takim kursie. Zasmucita mnie na-
tomiast historia jednego z uczestnikéw, ktéry brat
kilkukrotnie udziat w szkoleniach pierwszej pomocy,
jednakze jedynie jako pozorant. Jest to zaskakujace,
bo takie podejscie pozwala mysle¢ osobom niewido-
mym czy stabowidzacym, ze sg poniekad zwolnione
z obowiazku udzielania pierwszej pomocy. Petne za-
angazowanie uczestnikow w trakcie szkolenia oraz
pozytywny oddzwiek w $rodowisku zaraz po jego
zakonczeniu dajg ogromng motywacje do dziatania,
aby kontynuowac tego typu projekty w przysztosci.
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N\iew'i"domi na rynku pracy -

4
I

warszawski protokolant

Radostaw.Nowicki

Czerwiec to miesiqgc, w ktorym koniczy
sie szkota. Dla wielu osob jest to okres,
w ktorym stawiajq pierwsze kroki na
rynku pracy. Wsréd niewidomych prze-
waznie wyroznia sie trzy podstawowe
sciezki: masaz, telemarketing i analityk
zasobow internetowych. Nie oznacza to
jednak, ze nie mozemy probowac swo-
ich sit w innych dziedzinach. W jednym
z warszawskich sqdoéw na stanowisku
protokolanta pracuje niewidomy Pawet
Wrzesien.

Jak zaczeta sie jego przygoda z protokotowaniem,
jakie widzi plusy i minusy pracy w sadzie, dlaczego
tak maty odsetek niewidomych pracuje, w jakich bar-
wach widzi przysztos¢ niewidomych na rynku pracy?
Na te i wiele innych pytan odpowiada w ponizszym
wywiadzie.

Niewidomi na rynku pracy - warszawski protokolant

- Osoby niewidome po studiach stoja przed trud-
nym zadaniem zwigzanym z poszukiwaniem pracy.
Miates obawy, ze ze wzgledu na dysfunkcje wzroku
nie uda ci sie podja¢ pracy?

Pawet Wrzesien: — Oczywiscie, ogromne. Jeszcze
podczas studiéw obawiatem sig, ze rynek pracy dla
0s6b niepetnosprawnych moze sie okazac na tyle wa-
ski, ze nie znajde na nim miejsca nie bedac masazysta,
ani nie patajac entuzjazmem do wciskania ludziom
niepotrzebnych im produktéw i ustug przez telefon.
Duza role odgrywat rowniez maoj charakter i niesmia-
tos¢. Nie wyobrazatem sobie jak moge potencjalnemu
pracodawcy zareklamowac swojg osobe, podczas gdy
on, prawdopodobnie jak 90% Polakéw, nie majacy
pojecia o specyfice mojej niepetnosprawnosci, bedzie
sie w duchu zastanawiat jak mi odméwi¢, aby nie
sprawi¢ mi zbyt wielkiej przykrosci, bo nie bedzie dla
mnie widziatl miejsca w swoim przedsiebiorstwie czy
instytucji. Zresztq taka sytuacja spotkata mnie, kiedy
prébowatem,zatapac sie” na staz absolwencki na ma-
cierzystym wydziale Uniwersytetu Warszawskiego,
w Instytucie Nauk Politycznych, podczas rozmowy
z dziekanem. Zostatem wtedy dos¢ bezpardonowo
odestany z kwitkiem, ale traf sprawit, ze méj kolega
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byt tam juz wéwczas zatrudniony w administracji
i jemu zawdzieczam to, iz na staz mnie jednak przy-
jeto przy rozmaitych zastrzezeniach.

— A skad wziat sie pomyst, aby szukac szczescia
w sadzie na stanowisku protokolanta?

—Tuz po studiach wyjechatem na kilka miesiecy na
wolontariat do Hiszpanii, a po powrocie pierwsze kro-
ki skierowatem do Dziatu Absolwentéw Osrodka w La-
skach, ktérego uczniem bytem w szkole podstawowe;j.
Oni obstugiwali wéwczas finansowany z UE program
aktywizacji zawodowej os6b niepetnosprawnych, do
ktérego sie zapisatem. Tam stworzono méj profil za-
wodowy i podsunieto informacje, ze byta juz osoba
niewidoma, ktéra prébowata swoich sit w sagdzie. Jej
sie nie udato, ale ja moge sprébowad. Pojechatem
i zostatem przyjety uprzejmie, cho¢ dos¢ sceptycznie.
Przetestowano mojg umiejetnos¢ szybkiego pisania
ze stuchu, odbytem rozmowe z bardzo sympatyczna
Pania na najwyzszym pietrze gmachu Sadu i poleco-
no mi czekac na rezultat. Za kilka dni zadzwonit tele-
fon i dowiedziatem sig, ze jeden z wydziatéw chce da¢
mi szanse wykazania sig, na razie jako wolontariusz.
| tak zaczeta sie wspotpraca, ktdra z czasem zmienita
sie w formalny staz, a po paru miesigcach stanatem do
konkursu wraz z kilkunastoma innymi kandydatami
do pracy i ten konkurs wygratem.

— Duzo miate$ obaw zwigzanych z podjeciem tego
wyzwania? Czego one dotyczyty?

- Obaw z poczatku byto sporo. Batem sie nie tyle
braku akceptacji ze strony innych pracownikéw lub
sedzidw, ale tego, ze ich brak wiedzy i skrepowanie
wobec obcowania z osobg niewidoma moze byc¢ dla
mnie ucigzliwe i przykre. Szybko jednak przekonatem
sie, ze wystarczy dobra wola i che¢ poznania mnie,
aby takie bariery znikty. Obawiatem sie tez nieobiek-
tywnej oceny mojej pracy, z jednej strony taryfy ulgo-
wej, ktédra moze wywota¢ nieche¢ petnosprawnych
pracownikéw, wobec ktérych nikt takiej taryfy nie
stosuje, a zdrugiej strony oceniania mnie z gory jako
tego mniej efektywnego, mniej warto$ciowego, nie-
zaleznie od tego jak bym sie nie starat, z powodu przy-
klejonej mi etykietki niepetnosprawnego. Spotykaty
mnie rézne reakcje, ale obecnie, po 8 latach pracy,
ciesze sie ztego, ze jezeli wsrdd kolezanek i kolegow
mam jakie$ uznanie, to wynika ono z realnej oceny
mnie jako pracownika i cztowieka. Poza tym na po-
czatku obawiatem sig, ze zwyczajnie przyttoczy mnie
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Obaw z poczatku byto sporo. Batem
sie nie tyle braku akceptacji ze strony
innych pracownikow lub sedziow, ale
tego, zeich brak wiedzy i skrepowanie

wobec obcowania z osoba niewidoma
moze byc¢ dla mnie uciazliwe i przykre.
Szybko jednak przekonatem sie, ze
wystarczy dobrawolaicheé poznania
mnie, aby takie bariery znikty.

kaliber spraw, w ktérych jako protokolant chcac nie
chcac musze uczestniczy¢, batem sie przyttoczenia
ogromem ludzkich probleméw i nieszczes¢. Z cza-
sem jednak psychika ludzka wytwarza mechanizmy
obronne i stucha sie ludzkich historii, takze bardzo
dramatycznych, z pewnym niezbednym dystansem.

- Czyli sedziowie oraz inni pracownicy sadu zare-
agowali na ciebie pozytywnie?

- Dominujaca reakcjg byta sympatia, a nawet
pewien podziw, ktéry bardzo mnie peszyt, bo zwy-
czajnie na niego nie zastugiwatem. Sedziowie byli
zachwyceni tym jak szybko pisze na komputerze, a ja
pytatem sie w duchu, czemu miatbym pisac¢ wolno,
skoro jako niewidomy od poczatku uczytem sie pisa-
nia bezwzrokowo? Wspétpracownicy byli dla mnie od
poczatku pomocni i zyczliwi, ale miatem wrazenie, ze
nie do konca wierzg, ze naprawde moge dojezdzac do
pracy samodzielnie, Ze moge poznac topografie sagdu
tak, aby sie w nim nie gubic itp. Wszystko wymagato
czasu i wzajemnych obserwacji, zanim nauczytem sie
pokazywac na co mnie sta¢, a gdzie wymagam po-
mocy bez zaktopotania, a oni nauczyli sie do jakiego
stopnia da sie wykorzysta¢ mdj potencjat, a gdzie
jednak wymagam pewnego wsparcia technicznego.

— No wtasnie, nowa praca nawet dla petnospraw-
nego cztowieka jest wyzwaniem, a niepetnosprawni
majg jeszcze trudniej. Duzo czasu zajeto ci przysto-
sowanie sie do nowych warunkdéw, nauczenie sie
wspotpracy z sedziami, poruszania po sadzie, drogi
do domu etc.?

- Czesto w nowej pracy pierwszy miesiac jest naj-
gorszy. Ja na poczatku batem sieg, ze sobie nie poradze,
nie wierzytem w siebie. Powiedziatem sobie nawet, ze
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sprobuje popracowac tydzien i jesli uznam, ze sobie
nie radze i mnie to przerasta, to podziekuje. Po tygo-
dniu bytem juz nieco oswojony z miejscem i ludzmi,
po miesigcu umiatem juz nawet pozwoli¢ sobie na
pewien small talk z sedziami, w ktérych towarzystwie
jako protokolant spedzam najwiecej czasu, a po ko-
lejnych kilku miesigcach zaczatem przychodzi¢ do
Sadu bez uczucia niepokoju w sercu. Oczywiscie, nie
da sie lubi¢ wszystkich i w kazdych okolicznosciach,
z niektérymi ma sie wspolng chemig, a zinnymi nie,
jedniwreszcie szybciej lub wolniej oswajaja sie z nie-
petnosprawnym kolega, a inni wolg zawsze trzymac
sie na dystans, ale to normalna sprawa, ktéra nalezy
zaakceptowac, bo spotyka nas wszedzie, w gronie
znajomych, na uczelni czy w klubie na imprezie.

— Co nalezy do twoich obowiazkéw?

— Do moich obowigzkéw nalezy obstuga sesji na
sali rozpraw. Sesja jest to zestaw spraw procedowa-
nych danego dnia przez konkretnego Sedziego. Ob-
stuguje system e-protokotu, czyli kamery i mikrofony,
elektroniczng wokande, zapraszam strony na sale,
odnotowuje obecnos¢, zajmowane stanowiska, wy-
stgpienia stron i petnomocnikéw, zarzadzenia Sadu,

Niewidomi na rynku pracy - warszawski protokolant

protokotuje tre$¢ przestuchan - stowem staram sie
odzwierciedli¢ w tekscie to wszystko, co ma miejsce
podczas rozprawy. Poza tym pod dyktando sedziego
tworze na komputerze tres¢ orzeczen, tj. wyrokdw
i postanowien.

- Zgodzisz sie, ze najwiekszym plusem pracy w s3-
dzie jest to, ze masz kontakt z ludzmi?

- Kontakt z ludzmi jest niewatpliwie wielkim plu-
sem, pozwala na socjalizacje w otwartym srodowisku
spotecznym, takim jakie mozna spotka¢ wszedzie:
w sklepie, w banku czy na ulicy. Najwiekszym jednak
plusem z mojej strony jest stabilno$¢ zatrudnienia
u panstwowego pracodawcy, ktéra pozwala z pew-
nym optymizmem patrze¢ w przysztos¢ w tak nie-
pewnych czasach.

— A jakie s minusy pracy w sadzie dla osoby nie-
widomej?

- Jedyny realny problem jaki widze, to brak troski
firm tworzacych narzedzia informatyczne dla insty-
tugji publicznych o ich przystosowanie dla potrzeb
pracownikéw z dysfunkcjg wzroku. Mam wrazenie,
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ze zaden informatyk nie wyobraza sobie, ze ze stwo-
rzonej przez niego aplikacji bedzie korzystat niewido-
my urzednik wyposazony w czytnik ekranu. Dlatego
z pewnym lekiem podchodze do nowych narzedzi
tego typu, a nawet do co wiekszych aktualizacji. My-
$le jednak, ze tu potrzeba zmiany odgornej, juz na
poziomie rozpisywania przetargéw dla potencjalnych
twoércow oprogramowania, aby byli zmuszeni brac¢
pod uwage potrzeby rozmaitych grup pracownikéw,
bo dostosowanie nie powinno sie zaczynac i konczy¢
na dostepnosci strony internetowej Sadu czy jakiej-
kolwiek innej instytucji.

— Gdybys mégt cofnac sie w czasie, to jeszcze raz
podjatbys$ decyzje o zostaniu protokolantem, czy jed-
nak szukatbys szczescia w jakiejs innej dziedzinie na
rynku pracy?

— Szukanie szczescia na pewno nie jest niczym
zlym. Nie sadze, aby bycie protokolantem stanowito
tez szczyt moich aspiracji i mozliwosci. Jest to jednak
dla mnie jako osoby niewidomej bardzo dobra praca,
w przyjaznym srodowisku, pozwalajgca utrzymac sie
na przyzwoitym poziomie i mysle, ze jest na tyle spo-
kojna i satysfakcjonujaca, iz zostawia mi tez szerokie
pole do realizowania sie w zyciu prywatnym.

- Czy twoj przyktad moze swiadczy¢ o tym, ze oso-
by majace problem ze wzrokiem mogga sprawdzac
sie takze w zawodach, ktére teoretycznie nie sg dla
nich dostepne?

- Mysle, ze nowoczesne technologie w potaczeniu
zwiasnymi zdolnosciami i kompetencjami pozwalaja
na przetamywanie wielu barier, ale najwieksza jest
ta mentalna. Na szczescie osoby niepetnosprawne
w Polsce sg coraz lepiej widoczne, wierze, ze traktuje
sie nas coraz bardziej podmiotowo i ze my réwniez
coraz bardziej wierzymy w siebie i chcemy sprawdza¢
sie w rozmaitych dziedzinach zycia spotecznego.

—Twoim pracodawca jest Panstwo, ktére powinno
aktywizowac osoby niepetnosprawne na rynku pracy.
Czy wedtug ciebie spetnia te role, czy jednak jest zbyt
bierne, o czym swiadczy zaledwie 17% zatrudnionych
0s6b majacych problem ze wzrokiem?

—Mysle, ze wina niskiego wspotczynnika zatrudnio-
nych w tej grupie lezy po obu stronach. Niewatpliwie
nasz system prawny moégtby intensywniej zachecad
potencjalnych pracodawcéw do zatrudnienia oséb
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z dysfunkcjami, a niektére rozwigzania w stylu znie-
sienia kar dla podmiotow, ktore nie zatrudniajg takich
0s6b, nie prowadza w dobra strone, ale trzeba od-
dac tu sprawiedliwos¢, iz wielu niepetnosprawnych
z réznych powoddw nie widzi siebie na rynku pracy
i sadzi, ze sa skazani narente, a ich jakosc¢ zycia zalezy
wytacznie od jakosci elementéw socjalnych, ktéry-
mi obdaruje ich Paiistwo. Tu potrzeba pewnej pracy
u podstaw. Jednych nalezy przekona¢, ze moga by¢
potrzebni i atrakcyjni na rynku pracy, a innych, ze
podjecie wysitku znalezienia pracy zmieni ich zycie
na lepsze i ze nie muszg sie obawia¢, jak obecnie, ze
jesli tylko ich zarobki o ztotéwke przekroczg ustalony
limit 70% Sredniego wynagrodzenia, to straca catos¢
wyptaconej za dany okres renty socjalnej. Pracodaw-
céw z kolei mozna zachecac finansowo, ale i na zasa-
dzie réznych innych ulg i przywilejéw ofiarowanych
w zamian za danie szansy niepetnosprawnym. Czemu
chocby w przetargach na zaméwienia publiczne nie
przyznawac dodatkowych punktow przedsiebiorcom
zatrudniajagcym osoby z dysfunkcjami? Widze w tej
sferze ogromne pole do popisu, a przede wszystkim
do analizi pracy zamiast czczych obietnici bicia piany
przed kamerami.

- A w jakich barwach widzisz przysztos¢ niewido-
mych na rynku pracy? Uwazasz, ze znalezienie sta-
bilnego zatrudnienia bedzie coraz trudniejsze dla
0s6b niewidomych, czy moze rozwdj nowoczesnych
technologii da nam duzo wieksze mozliwosci w tym
zakresie?

- Przysztos¢ niewidomych na rynku pracy tacze
z przysztoscig catego rynku, a takze samej polskiej
gospodarki. Jesli bedziemy sie stawac Panstwem co-
raz bardziej nowoczesnym, wykorzystujacym nowe
technologie i udogodnienia, to na rynku pracy nie za-
braknie miejsca dla nas. Chyba, ze staniemy sie w nie-
dtugim czasie Panstwem tak bogatym, ktére swoich
niepetnosprawnych obdaruje wysokim socjalem po-
zwalajacym na utrzymanie sie, sptate kredytu hipo-
tecznego czy zatozenie rodziny jedynie przy pomocy
przystowiowej renty. Ale méwigc catkiem powaznie,
za nowoczesnoscig musi is¢ rozwoj cywilizacji, a nie
ma takiego rozwinietego panstwa swiata, ktore nie
wiagczatoby w gtéwny nurt zycia spotecznego, a wiec
tez zawodowego, jak najszerszych grup spotecznych.
Od nas tylko zalezy w jaka strone bedziemy chcieli,
aby zmierzat nasz kraj.
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Po skonczeniu szkoty sredniej kazdy z nas zadaje
sobie pytanie: Co dalej? Jest ono nieuniknione dla
wszystkich na tym etapie zycia. Cze$¢ z nas ma to
szczescie i juz od poczatku wie co chce robic¢ w zyciu.
Planuje wybrac sie na studia czy podjac prace w okre-
$lonej branzy lub tez pofaczy¢ studia z praca (nieko-
niecznie zwigzang z zawodem). Ja niestety koriczac
liceum ogolnoksztatcace kompletnie nie wiedziatam
czym chce zajmowac sie zawodowo. Miatam mné-
stwo rozterek i watpliwosci. W tym tekscie chciata-
bym przedstawi¢ mojg droge zawodowa az do chwili
obecnej. Aktualnie pracuje bowiem w formie pracy
zdalnej, na ktdra chciatabym zwrécic szczegblng uwa-
ge, bo moim zdaniem warto.

Urodzitam sie pewnej ponurej listopadowej nie-
dzieli w1987 roku. Niestety sporo za wczesnie, zczym
wigza sie moje problemy ze wzrokiem. Mam umiar-
kowany stopien niepetnosprawnosci. Moi rodzice
pochodzga z matej miejscowosci, ale urodzitam sie
w Krakowie, gdzie z uwagi na komplikacje prowadzo-
na byta cigza mojej mamy. O mieszkaniu w Krakowie
marzytam od zawsze. To byta jedyna rzecz, ktorg wie-
dziatam. Po maturze nie wiedziatam co chce robic¢, ale
wiedziatam, ze pragne zamieszka¢ w tym pieknym

Praca zdalna - hit czy kit?

miescie. Podjetam decyzje o studiach pedagogicz-
nych, wybierajac pedagogike specjalng w trybie
dziennym. Udato sie i dostatam takze miejsce w aka-
demiku. Chciatam w przysztosci zrobi¢ specjalizacje
z tyflopedagogiki i pracowac z dzie¢mi stabowidzacy-

mi i niewidomymi - taki byt wéwczas méj pomyst na
siebie. Niestety, na moim kierunku nie byto wystarcza-
jacej liczby chetnych i nie utworzono tej specjalnosci.
Wybratam zatem oligofrenopedagogike. Spodobato
mi sie to. Po skonczeniu studiéw, ktére byty dla mnie
pieknym czasem, przyszedt niestety czas weryfikacji
mych planéw w konfrontacji z rzeczywistoscia. Zacze-
tam szuka¢ pracy. Nim napisze jak mi poszto, musze
zrobi¢ pewng dygresje...

Idac na studia, jakkolwiek banalnie to zabrzmi,
nie zdawatam sobie do konca sprawy z ograniczen,
jakie powoduje moja niepetnosprawnos¢. Miatam
to szczescie i dorastatam w rodzinie, w ktérej byto
mnoéstwo mitosci i zawsze czutam sie akceptowana
taka, jaka jestem. Niestety, moi rodzice prezentowali
jednak dwie skrajne postawy wobec mojej niepetno-
sprawnosci. Mama byta nadopiekuncza i chciata mnie
we wszystkim wyreczac. Tata natomiast zdawat sie
nie dostrzega¢ mych ograniczen, uwazat, ze moge na
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rowni konkurowac z osobami, ktére nie majg zadnych
problemoéw ze wzrokiem. Moj ojciec jest dla mnie bar-
dzo wazny i nieSwiadomie zaczetam mysle¢ podobnie
do niego, wciaz ktécac sie z mama i przekonujac ja,
ze poradze sobie ze wszystkim sama.

Szukajac pracy uswiadomitam sobie jednak, ze
z moim wzrokiem wigze sie sporo ograniczen. Przy-
ktadem moze tu by¢ obstuga komputera. Radze sobie
znig dobrze, ale nie moge zbyt dtugo wpatrywac sie
w ekran. Moje jedyne widzace w 5 % oko szybko sie
bowiem meczy. Byto to dla mnie trudne doswiad-
czenie, ale postanowitam sie nie poddawac i nadal
aktywnie szukatam pracy. W Urzedzie Pracy pojawito
sie miejsce na staz w stowarzyszeniu dziatajagcym na
rzecz 0s6b niewidomych i stabowidzacych. Trwaton 4
miesigce i to byt dla mnie wazny czas. UsSwiadomitam
sobie, ze chce pracowac w organizacjach pozarzado-
wych pomagajacych osobom z niepetnosprawnoscia,
jednak nie zamykatam sie tylko na pomoc osobom
z 04-0 na orzeczeniu. Po stazu udato mi sie dostac
tam prace i tak mineto 2,5 roku. W tej pracy duzo sie
nauczytam. Czutam sie swobodnie, bo nie bytam je-
dyna osoba niepetnosprawng w zespole, a wrecz ON
stanowity wiekszos¢.

Kolejnym miejscem mojej pracy okazata sie fun-
dacja zajmujaca sie pomocg osobom z niepetno-
sprawnoscig ruchoway, co urzeczywistnito fakt, ze nie
chciatam zamykac sie w zyciu zawodowym jedynie na
jedna grupe niepetnosprawnosci. W tamtym miejscu,
podobnie jak w poprzednim, pracowato sporo oséb
z niepetnosprawnosci, ale ja bytam jedyna z proble-
mami ze wzrokiem. Byto to trudne skonfrontowac
sie w pracy z osobami zupetnie zdrowymi. Datam
jednak rade i byt to dla mnie naprawde wartosciowy
czas, cho¢ nie powiem, ze fatwy. Dojazdy do pracy
trwaty bardzo dtugo, gdyz Krakéw mimo swego uroku
nie nalezy do miast, przez ktére tatwo przedostac sie
w godzinach szczytu. Ciggte stanie w korkach mnie
meczyto. Wéwczas miatam juz meza i coreczke, ktéra
rozpoczeta swa kariere w ztobku. Z uwagi na charak-
ter pracy mojego meza, zaprowadzanie i odbieranie
corki z tej instytucji spoczywato wytacznie na mnie.
Logistycznie byto to dla mnie bardzo trudne. Codzien-
nie niemal z przystowiowym jezykiem na brodzie mu-
siatam zdazy¢ do pracy i po potudniu po corke do
ztobka. Biorac pod uwage wspomniane przeze mnie
wczesniej korki, byto to spore wyzwanie. Oczywiscie
nie moge miec prawa jazdy i poruszam sie tylko ko-
munikacja miejska. W swej pracy zajmowatam sie

TYFLOSFERA IS

miedzy innymi poszukiwaniem miejsc pracy osobom
niepetnosprawnym. Czesc¢ z nich podejmowata prace
zdalna. Byt to pierwszy raz kiedy spotkatam sie z taka
forma zatrudnienia. Powoli zaczetam sie zastanawiac
czy nie bytoby wygodniej podjac takiej pracy.

Moi podopieczni byli bardzo zadowoleni z pra-
cy zdalnej. Wielokrotnie z nimi o tym rozmawiatam,
coraz bardziej rozumiejac ich zadowolenie i korzysci
z niej ptynace dla pracownika. Pojawita sie ciekawa
oferta i postanowitam aplikowac¢. Miatam jednak
wiele obaw. Przede wszystkim zastanawiatam sieg,
czy poradzitabym sobie pracujac w samotnosci,
bez bezposredniego kontaktu z ludzmi. Poza tym
jako kobieta rozmyslatam o tym, czy nie zasiedze sie
w domu, przestane dbac o siebie. Po prostu przesta-
nie mi zaleze¢ na tym, by tadnie wygladac¢ kazde-
go dnia w pracy. Jednoczesnie dostrzegatam plusy
ptynace z takiego rodzaju dziatalnosci. Pomyslnie
przesztam rozmowe kwalifikacyjng i otrzymatam
prace w jednej z duzych korporacji. Firma ta posta-
nowifa zatrudni¢ osoby niepetnosprawne w ramach
projektu. Po pierwsze powodem byty braki kadrowe,
ale réwniez oszczednosci zwigzane z dofinansowa-
niem do wynagrodzenia pracownika posiadajacego
orzeczenie o niepetnosprawnosci. Pracujac jeszcze
w poprzednich miejscach poznatam zasady zwalnia-
nia z optat na PFRON firm zatrudniajacych minimum
6% pracownikéw niepetnosprawnych wsréd ogotu
pracownikow.

Podjetam nowe wyzwanie i rozpoczetam praco-
wac zdalnie w lutym 2018 roku. Pracuje tak do dzi-
siaj. Chciatabym przyblizy¢ szczegoty takiej formy
zatrudnienia, bo sadze, ze moze sktoni to kogos do
zainteresowania tematem, zdecyduje sie i poszuka
takiej wtasnie pracy?

Nie jest tak, ze pracuje sie w odosobnieniu. Ow-
szem, pracujemy we wtasnym domu, sami, ale two-
rzymy zespo6t i komunikujemy sie miedzy sobg za
pomoca Skype’a. Odkad tak dziatam, doceniam taka
forme komunikacji ze $wiatem, w tym wypadku z ko-
legami i kolezankami z pracy. Oczywiscie warunkiem
koniecznym w pracy zdalnej jest staty dostep do
w miare dobrej jakosci Internetu. Ja pracuje w branzy
motoryzacyjnej, ale super sie w tym odnajduje. Mam
codzienny kontakt telefoniczny z klientami, co napa-
wa mnie poczuciem, ze moja praca ma sensijest po-
trzebna. Zostatam zatrudniona dzieki pomocy agencji,
ktéra szuka pracy dla os6b niepetnosprawnych, a jej
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odbiorcami sa gtéwnie wieksze firmy szukajace wsrdd
tej grupy oséb nowych pracownikéw. Agencja ta zaj-
muje sie realizacja wszelkich formalnosci z kandy-
datem, a takze rozlicza dang firme z dofinansowan
z PFRON. Rekrutacja odbyta sie za posrednictwem
Skype'a i przebiegta szybko i sprawnie. Z ramienia
agencji naszg grupa zajmuje sie dwoch opiekunéw,
ktérzy sa naszymi reprezentantami w porozumiewa-
niu sie z pracodawca. Dziwne dla mnie na poczatku
byto to, ze osoby niepetnosprawne jako pracownicy
nie maja bezposredniego kontaktu z pracodawca.
Przywyktam jednak i zaakceptowatam to jako jedng
z zasad zatrudnienia w formie zdalnej przez agencje.

Z czasem dostrzegam sporo pluséw pracy zdal-
nej. Po pierwsze moje obawy, ze bedzie brakowato
mi kontaktu z ludzmi okazaty sie bezpodstawne. Nic
takiego sie nie stato, poniewaz kontakt ze wspoétpra-
cownikami przez Skype’a w zupetnosci mi wystarcza
i powoduje, ze nie czuje sie samotna w pracy. W czasie
kiedy tylko mozemy, rozmawiamy ze sobg piszac na
stworzonym specjalnie do tego celu czacie. Nie wi-
dziatam nikogo z pracy na zywo, ale zupetnie mi to nie
przeszkadza w kontakcie z nimi i w poznawaniu kaz-
dej z 0séb. Poza tym mam teraz wiecej czasu zaréwno
dla rodziny, jak i na spotkania ze znajomymi po pracy.
Oczywiscie pracuje przez 6,5 godziny (mamy 30 mi-
nut przerwy ciagtej dziennie), ale wiadomo, ze skoro
pracuje w domu, moge np. nastawic pranie czy zrobi¢
inne drobne rzeczy podczas pracy. Poza tym zaosz-
czedzam sporo czasu nie muszac dojezdzac na drugi
koniec miasta. Jest to jak dla mnie najwieksza korzys¢
ptynaca z zatrudnienia w formie telepracy (réwniez
taka nazwa jest praktykowana). Poza tym mozna czu¢
sie swobodnie - nikt na nas nie patrzy. Liczy sie to,
by wykonac¢ swoja prace, a nie jak jesteSmy ubrani
czy gdzie siedzimy podczas pracy - na balkonie, przy
biurku czy lezymy przy laptopie w sypialni. Kamerka
nigdy nie jest uzywana, zarébwno podczas pracy, jak
i wezesniej podczas rozmow kwalifikacyjnych. Daje to
poczucie, ze wyglad nie stanowi zadnego kryterium
wyboru pracownika, co w standardowej pracy wcale
nie jest takie oczywiste. Mozna tez stuchac ulubione-
go radia i nikomu to nie przeszkadza, nie ma ktétni na
temat stacji, ktéra ktos bardziej lubi :-). Jak wszystko,
oprocz zalet praca zdalna ma tez wady. W przypadku
mojego stanowiska minusem moze by¢ monotonia
i powtarzalno$¢ wykonywanych czynnosci. Mnie
to akurat nie przeszkadza, ale jesli kogos irytuje,
zawsze moze szukac pracy zdalnej w innej dziedzi-
nie. Poza tym brak spotkan firmowych czy szkolen
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stacjonarnych moze by¢ dla niektérych minusem.
Kazdy z nas mieszka w innym miescie, mamy rézne
rodzaje niepetnosprawnosci (kilka oséb porusza sie
na woézku), z czego wynika, ze zorganizowanie takie-
go spotkania czy szkolenia w siedzibie firmy stanowi
bardzo duze wyzwanie logistyczne. Moja firma zatem
zrezygnowata z form bezposrednich spotkan. Wada
moze by¢ tez to, ze pdki co zarobki w pracy zdalnej
dla 0séb niepetnosprawnych nie sg wysokie i oscylujg
wokot najnizszej krajowej. W wielu firmach jednak
istnieje system premiowania za dobre wyniki, przez
Co mozna sobie znacznie powiekszy¢ wynagrodzenie.
Moja firma na szczescie stosuje taki system, co od-
czuwam pozytywnie co miesigc na swoim koncie :-).

Dokonujac bilansu musze przyzna¢, ze dla mnie
najwazniejszym plusem jest oszczednosc czasu i kosz-
tow na dojazdy do pracy, co w przypadku duzego
miasta i posiadania matego dziecka jest nieocenio-
ng wartoscia. Trzeba mie¢ jednak okreslone pre-
dyspozycje osobowosciowe, by pracowaé¢ w domu.
Samodyscyplina i umiejetno$¢ pracy w zespole czy
cierpliwos¢ to jedne z tych cech, ktore niewatpliwie
przydadza sie w pracy zdalnej.

Sadzitam, ze tego rodzaju praca istnieje na polskim
rynku od niedawna, ale okazato sie, ze cze$¢ z moich
wspotpracownikow pracuje w taki sposob juz od po-
nad 8 lat. Wydaje mi sie jednak, ze dopiero w ostatnim
czasie staje sie ona coraz bardziej popularna nie tylko
wsrod pracownikéw niepetnosprawnych. Coraz wie-
cej firm daje bowiem swoim pracownikom stacjonar-
nym mozliwos¢ pracy zdomu, np. jeden czy dwa dni
w tygodniu. Oczywiscie zalezy z jaka branza mamy
do czynienia. Wiadomo, ze nie kazda prace mozna
przynie$¢ do domu. Ja osobiscie upatruje w pracy
zdalnej szanse dla wielu 0séb niepetnosprawnych,
ktére z racji na swe ograniczenia majg szczeg6lna
trudnos¢ z podjeciem pracy stacjonarnej. W moim
przypadku na dzien dzisiejszy telepraca okazata sie
bardzo dobrym wyborem, dzieki ktéremu moge spo-
kojnie taczy¢ role pracownika, matki i pani domu.
Polecam zapoznanie sie ze szczeg6tami zwigzany-
mi z taka formga zatrudnienia, a osobom majgcym
watpliwosci radze jednak spréobowac. Sama miatam
ich mndéstwo, ale teraz jestem w petni zadowolona
z podjetej przed 1.5 roku decyzji. Odpowiadajac na
pytanie zawarte w tytule artykutu — dla mnie telepra-
ca to absolutny hit.
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PoIskaC frowa - czy dostepna
dla 0s6 ' dysfunkqawzroku"

Mateusz. Przybystawski

Komputery i smartfony to juz co-
dziennosc¢. Towarzyszq nam praktycznie
wszedzie, niektore osoby nie wyobra-
zajqg sobie bez nich zycia. Z zatozenia
wynalazki te majq utatwiac¢ nam zycie,
w rzeczywistosci jednak jest z tym roz-
nie. Niniejszy artykut odpowie na pyta-

nie, czy uzywanie nowych technologii

przez osoby z dysfunkcjq wzroku to uta-
twienie, czy wrecz przeciwnie utrapienie
i utrudnienie zycia.

Cyfryzacja, inaczej digitalizacja, czyli zmiana zapi-
su informacji z analogowej na cyfrowa. Przyktadem
digitalizacji moze by¢ skanowanie papierowych do-
kumentow i zapisywanie ich w postaci pdf czy docx.
Inny przyktad to kopiowanie kaset zapisanych ana-
logowo do formatu np. mp3. Formaty cyfrowe sg
zapisane zero-jedynkowo, za pomoca bitéw, a do
ich odtworzenia potrzebny jest odtwarzacz, ktory
rozumie dany kod.

it

Cyfryzacja to inaczej,zespo6t dziatan majacych na
celu zastepowanie w systemach technicznych urza-
dzen opartych na technice analogowej uktadami
cyfrowymi”.

,Digitalizacja (ang. digitalization ‘ucyfrowienie’)
- transformacja zapisu (w celu jego dalszego ma-
gazynowania, przetwarzania i przesytania) danych
w formie pisanej, drukowanej, dzwiekowej lub w po-
staci zapisu analogowego na postac cyfrowq” (http://
ozkultura.pl/wpis/664/3).

Digitalizacja czy cyfryzacja to duza szansa dla
0s6b z dysfunkcja wzroku, gdyz daje nieograniczony
dostep do materiatéw drukowanych. W przesztosci
nie byto problemoéw z odstuchem audio przez takie
osoby. Cyfryzacja jednak i tu utatwia bardzo zycie,
gdyz prosciej jest nawigowac po materiale cyfro-
wym. Nic nie stoi na przeszkodzie, by przenies¢ sie
do odpowiedniego rozdziatu, mozemy tez przenies¢
sie 0 okreslong jednostke czasu czy wstawi¢ nawet
zaktadke, by potem do tego miejsca wrocic.

Cyfryzacja daje duze mozliwosci jesli chodzi o ma-
teriaty audio i wideo, czyli np. telewizja i filmy. Po
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materiatach takich mozna réwnie tatwo nawigowac
co po materiatach audio. Materiaty audiowizualne,
aby byty dostepne powinny by¢ zaopatrzone w audio-
deskrypcje, czyli ustny opis filmu, zdjecia czy przed-
stawienia teatralnego stworzony dla tych, ktérzy nie
widza lub widza bardzo stabo (https://adapter.pl/
adapter-w-szkole/audiodeskrypcja-definicja-reguly/).
Cyfryzacja przychodzi z pomoca réwniez w dziedzinie
audiodeskrypcji, poniewaz pozwala wstawic alterna-
tywna sciezke do materiatu audiowizualnego. Szkoda
tylko, ze tak mato jest emitowanych programéw z au-
diodeskrypcja. Brakuje tez filméw produkowanych
juz z tym udogodnieniem.

Digitalizacja daje duze mozliwosci, jesli chodzi
o0 materiaty drukowane. Wystarczy je tylko zeska-
nowac, najlepiej do formatu tekstowego i juz osoba
niewidoma moze taki materiat przeczyta¢ za pomoca
syntezy mowy czy,Wyswietli¢” na linijce brajlowskie;j.

Mimo, ze materiaty cyfrowe sg bardziej przyjazne
dla 0séb z dysfunkcjg wzroku, to jednak cata masa
ich jest nadal niedostepna. Niedostepnosc ta wynika
zdwoch przyczyn:

® naturalnej - niektore materiaty sa niedostepne
znatury dla oséb z dysfunkcjg wzroku, np. anima-
cje czy nieme filmy. Wéwczas z pomocg przychodzi
audiodeskrypcja,

® technicznej, czyli ewidentnych zaniedban twércy
materiatu. Sztandarowym przyktadem niech tu
beda wszystkie strony internetowe, ktére nie dba-
ja o standard WCAG 2.0., ktory udostepnia zbior
wskazowek, aby strony internetowe i publikowane
materiaty byty dostepne dla jak najszerszej grupy
odbiorcéw.

Wraz z rozwojem nowych technologii pojawit sie
termin dostepnos¢. Chodzi tu o zapewnienie do-
stepu do zasobdw internetowych mozliwie jak naj-
wiekszej grupie uzytkownikéw, niezaleznie od ich:
niepetnosprawnosci, statusu majagtkowego, wieku,
a takze uzywanego sprzetui aplikacji. (http://wcag2o0.
widzialni.org/dostepnosc-i-uzytecznosc,m,mg,149).
Definicji dostepnosci nie nalezy sprowadzac tylko
do Internetu. Nalezy robi¢ wszystko, by dostepne
dla jak najwiekszej liczby osob byty materiaty publi-
kowane we wszystkich mediach. Dostepne powinny
by¢ takze budynki, cata infrastruktura, a takze przed-
mioty uzytku codziennego. Méwiac o dostepnosci

Polska Cyfrowa - czy dostepna dla 0séb z dysfunkcjq wzroku?

nie mozna skupiac sie tylko na jednej niepetnospraw-
nosci, gdyz w ten sposéb wykluczymy inne grupy
spoteczne. Informacja dostepna to taka, ktéra bedzie
tatwo odczytana zaréwno przez osoby petnospraw-
ne, jak i niepetnosprawne. Budynek dostepny to taki,
w ktorym z tatwoscig poruszaja sie wszystkie osoby
zyjace w spoteczenstwie. Urzadzenie dostepne to
takie, ktore zostanie obstuzone z tatwoscia przez oso-
by petnosprawne, jak i przez osobe z dysfunkcjami.
Aby urzadzenie byto dostepne, komunikacja z urza-
dzeniem musi odbywac sie przy uzyciu jak najwiek-
szej ilosci zmystow. Tylko wtedy jest szansa, ze kazdy
wybierze sobie najdogodniejsza droge komunikacji
z urzadzeniem. Jesli chodzi o osoby z dysfunkcjg wzro-
ku, to dostepne sg dla nich urzadzenia z oznaczonymi
pokrettami i przyciskami. Gdy juz zdecydujemy sie na
ekran dotykowy, to powinna by¢ mowa syntetyczna
informujaca co znajduje sie pod palcem. Najtatwiej
i najtaniej jest tworzyc strony internetowe i urzadze-
nia dostepne juz na etapie produkgji. Szkoda, ze tak
mato firm i instytucji stosuje sie do wymagan zwia-
zanych z dostepnoscia. Ostatnio spotyka sie jednak
coraz czesciej przyktady, gdzie udato sie wprowadzi¢
dostepne rozwigzania dla réznych dysfunkgcji.

Trudno skupi¢ sie na dostepnosci szeroko rozumia-
nej, dlatego w niniejszym artykule skupie sie na do-
stepnosci ustug elektronicznych zapewnianych przez
panstwo. Wiadomo, ze zatatwianie spraw w urzedach
to czesto droga przez meke nawet dla oséb petno-
sprawnych. Trudnosci znacznie wzrastaja, jesli idzie
o0 osoby niepetnosprawne mieszkajace na wsiach, bez
komunikacji autobusowej, gdyz oprécz ,.zwyczajnej
walki z maching urzednicza” dochodzi jeszcze kwe-
stia dotarcia do urzedu i powrotu do domu. Tutaj
z pomoca przychodzi zatatwianie spraw przez tzw.
ePUAP, czyli elektroniczng platforme ustug admi-
nistracji publicznej. Dzieki ePUAP zatatwimy wiele
spraw urzedowych przez Internet. Rozwigzanie takie
jestwygodne i bezpieczne. Kazde odebranie i wysta-
nie korespondencji dostaje urzedowe poswiadczenie
odbioru, ktére jest tak samo wazne jak awizo.

Aby zaczac¢ korzysta¢ z ePUAP musimy najpierw
stworzy¢ profil zaufany, czyli potwierdzi¢ swoja toz-
samos$¢ w Internecie. Aby stworzy¢ profil zaufany
wchodzimy na strone: www.pz.gov.pl Wybieramy tam
zarejestruj. Rejestracji mozemy dokonac na 2 sposo-
by. Mozemy wypetni¢ dane na stronie i potwierdzi¢
tozsamos$¢ w urzedzie. Drugi sposéb polecany przeze
mnie to wybra¢ podczas rejestracji link,,chce logowa¢
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sie przy uzyciu zewnetrznego dostawcy tozsamosci”.
Ten sposéb sprowadza sie do wybrania swojego ban-
ku, zalogowania sie do niego i postepowania zgod-
nie z instrukcjami banku. Rejestracja taka jest bardzo
prosta i nie wymaga wychodzenia zdomu. Nasz bank
musi jedynie udostepniac taka ustuge.

Po utworzeniu profilu zaufanego mozemy juz bez
przeszkdd korzystac¢ zePUAP. Jesdli konto tworzylismy
przez bankowosc elektroniczng, to po kliknieciu za-
loguj, wybieramy opcje,zaloguj przy uzyciu swojego
profilu zaufanego”, a nastepnie,zaloguj przez banko-
wosc elektroniczng”

Niestety, wszystkie mozliwe sprawy nie sa zgroma-
dzone w jednym miejscu. Sprawy, ktére sg mozliwe
do zatatwienia przez ePUAP najlepiej szuka¢ w ,ka-
talogu spraw”. Mamy tu liste kategorii. Po wyborze
odpowiedniej sprawy klikamy,zatatw sprawe’, system
wymusi logowanie i mozemy sktada¢ wniosek.

Drugim sposobem wyszukiwania ustug jest portal
www.obywatel.gov.pl. Strona ta jest bardziej dostep-
na i przejrzysta. Wydaje sie tez, ze ma szerszy zakres
ustug. Tutaj na stronie gtdéwnej mamy juz pogrupowa-
ne kategorie spraw. Gdy odnajdziemy swoja sprawe
do zatatwienia, musimy tylko wybra¢: ,jak zatatwic
sprawe przez Internet” nastepnie klikamy zt6z lub
wyslij wniosek. System wymusza logowanie i moze-
my skfadac wniosek.

Jesli chcemy zatatwic sprawe w urzedzie przez In-
ternet, mozemy sprébowac wyszukac ustuge przez
wyszukiwarke czy szukac na swoich lokalnych stro-
nach, np. gminy czy powiatu.

Przez Internet mozemy zatatwia¢ coraz wiecej
spraw. Obecnie ePUAP oferuje miedzy innymi:

® ustugi samorzadowe - ztozenie wniosku o do-
wad, zgtoszenie utraty dowodu osobistego czy
prawa jazdy, zawiadomienie o sprzedazy auta,
dopisanie do spisu wyborcow,

= Urzad Stanu Cywilnego - mozemy uzyska¢ odpi-
sy aktow: matzenstwa, urodzenia, zgonu, mozemy
tez zgtosi¢ urodzenie dziecka,

m Zaktad Ubezpieczen Spotecznych - mozemy
sprawdzi¢ swoje ubezpieczenie, jaka bedziemy

TYFLOSFERA IS

mieli emeryture w przysztosci. Mozemy przejrzec
swoje zwolnienia lekarskie i sktadki,

= Narodowy Fundusz Zdrowia — mozemy wyro-
bi¢ Europejska Karte Ubezpieczenia, podejrzec
historie swoich wizyt u lekarza, a takze historie
wystawiania recept,

= Urzedy skarbowe - mozemy sprawdzi¢ swoje roz-
liczenie podatkowe. Mozemy za posrednictwem
ePUAP zgtosi¢ spadek lub darowizne,

= Krajowy Rejestr Karny — mozemy pobrac za-
Swiadczenie o niekaralnosci,

= Urzedy pracy - Mozemy zarejestrowac sie jako
osoba bezrobotna,

= Rejestr PESEL i rejestr dowodow osobistych - tu
mozemy sprawdzi¢ swoje dane i dokumenty,

" jnne urzedy administracji publicznej oraz in-
stytucje publiczne - mozemy za posrednictwem
ePUAP np. zarejestrowac dziatalnos¢ gospodarczg,
ztozy¢ wniosek o karte duzej rodziny, wysta¢ pismo
0gdlne, gdy nie ma odpowiedniego formularza
(https://obywatel.gov.pl/czym-jest-epuap).

Jak wida¢ z powyzszej listy, duzo spraw mozemy
zatatwi¢ przez Internet, bez wychodzenia z domu.
Cieszy fakt, ze ustugi te s dostepne dla oséb niewi-
domych i niedowidzacych.

Od 2019 r. 0soby niewidome i niedowidzace moga
po raz pierwszy rozliczy¢ PIT za pomoca czytnika od-
czytu ekranu. Aby tego dokona¢, nalezy odwiedzic
strone www.podatki.gov.pl i zalogowac sie danymi
lub profilem zaufanym. Strona jest zoptymalizowa-
na pod czytniki ekranu. Ponadto, gdy przegladamy
PIT, mozemy wybrac ,wyswietl podglad tekstowy
zoptymalizowany dla czytnikéw ekranu”. Umozliwia
to wyswietlenie tabeli, ktora jest optymalnie inter-
pretowana przez czytniki ekranu (https://firr.org.pl/
aktualnosci/osoby-slabowidzace-i-niewidome-mo-
ga-samodzielnie-rozliczac-pit-y-4982/). Szkoda, ze
wszystkie strony panstwowe nie sg dostepne dla
0s6b z dysfunkcja wzroku. Powinno to by¢ juz nor-
ma, a tymczasem nadal jest mitym zaskoczeniem.
Z drugiej strony, jesli chodzi o dostepnos¢, to widac
inicjatywy oddolne firm prywatnych. Dobrym przy-
ktadem moze tu by¢ Ikea w todzi, gdzie pracownicy
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w ramach projektu lkea dla Wszystkich” nauczyli sie
jezyka migowego i dodatkowo w restauracji jest wy-
dzielona specjalna strefa dla oséb starszych i niepet-
nosprawnych. Projekt ma uswiadomic wszystkim, ze
niewielkie dziatania ze strony personelu dajg duza
roznice dla komfortu oséb niepetnosprawnych. Nale-
zy mie¢ nadzieje, ze osoby z biata laska tez w tym pro-
jekcie beda sie dobrze czuty (https://nowymarketing.
pl/a/21910,ikea-lodz-wprowadza-ulatwienia-dla-osob
-z-niepelnosprawnosciami?h=8bdofe&fbclid=IwA-
Rilbkll_LXw6KcBYibJYNGNFbLotibYJg8c46sbv22JgR-
cBno2wHs5YfmsU).

Zachecam, aby na famach ,Helpa” dzieli¢ sie wia-
$nie takimi pozytywnymi przyktadami.

Niestety, nie wszystko jest tak kolorowe i dostep-
ne. Nie wszystkie strony panstwowe sg przystoso-
wane do odczytu przez czytniki ekranu. Przyktadem
niech bedzie portal IRZ plus, ktéry stuzy do identy-
fikacji i rejestracji zwierzat. Nie ma tu mowy o pracy
z grafikg czy z mapkami, tylko z liczbami, wiec bez
zadnych przeszkdd maégtby by¢ dostepny dla czyt-
nikow ekranu. Wystarczytoby tylko, zeby portal byt
zrobiony w standardzie WCAG 2.0. Standard ten wca-
le nie psuje atrakcyjnosci wizualnej strony, wiec nie
stosowanie tego standardu wynika albo z gtupoty,
albo z niewiedzy.

Gdy juz mamy konto na ePUAP, a chcemy by¢
bardziej cyfrowi, to warto zainstalowa¢ w mobilnym
urzadzeniu aplikacje mObywatel. Aplikacje testowa-
tem pod kontrolg systemu 10S. Po zabezpieczeniu
danych hastem i podpisaniu profilem zaufanym swo-
jego dowodu, mozemy wyswietla¢ go w smartfo-
nie, a nawet dzieli¢ sie nim z innymi uzytkownikami.
Cyfrowy dowdd jest bardziej bezpieczny niz zwykty
plastik. Do dowodu skradzionego ztodziej ma od razu
dostep, a do telefonu niekoniecznie, gdyz aplikacja
mObywatel jest zabezpieczona hastem, a i sam tele-
fon takze ma rézne zabezpieczenia, np. czytnik linii
papilarnych. Wirtualne dowody to wcigz nowos¢. Bez
przeszkdd mozemy wymieniac sie dowodami miedzy
obywatelami. Swojg tozsamos$¢ potwierdzimy juz za
posrednictwem wirtualnego dowodu osobistego
i aplikacji mObywatel, wszedzie tam, gdzie do wery-
fikacji potrzebny jest dokument ze zdjeciem. Obecnie
tozsamos¢ mozemy potwierdzac: na poczcie, w skle-
pie, punkcie ustugowym czy nawet gdy podpisujemy
zkims$ umowe. Aby potwierdzi¢ tozsamos$¢ wystarczy
tylko klikna¢ w aplikacji mTozsamos¢, ktora znajduje

Polska Cyfrowa - czy dostepna dla 0séb z dysfunkcjq wzroku?

sie w zakfadce ustugi i pokazac wirtualny dowéd dru-
giej osobie. Jest to duze utatwienie, gdyz nie musi-
my ciggle bra¢ wszedzie dowodu by zatatwi¢ kazda
sprawe i narazac sie na jego zgubienie lub kradziez.
Dla os6b niewidomych korzystanie z mTozsamosci
ma ten wazny aspekt, ze po jej otwarciu mozemy
bez problemu (za posrednictwem Voice Overa) prze-
czytac dane takie jak: imie, nazwisko, PESEL, numer
dowodu itd. Mozemy tez przekaza¢ komus$ swoja
tozsamos¢, albo sprawdzi¢ tozsamos¢ innego oby-
watela. W tym celu klikamy w przyciski znajdujace
sie u dotu,,Przekaz”i,Sprawdz". Po ich kliknieciu po-
stepujemy zgodnie z instrukcjami na ekranie. Spraw-
dzenie i przekazanie moze nastgpic tylko w obrebie
tych samych systemow telefondw, czyli uzytkownik
iPhona moze sprawdzi¢ tylko uzytkownika iPhona.
Szkoda, ze aplikacja na chwile obecna nie wyswietla
wszystkich plastikowych dokumentéw, ale kto wie,
moze z czasem to sie zmieni.

Na koniec nalezy zauwazy¢, ze duzo zmienito sie
w kwestii zatatwiania spraw urzedowych. Cieszy fakt,
ze nie musimy juz sta¢ w dtugich kolejkach i ,uzerac
sie z stuzbowa urzedniczka” by zatatwi¢ kazda, nawet
najdrobniejszg sprawe. Nalezy cieszy¢ sie, ze liczba
ustug, ktére mozemy zatatwic¢ zdomu stale rosnie. Na-
lezy zauwazyc tez zmieniajace sie podejscie do os6b
niepetnosprawnych i starszych, gdzie przyktadem
jest oddolna inicjatywa udostepnienia lkei w todzi.
Martwi fakt, ze mimo, ze nic nie stoi na przeszkodzie,
zeby ustuga byfa dostepna dla wszystkich, niektore
ustugi panstwowe, takie jak IRZ plus, tworzone sg
z pominieciem standardu WCAG 2.0, co zmniejsza
komfort pracy. Szkoda, ze tak mato tworzy sie mate-
riatdw z audiodeskrypcja.

Chcac nie chcac przyszto nam zy¢ w Polsce Cy-
frowej. Uwazam, ze nie powinnismy marudzi¢, ze to
takie niebezpieczne i nowoczesne, tylko sprébowac
skorzystac¢ z nowoczesnych technologii. Paradoksal-
nie oprocz zaoszczedzonego czasu, mozemy wiasnie
zwiekszy¢ swoje bezpieczenstwo.

Staratem sie w miare mozliwosci wyczerpac temat.
Gdyby pojawity sie jakie$ pytania, to zachecam do
kontaktu.

Przymat82@gmail.com
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Zeby by¢ super bohaterem nie trzeba lata¢, wystarczy pomagac!
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KarollDybowski

Kazdy z nas co jakis czas potrzebuje pomocy. Cza-
sami potrzebujemy wnies¢ kanape na trzecie pietro,
a sami przeciez nie damy rady. Zdarza sieg, ze potrze-
bujemy akurat ptaskiego Srubokretu do tej jednej,
jedynej srubki w catym domu, ktéra ma inny gwint,
a w szufladzie lezy tylko Srubokret krzyzowy. Nie ma
rady, trzeba jecha¢ do sklepu i uzupetni¢ nasze do-
mowe zapasy niepotrzebnych rzeczy o jedng sztuke.
Odwrotna sytuacja pojawia sie, kiedy juz wszystkich
rzecz mamy tyle, ze szafy sie nie domykaja. W kaz-
dej z tych okolicznosci mozna by pomysle¢, ze nie
obejdzie sie bez firmy organizujgcej przeprowadz-
ki, kupnie nowego srubokreta, ktérego uzyjemy ten
tylko jeden raz albo od razu myslimy o wyrzucaniu
wszystkich niepotrzebnych rzeczy. Oczywiscie czasa-
mi nie ma innego wyjscia i trzeba skorzystac z tego
typu rozwiazan. Co, jezeli mozna pozyczy¢ srubokret
na sminut, poprosi¢ o pomoc z wniesieniem kanapy
do mieszkania albo odda¢ komus$ niepotrzebne nam
juz sprawne sprzety? Coraz czesciej zyjemy w miej-
scach, gdzie nie mamy wielu znajomych, a pukac do
sasiada po raz kolejny zeby w czyms pomégt juz nie
wypada. Wiasnie dla rozwigzywania takich prostych
sytuacji zostat stworzony uHelp.
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Portal internetowy www.uHelp.pl to wirtualne
miejsce, ktore ma sktania¢ i zachecac ludzi do bez-
interesownego pomagania. To wiasnie tam kazdy
moze bezpfatnie otrzymac pomoc lub tez poméci to
w kazdym aspekcie zycia, za darmo. Warto zaznaczy¢,
ze na uHelp nie tylko mozna dzieli¢ sie przedmiotami.
Przeciez kazdy z nas ma rézne umiejetnosci, ktérych
moze nauczy¢ kogos innego. Mozna uczy¢ jezykdw,
poméc w matematyce, albo w naprawie roweru. Nie-
zaleznie od tego co potrafimy robi¢, zawsze znajdzie
sie osoba, ktérej mozemy poméc.

Podstawowq zasadg uHelp jest jego nieodptat-
nos¢, to znaczy, ze korzystanie z niego jest catkowicie
darmowe. Za otrzymang pomoc wystarczy zwykte
.Dziekuje”. Ponadto, jezeli komu$ pomagamy, nie
mozemy oczekiwac zaptaty. Samo uzywanie portalu
jest bardzo proste. Wystarczy zarejestrowac sie pod
adresem www.uhelp.pl, a nastepnie dodac post. Aby
to wszystko zrobi¢, wystarczy posiadac adres e-mail.

Gtowng ideg portalu jest promowanie altruistycz-
nego pomagania. Patronem uHelp zostat projekt
edukacyjny prof. Philipa Zimbardo z Uniwersytetu
Stanforda. Zgodnie z jego zatozeniami, aby by¢ super

help - wiedzie¢ wiecej nr 6 (45) 2019 25

NA MOJE OKO I



B NA MOJEOKO

Coraz czesciej zyjemy w miej-
scach, gdzie nie mamy wielu zna-
jomych, apukacédo sasiadaporaz

kolejny zeby w czyms pomaégt juz
nie wypada. Wtasnie dlarozwia-
zywania takich prostych sytuacji
zostat stworzony uHelp.

bohaterem wecale nie trzeba mie¢ super mocy i to wta-
$nie jest mysl przewodnia uHelp. Portal uswiadamia
rowniez, ze proszenie o pomoc to wcale nie musi by¢
nic ztego, ani nie musi by¢ oznaka stabosci. Szukanie
pomocy powinno by¢ czyms naturalnym, poniewaz
nawet najsilniejsi potrzebuja czasem pomocy.

Oczywiscie zaraz moze pojawic sie jedno z tych
wspomnien, kiedy kto$ znowu pyta ,Podwiézt bys
mnie na dworzec?” albo ,Popilnujesz mojego psa
przez weekend?”. Duza cze$¢ z nas uwaza pomaga-
nie innym za pewien rodzaj udreki, niepotrzebnej

Zeby by¢ super bohaterem nie trzeba lataé, wystarczy pomagac!

koniecznosci. Dlatego w gtowie od razu pojawia sie
mysl “Nie moze pojechac taksowka?”. Jest to rodzaj
pytania, ktére co jakis czas pada w naszych gtowach.
Ale co by sie stato, gdybysmy zdali sobie sprawe, ze
pomaganie komus moze by¢ przyjemne i dawac sa-
tysfakcje? Wyobrazmy sobie sytuacje wymieniong
powyzej, w ktdérej znajomy prosi nas o przypilnowanie
psa przez weekend. Przyjmijmy tez, ze z grzecznosci
sie zgadzamy. Kiedy juz mamy psa u nas w domu
mozna przezywac katorge z powodu opieki nad
czworonogiem, albo spréobowac zmieni¢ swoje my-
$lenie i osiggng¢ cos dobrego. A co, jezeli na spacerze
z tym pieknym szczeniakiem poznamy mitos¢ swo-
jego zycia? Nie méwie, ze kazda pomoc ma spetniac
nasze ukryte marzenia lub za kazdym razem bedzie
pozytywna. Jednak naukowo udowodniono, ze po-
maganie innym zwieksza poziom szczescia. Dlacze-
go w takim razie by tego nie wykorzysta¢? Pomimo,
ze zyjemy w Swiecie nieustannej gonitwy za praca
i pieniedzmi, warto czasem sie zatrzymac i pomyslec
nie tylko o ratach za nowy telewizor. Warto sobie po-
magac i warto pozwoli¢ sobie poméc. Aby byc¢ super
bohaterem nie trzeba lata¢, wystarczy pomagac in-
nym!Warto o tym pamietac.

O nas Kontakt

Zaloguj sie Dodaj ogloszenie

Odkrywaj ustugi dostepne w Twoim miejscu zamieszkania

znajdz interesujgce rzeczy, poznaj nowych ludzi i oferuj innym pomoc

v Bialystok Q, Czeqo szukasz?

~ Chce pomoc

Szukaja pomocy

e

Szukam pomocy

Spiwor

Atrakcie turvstvezne Chorwacii

szukam kosmetyczki

24 czerwca 2019, Poznan

Niesamowite miejsca

24 czerwca 2019, Poznan

26 help - wiedzie¢ wiecej nr 6 (45) 2019



,By¢ albo nie by¢? Oto jest pytanie”

0

NA MOJE OKO I

_By¢ albo nie byé? Oto jest pytanie”

n

Szekspir zawart w utworze pod tytutem ,Hamlet
jedno z najbardziej znanych pytan:,Byc¢ albo nie by¢?”.
Mozna je parafrazowac na wiele réznych sposobdéw,
na przyktad: ,Widzie¢ czy nie widzie¢?". Wielu czytel-
nikdw bez zastanowienia odpowiedziatoby:,Widzie¢,
zdecydowanie widziec!”. Czy znajdzie sie ktos, kto
odpowie:,Lepiej nie widzie¢"?

Przede wszystkim, pod wzgledem wzroku wszyst-
kich ludzi mozna podzieli¢ na trzy zasadnicze grupy:
dobrze widzacy, stabowidzacy i niewidomi. Do pierw-
szej grupy nalezg osoby, ktére widzg idealnie lub ci,
ktérzy maja niewielkie wady wzroku (do okoto +/-2).
Osoby w drugiej grupie to ci, ktérzy maja wieksze
wady siegajace nawet +/-15 i wiecej. Tacy ludzie maja
powazniejsze problemy ze wzrokiem i nie s w stanie
normalnie funkcjonowac bez specjalistycznych oku-
larow. Trzecia grupa, ta najpowazniejsza i najbardziej
poszkodowana przez los, to osoby catkowicie nie-
widome. Nie s one w stanie samodzielnie funkcjo-
nowac, uzywaja lasek dla niewidomych i wymagaja
opieki innych.

Kazda z powyzszych grup mozna wyodrebnié na
podstawie obserwacji, nie potrzeba do tego specjal-
nych badan czy statystyk. Idac ulicg widzimy wiele
0s6b w okularach przezroczystych lub przeciwsto-
necznych, osoby bez okularéw lub, sporadycznie,
osoby z biatymi laskami. W ostatnim czasie zaczety
pojawiac sie réwniez specjalne opaski na rece dla
0s6b niewidomych - chodzenie z laska nie zawsze
jest wygodne, zwtaszcza idgc w towarzystwie osoby
w petni sprawne;j.

Powyzszy podziat wydaje sie stuszny i oczywisty.
Sa jednak ludzie, ktérzy czasowo naleza do jednej
z grup. Mam na mysli osoby, ktére widzg idealnie lub
stabo, ale tracg wzrok i bardzo prawdopodobne, ze
w przysztosci bedg osobami niewidomymi. Istnieja
choroby, ktére prowadza do catkowitej Slepoty.

W przypadku osdb, ktére stopniowo tracg wzrok,
najtrudniejsze jest pogodzenie sie z ta sytuacja. Cze-
sto wymaga to czasu i pomocy os6b trzecich. Ponad-
to skomplikowane jest rowniez przystosowywanie
sie do nowej sytuacji. Na poczatku mozna korygo-
wac ubytek wzroku za pomocg szkiet korekcyjnych.
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Z czasem staje sie to jednak niemozliwe. Wady sa tak
duze, ze okulary przestajg pomagac, czasem zdarza
sie, ze nie da sie okresli¢ stopnia widzenia danej oso-
by. Wzrok jest na tyle staby, ze nie jest sie w stanie
czytac bez uzycia bardziej ztozonych urzadzen, ale
na tyle dobry, ze mozna w miare samodzielnie funk-
cjonowac. Jedyna trudnos¢ sprawia poruszanie sie
w nowych miejscach.

Nasuwajg sie pytania typu: kiedy nadejdzie mo-
ment, aby zacza¢ poruszac sie z laska dla niewido-
mych? Czy jesli zacznie sie jej uzywac, kiedy poziom
wzroku waha sie okoto dziesieciu procent, to bedzie
to oszustwo lub przestepstwo? Czy na choroby, ktore
wywotuja catkowita Slepote istnieje lek? Trudno jest
na nie jednoznacznie odpowiedzie¢. Ten moment kie-
dys nadejdzie. Mozliwe, ze bedzie to dzien, gdy Swiat
zacznie nam w pewnym sensie zagrazac. Przestanie-
my widziec¢ jadace ulicg samochody, mijajacych nas
z dziwnymi minami ludzi czy stopnie pod stopami.
Niezaleznie, kiedy ta chwila nastapi, lepiej by¢ na nig
przygotowanym.

Korzystanie z potrzebnej pomocy nigdy nie wyda-
wato mi sie dziwne i nietaktowne. Jesli laska sprawia,
ze czujemy sie bezpieczniej w otaczajacej nas rzeczy-
wistosci, to lepiej z niej korzysta¢. Czesto to jedyny
sposob, aby zakomunikowac spoteczenstwu, iz mamy
problem ze wzrokiem i ze mozemy niechcacy narazi¢
siebie lub innych na niebezpieczenstwo.

Najgrozniejsze sg sytuacje, kiedy ktos ma bardzo
staby wzrok, ale w zaden sposdb tego nie okazuje,
poniewaz okulary sg w jego przypadku niewskazane
(przyktadem takiej choroby moze by¢ zanik nerwu
wzrokowego). Niekiedy zdarza sie, ze osoba nosza-
ca okulary jest postrzegana jako ktos widzacy ideal-
nie. Spoteczenstwo ma zwyczaj sadzi¢, ze okulary sg
w stanie rozwigzac kazdy problem ze wzrokiem. W tej
kwestii technologia idzie do przodu, gdyz powstaja
coraz to nowe i lepsze sposoby na poprawe wzroku,
ale ludzie stoja w miejscu - z kazda dekada wychodza
na $wiatto dzienne coraz bardziej skomplikowane
choroby i okulary nie sg w stanie im zaradzi¢.

Wspomniana wyzej technologia z kazdym ro-
kiem bije kolejne rekordy. Nieustannie na rynku
pojawiaja sie nowe rozwigzania technologiczne nie
tylko w kategorii oprogramowania komputerowego,
smartfonéw czy samochoddw, ale rowniez medycyny,
inzynierii genetycznej czy genetyki. Wiele krajow jest

,By¢ albo nie by¢? Oto jest pytanie”

bardziej zaawansowanych technologicznie niz Polska.
Niektore leki sg juz dostepne w Stanach Zjednoczo-
nych czy Japonii, ale trudno znalez¢ o nich informacje
w Internecie, poniewaz nie sg one na tyle znane, aby
ktos$ chciat zamieszcza¢ nowinki w sieci. Ponadto, im
rzadsza choroba, tym rzadsze, drozsze i trudniejsze
do wynalezienia sg leki na jej pokonanie.

Wracajac do pierwszego i najwazniejszego pyta-
nia: czy lepiej nie widzie¢ niz widzie¢? Nalezy zazna-
czy¢, iz odpowiedz na nie nie jest wcale taka prosta.
W niektorych sytuacjach osoby niewidome maja
nieco tatwiej; przystuguje im wiecej znizek w komu-
nikacji miejskiej, instytucje spoteczne dostosowuja
sie do ich potrzeb, na przyktad poprzez umieszczanie
wypuktych oznaczen lub podpiséw w alfabecie Brail-
le'a, fatwo rozpoznac osobe niewidoma na ulicy i tym
podobne. Jesli chodzi o osoby stabowidzace, to ich
sytuacja w pewnych aspektach jest lepsza, poniewaz
co$ widza. W poréwnaniu z osobami niewidomymi
maja szczescie, ze dostrzegaja chociazby najmniejszy
fragment otoczenia. Z drugiej jednak strony takie
osoby trudno scharakteryzowac i odrézni¢ od reszty
spoteczenstwa. Co wiecej, czesto trudno jest nawet
im samym jednoznacznie okresli¢ swoja sytuacje
i potrzeby. Takie osoby cos widzg, ale za mato, aby
catkowicie sie usamodzielni¢. Niekiedy zdarza sie,
iz w tej samej sytuacji raz widza, a innym razem nie.

W przypadku oséb niewidomych i stabowidzacych
kazda sytuacja jest absolutnie indywidualna. Nie na-
lezy generalizowa¢ mowiac, ze wszyscy niewidomi
czy wszyscy stabowidzacy potrzebuja tego same-
go. Wszystko nieustannie sie rozwija, podobnie jest
w przypadku choréb. Zmiany nie zawsze sa lepsze od
stanu przed nimi, ale cztowiek jako istota niezwykle
utalentowana jest w stanie sie przystosowac i funk-
cjonowad w howej rzeczywistosci.
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Co zrobi¢ z wakacjami?

Koniec szkoty to dla wielu 0s6b powdd do radosci.
Uczniowie i ich rodziny zaczynajg planowa¢ waka-
cyjne wyjazdy, wspdlne zajecia i zabawy. Ciesz3 sie,
ze na chwile konczg sie obowiazki szkolne. Dla wielu
jest to najlepszy okres wciggu roku, cho¢ nie wszyscy
tak uwazaja.

Osoby niewidome i stabowidzace nie zawsze trak-
tuja wakacje jako czas na odpoczynek od nie zawsze
ciekawej nauki, monotonnej pracy czy spedzania
czasu w tych samych miejscach. W przypadku oséb
niepetnosprawnych rok szkolny zazwyczaj wyglada
inaczej, wiec wakacje takze. Co wiecej, nie wszyscy
niewidomi i stabowidzacy pracuja albo chodzg do
szkoty. Niektorzy maja indywidualne nauczanie, inni
pracuja zdalnie w domach, a jeszcze inni, po ukon-
czeniu edukacji, nie maja zajecia i perspektyw na
przysztos¢. Dla takich wiasnie os6b wakacje to naj-
trudniejszy czas, poniewaz ich plany zawsze musza
by¢ uzaleznione od planéw innych 0séb; nie moga
samodzielnie pojecha¢ na wakacje, robi¢ tego, co
robig ich petnosprawni réwiesnicy.

NA MOJE OKO I

Najlepszym wyjsciem z takiej sytuacji jest wyjazd
na wakacje wspdlnie z osobami, ktére majg podobne
zainteresowania lub wyjazd w miejsca dobre zaréwno
dla os6b niepetnosprawnych, jak i w petni sprawnych.
Mato oryginalnym przyktadem takiego miejsca moga
by¢ jeziora, gory lub morze. Co w nich takiego cieka-
wego? Czy rzeczywiscie sg to miejsca odpowiednie
dla os6b niewidomych i stabowidzacych? Wszedzie
mozna znalez¢ cos dla siebie, wystarczy tylko troche
pogtéwkowac.

Gory - niezaleznie od stanu zdrowia mozna po
nich chodzi¢; spacery sg dobre dla wszystkich. W za-
leznosci od kondycji, warunkéw meteorologicznych
oraz warunkéw zdrowotnych mozna wybraé odpo-
wiedni szlak - tatwiejszy lub trudniejszy, dtuzszy czy
krotszy. Spacer to dobry czas, aby ztapac¢ oddech
- dostownie i w przenosni, porozmyslac¢ o r6znych
sprawach, postucha¢ muzyki czy moze audiobooka
lub porozmawia¢ z towarzyszami podrozy.

Jeziora i morze w pewnym sensie s3 podobne
z perspektywy osob niepetnosprawnych, a w szcze-
golnosci niewidomych i stabowidzacych. Niezaleznie
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od miejsca — czy to polskie morze, Mazury czy Morze
Srédziemne — wszedzie tam mozna znalez¢ plaze,
wode, bary i knajpki z jedzeniem oraz turystow, mniej
w spokojniejszych i mniej atrakcyjnych rejonach, wie-
cej, jesli miejsce jest popularne. Rézni je na pewno
rodzaj wody - stodka lub stona — oraz rozmiar, cho¢
jesli ktos wybiera sie na Wegry nad Balaton, nie od-
czuje tak duzej roznicy. Majac dostep do wody mozna
ptywa¢, moczy¢ nogi, opalac sie i robic to, co w go-
rach - spacerowac, rozmysla¢, rozmawiac czy stuchac
muzyki, a najlepiej otaczajacej nas przyrody.

Bedac na wakacjach nie zawsze musimy przeby-
wac na swiezym powietrzu. Siedzenie w restauracji
i popijanie chtodnego napoju z parasolka brzmi za-
checajaco dla kazdego. Ponadto, kiedy juz znudzi
nas opalanie sie czy rozmowa, zawsze mozna po6js¢
do hotelu, atam w dowolny sposéb spedzad czas, na
przykfad na drzemce, objadajac sie smakotykami czy
idac na profesjonalny masaz.

Wakacje moga by¢ udane dla kazdego pod pewny-
mi warunkami. Po pierwsze i jedno z najwazniejszych
- towarzystwo; muszg to by¢ osoby, ktore nas znaja,
ktére rozumiejg, jak to jest by¢ osobag niewidoma

Co zrobi¢ z wakacjami?

czy stabowidzaca i dobrze jest, kiedy majg podobne
zainteresowania i wyobrazenia dotyczace spedzania
wolnego czasu. Po drugie: lepiej z wyprzedzeniem
planowa¢ wakacje, to znaczy mie¢ w zanadrzu kilka
alternatyw. Czesto zdarza sieg, ze plany sie zmieniaja.
Osoba niepetnosprawna nie zawsze jest w stanie do-
stosowac sie do kazdej nowej sytuacji, wiec lepiej by¢
przygotowanym na wiele ewentualnosci - jesli nie
bedzie mozna ptywac, to moze spacer wokét jeziora
lub odwiedziny w restauracji z wedzonymi rybami
i tym podobne. Po trzecie: jest wiele spraw do zata-
twienia przed wyjazdem; problemoéw, ktére nalezy
przedyskutowac i omowicé z osobami wyjezdzajgcymi
razem z nami na wakacje. Najwazniejsza z tych rzeczy
jest oczywiscie budzet. To bardzo wazny aspekt, ktory
moze zepsuc wszystko. Odpowiednie przygotowanie
i zaplanowanie pobytu to priorytet dla wszystkich
wycieczkowiczow i turystéw.

Jeszcze jedng rzeczg, ktéra ogranicza pole ma-
newru odnos$nie wyjazdow wakacyjnych, jest wy-
obraznia. Kazdy cztowiek ma jakies ograniczenia,
niewazne czy jest niewidomy, gluchoniemy czy moze
sparalizowany. Pomystowos$¢ nie zna granic, wyzna-
czaja je checi i zapat. Osoba niepetnosprawna moze
wiele zdziata¢ pod warunkiem, ze tego chce, wie, cze-
go chcei jest ktos, kto pomoze w realizacji zamiaru.
Sa problemy, ktérych nie mozna rozwiazac, to fakt,
ale wiele mozna osiagna¢ wspétpracujac zinnymi czy
zastepujac niektore rozwigzania mniej lub bardziej
skomplikowanymi. Skok na bungee? Plywanie z re-
kinami? Jazda na nartach w Himalajach? Czy nadal
uwazasz, ze to niemozliwe?
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Moja szkota - zawdzieczam jej...!
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Ostatni dzwonek, ostatnie lekcje w mijajgcym roku
szkolnym i sprawdziany. Przed nami barwna perspek-
tywa wypoczynku, relaksu na wszelkie wybrane przez
nas sposoby, podroze te bardzo dalekie, egzotyczne
i te bliskie, dostepne dla kazdego, wycieczki rowero-
we, biwaki — stowem letni, kolorowy zawrot gtowy!
Uczniowie, nauczyciele i rodzice snujg wakacyjne pla-
ny tym bardziej, ze pogoda za oknem wrecz obliguje
do wyjscia na zewnatrz i podejmowania aktywnosci
na miare naszych mozliwoscii potrzeb. Wszechogar-
niajace, wrecz tropikalne storice zachwyca, cudownie
wptywa na nasze nastroje, dostarcza waznej dla zdro-
wia witaminy D, a jednocze$nie wysokie temperatury
meczy, a nierzadko stanowig nawet zagrozenie dla
zdrowia i zycia.

Jak zwykle ztoty $rodek to umiar i odpowiedzial-
ne, bezpieczne korzystanie z letnich dobrodziejstw
i przyjemnosci. Z pewnoscig wszyscy zastuzylismy
na wakacje i urlopy. Ciezka praca to nie tylko z tru-
dem wykonywane, zawodowe obowigzki. Dla wielu
uczniow i nauczycieli mijajacy rok szkolny byt trudny
i meczacy. Pomijajac zawirowania zwigzane z pro-
testami, strajkiem nauczycieli, niepewnoscia co do
sprawnego przeprowadzenia egzaminéw i matur,

-
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codziennosc¢ szkolna to naprawde praca w pocie
czofa! | pewnie dlatego czas, kiedy wybrzmi ostatni
w roku szkolnym dzwonek, wywotuje na twarzach
tyle usmiechéw, maluje sie na nich optymizm i od-
prezenie. Zapominamy przynajmniej na pewien czas
o problemach zwigzanych z reforma edukacji. To czas
radosci i zabawy. Kwiaty dla nauczycieli, nagrody dla
najbardziej zaangazowanych uczniéw. Bo przeciez
jak najbardziej nalezy podziekowac jednym i drugim.
W zdecydowanej wiekszosci zarobwno uczniowie, jak
i nauczyciele wktadajg w swoje obowigzki mnéstwo
siti trudu, ale sg tacy, ktérzy wychodza ponad prze-
cietna. Pracuja wiecej, mocniej, lepiej, szybciej - dla
siebie, ale czesto rowniez dla innych.

W tym miejscu warto przytoczy¢ kilka wspaniatych
przyktadow ludzi i miejsc, w ktorych wihasnie dzieki
tym osobom uczniowie mogg czuc sie po prostu do-
brze. To szkoty, do ktérych chce sie przychodzi¢, to
nauczyciele, ktérzy pozostajg autorytetami. W takiej
szkole wakacje cieszg, ale i wywotuja pewnga nostal-
gie i uczucie dysonansu. Bo niby czas wolny, odpo-
czynek od zadan domowych, sprawdziandw, ale jak
spedzic¢ tyle tygodni bez codziennie spotykanych ko-
legéw i nauczycieli, z ktérymi czujemy sie tak pewnie
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i Swietnie? Wiem, ze takich szkét jest wiele. Na pewno
o kazdej warto pamietac i o nich méwi¢, bo to pla-
cowki, ktore sa wzorem dla innych.

Niemniej, poniewaz nierealne jest przytoczenie
wszystkich dobrych przyktadéw, zacznijmy od kilku
z nich. Zespot Szkét Medycznych w Prudniku, Szkota
Podstawowa nr 3 w Nysie czy Zesp6t Szkét nr 5 w Opo-
lu to zaledwie namiastka szkét rzeczywiscie otwar-
tych na potrzeby uczniéw. Pani Agnieszka, Pani Basia
i Pani Teresa — to prawdziwe nauczycielki z powotania.

Ich praca to nie tylko wyznaczone obowiazki, wy-
nikajace z umowy o prace. Panie pracuja z uczniem,
ale przede wszystkim dla ucznia. Tak sie sktada, ze
przytoczone tu osoby na co dzieh pomagajg wspot-
pracujac z uczniami niewidomymi badz bardzo stabo
widzacymi. O ile dla kazdego ucznia rok szkolny to
czas pracy i mnostwa obowigzkow, o tyle dla uczniow
z niepetnosprawnoscia to dodatkowe wyzwania i ba-
riery. | tu niezastgpione sg osoby podobne ww. na-
uczycielkom. W kazdej ww. szkole nasi niewidomi
uczniowie mogli i moga liczy¢ na wszelka mozliwg
pomoc. Przyktadow tej pomocy nie sposéb wyliczy¢.
Bo praca z uczniem to indywidualne potrzeby i r6zno-
rakie sytuacje. Nasze Panie kosztem czasu wolnego,
czesto dzieki zaangazowaniu swoich najblizszych
przygotowuja wtasnorecznie pomoce dydaktyczne,
dbaja by szkoty w miare mozliwosci wyposazone
byly w najlepszy sprzet dla niewidomych uczniéw,
nieustannie doksztatcajg sie w zakresie optymalnej
pomocy uczniom z dysfunkcjg wzroku. We wszyst-
kich tych szkotach odbyly sie prelekcje i warszta-
ty dla ucznidw, by potrafili jak najlepiej zrozumiec
i wspierac swoich kolegow, tych, ktérzy na co dzien
funkcjonuja nieco inaczej. Miedzy innymi dlatego
wszystkie 3 placowki nominowane byty w konkursie
Fundacji Szansa dla Niewidomych IDOL w kategorii

Moja szkota - zawdzieczam jej...!

Placowka Oswiatowa przyjazna niepetnosprawnym.
Szkota nr 3 w Nysie zwyciezyta w tej kategorii w 2018
roku. Pozostate dwie szkoty rywalizowaty w 2019 roku,
a wyniki rankingu beda dopiero ogtaszane.

To bardzo optymistyczne, ze mamy takie szko-
ty i takich nauczycieli. Relacje nawigzane pomiedzy
opisanymi tu uczniami i nauczycielami to wrecz re-
lacje rodzinne. Rzeczywista zyczliwosc¢ i serdecznosé,
otwartos¢ i pomoc w naprawde kazdy mozliwy spo-
sOb. A to przeciez rzutuje na przysztos¢ tych uczniow.
Przeciez czesto moéwi sie, ze niepetnosprawni maja
trudniej i jesli nie beda mogli liczy¢ na pomoc naj-
blizszych i otoczenia, nie osiggna petni swoich moz-
liwosci. Z pewnoscig Mateusz, Zuzia czy inni trafili
na wspaniate rodziny i nauczycieli. To daje im duze
szanse i realne perspektywy osiggniecia sukcesu
w przysztosci.

Wszystkim gratulujemy, bardzo dziekujemy za
wiozong prace i zyczymy udanych wakacji, a we wrze-
$niu nowych sit do pracy.

Na famach Helpa chcemy promowac takie dobre
praktyki. Trzeba opowiadac o pozytywnych przykta-
dach - szkotach, uczelniach, organizacjach, osobach,
dlatego podobnych tekstow tutaj nie zabraknie. Be-
dziemy udowadniac, ze ciezka praca przynosi efekty,
ze sg ludzie, dla ktérych tatwo nie oznacza najlepiej,
ze wsrdd nas jest sporo tych, ktérych cieszy sukces
osiagniety uczciwie, w efekcie wyrzeczen i poswiece-
nia, i — co istotne - nie tylko celem osiggniecia suk-
cesu wihasnego, ale innych oséb. W tym przypadku
uczniow i podopiecznych.

Moze to zabrzmie¢ nieco patetycznie, a dla nie-
ktérych moze i banalnie, jednak to miejsca i osoby,
ktére istnieja. To nie fikcja literacka. To tzw. samo zy-
cie, ktére naprawde toczy sie obok nas. Nie wszyscy
jesteSmy czy bedziemy nauczycielami, ale wszyscy
kazdego dnia mozemy pomagac. Wystarczy tylko
miec otwarte oczy i serce!
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Decyzja o wyjezdzie na wakacje za
granice wiqgze sie z wieloma kwestia-
mi. Przede wszystkim z budzetem, ale
rowniez bezpieczeristwem i komfortem.
W przypadku os6b niepetnosprawnych
taki wyjazd zwiqzany jest jeszcze z Kil-
koma istotnymi sprawami, takimi jak
sam wyjazd.

Piszac ,wyjazd” mam na mysli dotarcie do miej-
sca docelowego. Wybor srodka lokomocji czesto
jest uzalezniony od odlegtosci i potozenia miejsca,
do ktérego zmierzamy. Wielu turystow decyduje sie
na samolot, poniewaz zapewnia on mozliwos¢ bez-
posredniego dotarcia do wybranego panstwa. Tak
naprawde mozna podrézowacd kazdym istniejgcym
srodkiem transportu, ale kazdy ma swoje wady i za-
lety.

Wspomniany wczesniej samolot faktycznie wydaje
sie by¢ dobrym wyborem. Obecnie lotnictwo jest na
tak dobrym poziomie, ze mozemy dotrze¢ niemal

NA MOJE OKO I
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rollfgiownej,_w_rez'yserl| SimonaWesta

wszedzie - od Afryki, przez Ameryke, zaréwno Pét-
nocng jak i Potudniowg, az po miasta lezace w tym
samym kraju co nasz. Oczywiscie lot samolotem
wigze sie z konsekwencjami takimi jak odpowiednie
dobranie bagazu. Kazda linia ma swoje wymogi do-
tyczace wielkosci i ciezaru bagazu.

Osoba niewidoma nie jest wyjatkiem od reguty.
Ponadto przed odlotem nalezy przyjecha¢ na lotnisko
z co najmniej dwugodzinnym wyprzedzeniem, aby
przejs¢ odprawe. Wystarczy wspomniec o schodach,
stopniach, bramkach, kontroli osobistej, a czasem
kontroli bagazu (przegladanie zawartosci walizki
przez pracownikéw lotniska, ktérzy czasem zapomi-
naja o pouktadaniu przedmiotéw w walizce). Osoby
niewidome i stabowidzgce musza by¢ na to przygoto-
wane. Z jednej strony pracownicy lotniska moga by¢
nieco bardziej wyrozumiali, jesli zauwaza obecnos¢
osoby niepetnosprawnej. Z drugiej jednak strony nie-
ktorzy potrafig by¢ bardzo drazliwi i obecnos¢ osoby
niewidomej moze ich irytowa¢, dlatego wazna jest tu
rola 0s6b towarzyszacych nam podczas wyjazdu. Ich
zadaniem nie jest tylko prowadzenie i kierowanie do
odpowiednich miejsc, ale rowniez pomoc na przyktad
przy kontroli bagazu i sprawdzania dokumentow.
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Oczywiscie osoba niewidoma czy stabowidzaca tez
musi sie wykaza¢ umiejetnosciami interpersonalny-
mi, aby, w razie koniecznosci, wesprzec sie rozmowa
z pracownikiem lotniska.

Kiedy juz pomyslnie przejdziemy odprawe, cze-
ka nas jeszcze jeden, niemal gigantyczny problem,
a mianowicie sam samolot. Nie wystarczy tylko do
niego wejs¢ po schodach. W srodku czekaja pracow-
nicy obstugi, ktérzy po raz kolejny sprawdza doku-
menty i wskazg miejsce. Dla petnosprawnej osoby
to drobiazg, ale dla osoby niewidomej moze by¢ to

J

LZwyciestwo sprzyja wysitkowi’

ktopot zwazywszy na fakt, iz nie wszyscy ludzie sg
skorzy do pomocy. Tu znéw wypadatoby wspomniec
0 osobach towarzyszacych, ktére maja do spetnienia
szalenie istotna role w catym tym ,wyjezdzie”".

Inne $rodki lokomocji, takie jak pocigg czy statek,
réwniez wiaza sie z konsekwencjami. Schody to nie-
odtaczny element zycia, a stopni, bramek, stupkéw
i dotkdw w chodnikach niemal nie da sie unikngc¢.
Rozwigzaniem w tej sytuacji moze by¢ samochéd,
ale jest on dobrym wyjsciem na krétkie wyjazdy, kto
normalny ma ochote pojechac z Europy do Ameryki
Potudniowej samochodem?

Samochéd ma wiele istotnych zalet. Przede
wszystkim, jesli jedziemy z matg grupa (3-4 osoby),
pojazd zapewnia nam sporo miejsca na bagaze, kli-
matyzacje, mozliwos$¢ zatrzymania sie w dowolnej
chwili (no, chyba ze jedziemy autostrada) oraz moz-
liwo$¢ zmiany trasy niemal w kazdym momencie,
kiedy na przyktad chcemy ,zajrze¢ do tego miasta”.
W obecnych czasach ceny paliwa sprawiajg, ze nawet
najkrétsze podréze samochodem wydaja sie mniej
optacalne niz jeden przelot samolotem.

Zatézmy, ze wybralismy juz srodek lokomogji
i mamy pomyst na rozwigzanie najpowazniejszych
probleméw. Dostajemy sie do danego panstwai...
| dobrze jest w miare zna¢ jezyk, wiedzie¢, co chce sie
robi¢, jak dotrze¢ do hotelu, jak znalez¢ hotel i wiele
innych.

Na sam koniec tego realistycznie pesymistycznego
opisu nasuwa sie jeden wniosek: osoby niepetno-
sprawne, ktére decyduja sie na samotny wyjazd na
wakacje mozna poréwnac z kazdym wymyslonym
dotychczas super bohaterem. Muszg to by¢ osoby
skrajnie odwazne, optymistyczne i otwarte na ludzi.
Osobom w petni sprawnym nie zawsze tatwo jest
poradzic¢ sobie w skrajnie denerwujacych sytuacjach,
a osoba niepetnosprawna, a w szczegdlnosci niewido-
ma, jest ograniczona dodatkowo przez swoje zdrowie.

Wyjazdy na wakacje wiaza sie z wieloma kwestia-
mi, ktére trzeba starannie i na spokojnie przemyslec.
Moga zdarzac sie momenty, ze bedziemy zatowac, iz
w ogdle zdecydowalismy sie na jakiekolwiek wakacje,
ale po powrocie bedziemy najszczesdliwszymi i naj-
bardziej usatysfakcjonowanymi ludZmi na swiecie.
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A nie méwitam? Rzecz o gorzkiej satysfakcji

: Elzb/eta‘Gutovvska -

Marna to satysfakcja, kiedy tak szybko
sprawdzayjq sie osobiste przewidywania.
Mingt zaledwie rok od publikacji w Helpie
mojego felietonu ,,Europa na laickim za-
krecie’, w ktérym wyrazatam nadzieje, ze
Polska jest ostojq chrzescijanstwa, ale tez
obawe, ze bezkrytyczne zapatrzenie w laic-
kg Europe i przetamanie niepisanej zasady
szacunku do wyznania moze nas zaprowa-
dzi¢ na manowce. | stato sie, a wtasciwie
- dzieje sie.

Zaczyna sie od rzeczy drobnych, chocby takich
jak wéwczas przytaczane przeze mnie nacechowane
negatywnie opisywanie obrazu Matki Bozej Jasno-
gorskiej, przez felietoniste matej, lokalnej gazety, jak
nieuprawnione sugerowanie przez tegoz krwawego
wprowadzania kultu Maryi, rzekomo obcego naszej
kulturze. Pamietam jaka dyskusje wywotat rok temu
mdj felieton. Znalazta ona nawet swoj wyraz w postaci
polemiki na tamach Helpa.

NA MOJE OKO I

Sadzitam, ze ataki na chrzescijanstwo w Polsce be-
dzie mozna opisywac tagodna linig wznoszacg, moze
sinusoida, nie zaktadatam linii tak ostro wznoszace;j.
A zaczyna sie wiasnie od rzeczy pozornie drobnych.

By trzymac sie chronologii warto zacza¢ od skan-
dalicznego wystapienia Leszka Jazdzewskiego, re-
daktora naczelnego pisma Liberte w Audytorium
Maximum Uniwersytetu Warszawskiego, gdzie padty
okropne stowa o krzyzu stosowanym jako patka i o
$winiach taplajacych sie w btocie (czytaj chrzescija-
nach). Trudno to wystapienie zaliczy¢ do kategorii
rzeczy drobnych. Rdwnie ciezki kaliber to film braci
Sekielskich o pedofilii wsréd ksiezy katolickich. Film
poruszajacy kwestie bolesng, ktérej z pewnoscia nie
nalezy przemilczag, ale film bardzo nierzetelny, eks-
trapolujacy margines na wszystkich kaptanéw i ukry-
wajacy istotne fakty. Otdz wszyscy ksieza opisywani
w tym filmie byli w czasach komunizmu wspotpra-
cownikami Stuzby Bezpieczeristwa. Drobnga sprawa
nie jest tez z pewnoscig umieszczanie w przestrzeni
miejskiej, m.in. na toaletach Toi-Toi, wizerunku Matki
Bozej Jasnogdrskiej w teczowej aureoli i szydercze
komentowanie tej sprawy przez osoby publiczne.
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Sadzitam, ze atakinachrze-
scijanstwo w Polsce bedzie
mozna opisywac tagodna li-
nia wznoszaca, moze sinuso-

ida, nie zaktadatam linii tak
ostro wznoszacej. A zaczyna
sie wiasnie od rzeczy pozor-
nie drobnych.

+<Umieszczanie wizerunku Matki Boskiej na toaletach
nie jest niczym ztym. W konicu przeciez tam przy-
chodzg ludzie ze swoimi trudnymi sprawami” — to
stowa Krzysztofa Mieszkowskiego, posta na Sejm RP,
reprezentujacego .Nowoczesng. Stowa skandaliczne.

Kolejny punkt na linii ostro wznoszacej to Marsz
Rownosci w Gdansku, na ktéorym obecna byta Alek-
sandra Dulkiewicz, prezydent tego miasta, wraz z mfo-
dociang corka. Ukoronowana wagina na drzewcu ze
wstegami, niesiona przez osoby z teczowymi aureola-
mi wokoét gtéw, przebrane w co$, co przypominato
szaty liturgiczne — wszystko to przywodzito na mysl
procesje Bozego Ciata z Najswietszym Sakramentem.
Takie bezczeszczenie najwiekszej dla ludzi wierzacych
$wietosci jest czyms strasznym i bolesnym, prowo-
kacja przekraczajaca wszelkie granice. Oficjalnego
potepienia tej profanacji przez prezydent Dulkiewicz
doczekalismy sie po dwéch dniach.

Marsz Réwnosci w Warszawie pod patronatem
prezydenta Rafata Trzaskowskiego, zachwalajacego
6w marsz jako piekny, radosny przejaw tolerancji.
Pomijam obsceniczne podrygi na platformie nasladu-
jace ruchy frykcyjne, w wykonaniu odzianych w lateks
i pstrokacizne wieloptciowych 0séb. Zyjemy w demo-
kratycznym i tolerancyjnym kraju, gdzie kazdy moze
manifestowac swoje poglady i swojg odmiennos¢, ale
tez nikt nie zmusza nas do uczestniczenia w tego typu
marszach. Problem w tym, ze jak pokazat ten marsz,
tolerancja nie obowigzywata jego uczestnikéw. Kilku
znich powtdrzyto i w swoim mniemaniu udoskonalito
to, co zdarzyto sie w Gdansku. Przebrani w szaty przy-
pominajace szaty liturgiczne sprofanowali msze $w.,
literalnie powtarzajac stowa obrzedu, jakby w ogdle
nie rozumiejac czym to jest dla chrzescijan. Nie byto
w tym cienia przyzwoitosci i nawet $ladu tolerancji.

A nie méwitam? Rzecz o gorzkiej satysfakcji

Prezydent Rafat Trzaskowski powtorzyt btad Aleksan-
dry Dulkiewicz - zbyt dtugo wahat sie z potepieniem
tej profanacji, a jego stowa byty zbyt tagodne.

Kolejnym punktem na linii ostro wznoszacej byt
Marsz Réwnosci w Czestochowie, ktdrego trasa w za-
tozeniu miata zaczynac sie i konczy¢ na placu przed
Jasng Gorg, tam, gdzie sg odprawiane msze sw. Marsz
byt w niedziele, a rozpoczynat sie doktadnie wtedy,
kiedy na jasnogorskich watach trwata msza sw. dla
dzieci. Lewicowy prezydent Czestochowy Krzysztof
Matyjaszczyk wyrazit zgode zaréwno na dzien, go-
dzine, jak i trase przemarszu. Prowokacja od same-
go poczatku wisiata w powietrzu. Naprzeciw Marszu
Réwnosci staneli ci, ktérzy byli przeciwni takiemu
przebiegowi trasy i takiemu terminowi marszu. Sta-
nelii modlac sie bronili dostepu do Jasnej Gory. Czoto
Marszu Réwnosci od obroncéw Jasnej Gory oddzie-
lata policja. W ttumie ,réwnosciowcow” znalazly sie
przedziwne indywidua - osoba o niesprecyzowanej
ptci w biustonoszu na gtowie, twierdzaca, ze jest
przedstawicielem czy tez przedstawicielky zakonu
siostr nieustajacej przyjemnosci, wspierajacego ak-
tywnosc¢ srodowisk LGBT w réznych krajach, a tak-
ze osoba w durszlaku na gtowie deklarujaca, ze jest
przedstawicielem kosciota pastafarianskiego, czyli
kosciofa latajgcego potwora spaghetti. Nie,przejdzie
mi przez pidro” napisanie obu tych nazw z duzych
liter, cho¢ zaréwno 6w koscidt, jak i zakon sg zareje-
strowanymi organizacjami. Oszczedze Czytelnikom
kolejnych idiotyzmoéw.

Wszystkim tym wydarzeniom towarzyszyt wzmo-
zony ruch na portalach spotecznosciowych. Ko-
mentarze os6b sprzyjajagcych marszom réwnosci
i wybiorczemu stosowaniu zasad réwnosci byty nie
do przyjecia. Takiego zalewu zwyktego chamstwa,
nietolerancji, agresji, brzydkiego jezyka i wulgary-
zmow, normalny cztowiek nie jest w stanie przyjac.
Jak méwia mtodzi — dno i dwa metry mutu.

Wopisujac sie w spotecznosciowe nazewnictwo
warto zauwazy¢, ze wszystkie te zdarzenia byly roz-
piete na stosunkowo krotkiej osi czasu, zaledwie nie-
catego miesigca. Strach pomyslec¢ co znajdzie sie na
dtuzszej osi czasu.
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Joga na trawie

Joana
Paula Cupryan

traW|e

Trzeba zacza¢ od tego, ze joga moze by¢ dla kaz-
dego z nas tym, czym chcemy, aby sie stata. Dla czesci
z nas bedzie ona po prostu ¢wiczeniem fizycznym,
szansg na poprawienie swojej kondycji i elastyczno-
$ci. Dla innych moze stac sie okazja do odreagowania,
wyciszenia, znalezienia chwili dla siebie i swojego
ciafa. Inni szukaja w niej wyzwan. A cze$¢ znajduje
w niej duchowe ukojenie.

Po jodze nie czujemy sie jak po godzinnym ae-
robiku czy bieganiu. Zamiast kipie¢ entuzjazmem
przez potezny zastrzyk endorfin, przynosi zazwyczaj
spokojng rados¢ i poczucie lekkosci. Praktykowanie
jogi powoduje poprawe postawy ciata i pozytyw-
nie wptywa na miesnie kregostupa - likwiduje béle
plecow, karku, barkéw i kolan, wzmacnia stawy i ko-
$ci, a ponadto obniza cisnienie krwi poprzez lepsze
ukrwienie i dotlenienie organizmu. Poza tym poma-
ga sie zrelaksowa¢, zwieksza odpornos¢ na stres. No
i dobrze jest przypomniec sobie, ze mamy ciato: ze
jest stabe lub sztywne, ze co$ nas boli. Ze ma lepsze
i gorsze dni, ze oddycha albo odwrotnie - ze braku-
je mu oddechu. Zalet jogi nie trzeba dtugo szukac

M 1 h."r.v,
".“.\..,L' .

— wystarczy zacza¢, a po miesigcu regularnych ¢wi-
czen odczujemy pierwsze korzysci.

Szczegodlnie Swiat,Zachodu” pokochat joge. Mowi
sie, ze zdecydowanie wiekszy odsetek ludzi prakty-
kuje joge wtasnie w,Zachodnim” $wiecie anizeli w In-
diach, skad ta praktyka sie wywodzi. Joga w muzeach,
parkach, na festiwalach muzyki, w centrach miast
- czy ktos$ jeszcze o niej nie styszat?

Znam wiele 0séb, ktére miaty do czynienia zjoga.
Ale zaden z moich niewidomych czy stabowidzacych
przyjaciét nie miat okazji, by kiedykolwiek sprébowacd
praktyki pod okiem jogina. Z czego to wynika? Przede
wszystkim z obaw i poczucia, ze joga nie moze by¢
uprawiana przez osoby niewidome. Ze prowadzacy
zajecia nie bedzie miat czasu, by wyttumaczy¢ nam
doktadniej kazda z pozycji (asan) jogicznych. Ze jeste-

$my nieprzygotowani fizycznie, ze bedziemy,w tyle”

od grupy. Watpliwosci sie mnoza.

O tym, jak niewiele wktadu potrzeba, by zaje-
cia jogi mogty by¢ dostosowane do os6b niewido-
mych, przekonali$my sie w czerwcu, biorac udziat
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I KULTURA DLA WSZYSTKICH

w zajeciach jogi na trawie, ktore odbyty sie w ogro-
dzie Domu Mehoffera, oddziale Muzeum Narodo-
wego w Krakowie (przy okazji - polecam, chetnych
odsytam na strone Muzeum Narodowego, gdzie znaj-
dziecie audiodeskrypcje m.in. tego pieknego ogro-
du ukrytego w $rodku miasta). Zorganizowali$my
tam jednodniowe wydarzenie, skupiajace sie wokot
zdrowego trybu zycia, a jedna z czesci byty wtasnie
zajecia jogi prowadzone przez joginke Monike Trybon
z Rébwnowaga.space.

Wiasciwie to nalezy po prostu zatozy¢ wygodny
stroj: t-shirt i zwykte dresy czy legginsy. Wystarcza, by
poczuc sie swobodnie. No i zdejmujemy buty - kon-
takt z podtozem jest bardzo wazny. Dalej pozostaje
po prostu stuchac prowadzacej:

Joga na trawie

— Usigdzcie w siadzie skrzyznym, po turecku. Skrzy-
zujcie stopy, ale niech ta pozycja nie sprawia Wam
bolu, musi Wam by¢ wygodnie. Dobrze. Podciggnij-
cie teraz Waszg miednice do wewnatrz, jakbyscie
chcieli z linii Waszych plecéw zrobi¢ ptaska deske.
Okej, a teraz potdzcie dtonie, niech wnetrza Waszych
dtoni skierowane beda do goéry. Super. Teraz gteboki
wdech... i wydech.

Monika chodzi pomiedzy uczestnikami, poma-
gajac im, gdy maja jakie$ problemy. Tu podciaggnie
brode do géry, tam zwrdci uwage, by wyprostowacd
plecy czy podciagna¢ miednice. Na kazdych zajeciach
tak to wyglada, nie wymaga to od niej specjalnie duzo
przygotowan. Fakt, asystent moze sie przydac przy
wiekszych grupach, ale nie jest to niezbedne.

.Prowadzenie zajec jogi dla réznych grup jest mojg
pasja. Uwielbiam ¢wiczyc¢ z ludzmi, ktérzy cieszg sie
z pracy nad wiasnym ciatem i umystem. Joga dla oso6b
z niepetnosprawnoscia wzroku nie rézni sie prawie
niczym od jogi dla wszystkich pozostatych. Moze
poza jednym — jest im tatwiej utrzymac réwnowage
zzamknietymi oczami! Bytam naprawde pod wielkim
wrazeniem tego, jak Ci uczniowie dajg sobie rade
z nietatwymi asanami. Podawane przeze mnie polece-
nia sg czesto niezrozumiate dla 0séb widzacych, a ta
grupa radzita sobie z nimi rownie dobrze jak osoby
¢wiczace joge na co dzien. Do tej lekcji nie musiatam
sie specjalnie przygotowywad. Musiatam tylko sie
pilnowa¢, zeby wiecej moéwi¢, a mniej pokazywac.
Zauwazytam tez, ze szczegdlnie tatwe byty pozycje
wykonywane w parach. Kontakt dotykowy i $wiado-
mos¢ wiasnego ciata sprawiaty, ze wszystko szto jak
nalezy. Nasze ciato doskonale wie, gdzie ma gtowe,
brzuch i maty palec u stopy. Do tego nie potrzebu-
jemy wzroku, co czesto powtarzam moim uczniom.
To byta dla mnie pouczajgca przygoda i mam na-
dzieje, ze takich inicjatyw bedzie coraz wiecej. Joga
daje cudowny wglad w siebie. Uspokaja i wycisza.
Chciatabym, aby kazdy mégt tego doswiadczac. Bez
wzgledu na to czy widzi, czy nie. Bo joga jest dla ludzi,
nie odwrotnie. Namaste.”

Warsztaty z Monika Trybon z Rownowaga.spa-
ce odbyly sie w ramach projektu ,,Radosny Pik-
nik pod Chmurka” w trakcie trwania XX Tygodnia
Osodb z Niepelnosprawnoscia ,,Kocham Krakéw
zwzajemnoscia”. Projekt wspotfinansowany przez
Gmine Miejska Krakow.
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Kamila Wisniewska.

Obecnie, za sprawa programu Erasmus oraz otwar-
tych granic, wyjazdy zagraniczne wsréd mtodziezy
nie sa niczym zaskakujgcym. Czasami wrecz przeciw-
nie, trudno znalez¢ studenta, ktory nigdy nie wyjechat
na taka wymiane albo chociaz sie nad nig nie zasta-
nawiat, bo szanse z pewnoscig miat. Niekoniecznie
trzeba by¢ studentem, poniewaz program Erasmus
umozliwia rowniez wyjazd na wolontariat europejski,
z czego korzysta wielu mtodych, ktérzy po skonczeniu
szkoty sredniej chca zrobi¢ sobie tak zwany,gap year”,
odpocza¢ po intensywnej nauce, zyskac troche czasu
na zaplanowanie przysztosci, a przy tym pozwiedzac
Europe i nawigzac ciekawe znajomosci.

Na stronach takich jak euro.desk.pl czy portalu
europejskiego korpusu solidarnosci (przejmujace-
go teraz role Erasmusa) znajdziemy mnéstwo ofert
dtugo-i krotkoterminowych wyjazdow we wszystkie
krance Europy (i $wiata!), a sama tematyka projektéw,
w ktére mozemy sie zaangazowac, zaskakuje swoja
réznorodnoscig. Mozemy pomagac przy organiza-
¢ji brytyjskiego festiwalu muzyki klasycznej, zbiera¢
$mieci na jednej z wioskich plaz, bada¢ zmiany kli-
matu w hiszpanskich parkach narodowych czy ak-
tywizowac lokalng spotecznos¢ w Lizbonie (to kilka

PRAWO DLA NAS

z ostatnich ofert znalezionych na stronie eurodesk).
Brzmi ciekawie i juz po samym przeczytaniu opisu
projektu i czekajacych nas atrakgji, niejeden ma ocho-
te spakowac walizke i wyrusza¢ w Swiat. By wzigc
udziat w wiekszosci wymienionych projektéw jedyne
wymagania, jakie musimy spetnic, to komunikatyw-
ny angielski oraz wiek od 18 do 30 lat. Przegladajac
oferty tych jakze ciekawych i rozwojowych ofert wo-
lontariatu mam jednak przykre wrazenie, ze osoby
z niepetnosprawnoscig, czy to wzrokowa, czy rucho-
wa, czy jakakolwiek inng, nie zostali uwzglednieni
w grupie potencjalnych uczestnikéw. Bo bytoby to
trudne organizacyjnie, trzeba by zaangazowac¢ wie-
cej oséb do pomocy, obiekt nie jest dostosowany,
zwiekszylyby sie koszty programu itp. Przykre, ze
w dobie coraz wiekszej otwartosci, tolerancji i wsze-
lakich mozliwosci rozwoju, wcigz tak niewiele organi-
zacji przyjmujacych wolontariuszy uwzglednia osoby
Z niepetnosprawnoscia.

Jednak, zamiast narzeka¢, chciatabym sie skupic
na tym, co mozemy zrobic i co juz sie dzieje. Polski
Zwiazek Niewidomych przez wiele lat wysytat niewi-
domych wolontariuszy na kilkumiesieczne pobyty
do belgijskiego Liege. Tam, przy wspotpracy zVIEWS
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INTERNATIONAL mtodzi niewidomi realizowali r6z-
ne zadania: uczyli jezyka imigrantéw, organizowali
zbiérke okularéw dla potrzebujacych w Afryce, ale
takze sami mieli okazje sie uczy¢ i poznawac inny kraj
wraz jego kultura. W Belgii byta miedzy innymi pani
Hania Pasterny, pisarka i podrézniczka, ktéra swoje
wspomnienia z tego pobytu opisata w ksigzce ,Jak
z biatg laskg zdobywatam Belgie”. Do Liege wyjechata
réwniez Ola, pracujgca od wielu lat na,Niewidzialnej
Wystawie”. To wtasnie ich doswiadczenia zachecity
mnie do tego, by réwniez gdzies wyjechac¢. Chociaz
nie jestem niewidoma, tak jak moje poprzedniczki,
a jedynie ,niedomagajgca wzrokowo’, miatam wiele
watpliwosci przed wyjazdem. Moje obawy dotyczyty
przede wszystkim mojej fatalnej orientacji w prze-
strzeni i zwigzanych z nig licznych probleméw. Teraz,
z perspektywy czasu chce mi sie Smiac z tego, ze taka
~gtupota” przez bardzo dtugi czas powstrzymywata
mnie przed wyjazdem. A taka okazja pojawiata sie
wielokrotnie! Z racji studiowania na kierunku filo-
logicznym bytam wrecz otoczona znajomymi, kté-
rzy czy to wracali, czy tez wyjezdzali na ,Erasmusa’,
niektérzy na kolejnego! | nie przyszto mi do gtowy,
ze rowniez mogtabym wyjechac. Przetom nastapit
dopiero po studiach, kiedy mocno zatowatam swojej
biernosci w tej sprawie. Wtedy tez, podpytujac moje
kolezanki o szczegoty ich pobytu w Liege, stwierdzi-
tam, ze warunki, na jakich odbywa sie wyjazd, sg na
tyle bezpieczne, ze nawet osoba, ktéra tak jak ja no-
torycznie myli wschdd zzachodem, prawg z lewa i nie
potrafi jezdzi¢ metrem ani wydostac sie z lotniska, ma
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szanse poradzi¢ sobie na takim wyjezdzie. A kiedy
okazato sie, ze Zwigzek Niewidomych oferuje mozli-
wos¢ wyjazdu do Hiszpanii, wiedziatam, ze oto moja
chwila nadeszta (PZN wysytat tez mtodziez miedzy
innymi do Irlandii, Czech i Niemiec).

15 pazdziernika 2018 roku, w wieku 29 lat, czyli
rzutem tasmy biegnacych lat, wyjechatam do Murgji
(hiszp. Murcia), gdzie miatam spedzi¢ kolejnych szes¢
miesiecy. Méj przyjazd ,na state” byt poprzedzony
kilkudniowg wizytg przygotowawcza, podczas kté-
rej towarzyszyta mi Ania z PZN. Wtedy tez poznatam
drugiego wolontariusza, z ktérym miatam wspét-
pracowac, a takze miasto, miejsce pracy i czekajace
na nas mieszkanie. Organizacjg przyjmujaca nas byt
Urzad Miasta Murcja, ktory zaproponowat projekt
wolontariatu skierowany wtasnie do 0séb z niepetno-
sprawnoscig wzroku. Do wspétpracy zaprosili Polski
Zwiagzek Niewidomych oraz VIEWS INTERNATINAL
zsiedziba w Belgii, ktorego wolontariuszem byt Jero-
me. Zadania, w jakie mieli$my sie wigczy¢, dotyczyty
przede wszystkim promocji programéw wymiany
miedzynarodowej wsrod mtodziezy, szczegdlnie nie-
petnosprawnej. W tym celu odbylismy kilka spotkan
z organizacjami takimi jak np. ONCE (Organizacién
Nacional de los Ciegos Espanoles), czyli najwazniej-
szg w Hiszpanii organizacja dziatajgcq na rzecz oséb
niewidomych. Miatam okazje zapoznac sie z jej dzia-
taniami, imponujaca biblioteka zbioréw brajlowskich
i audio oraz poznac realia zycia hiszpanskich niewido-
mych. Uczestniczytam w wielu spotkaniach odbywa-
jacego sie w ONCE,club de lectura’, czyli tak zwanego
klubu czytelnika. Jedno ze spotkan poswiecilismy
rozmowie na temat polskiej literatury i pochylilismy
sie nad ttumaczeniami Szymborskiej na hiszpanski.
Bardzo sie ciesze, a nawet odczuwam pewng dume,
ze mogtam przyblizy¢ hiszpanskim czytelnikom po-
stac¢ poetki. W podziekowaniu otrzymatam tomik
wierszy naszej noblistki w brajlu!

Zinnych ciekawych zaje¢, w ktérych mielismy oka-
zje uczestniczy¢, warto wymienic zajecia z jezyka an-
gielskiego, organizowane przez Urzad, a prowadzone
przez mtode, kreatywne osoby. Bratam tez udziat
w kursie francuskiego skierowanym do podopiecz-
nych FunDown (organizacji zrzeszajacej osoby z Ze-
spotem Downa). Ich entuzjazm, sumiennos¢ i chec
nauki, niejednokrotnie mnie zawstydzaty. Kolega Je-
rome, dla ktérego francuski byt jezykiem ojczystym,
mogt natomiast sprawdzic sie w roli nauczyciela tej
jakze pilnej grupy.



Warto doda¢, ze kazdy wolontariusz moze liczy¢
na intensywny kurs jezyka kraju, w ktérym przebywa.
Dostepna jest tez platforma do nauki online. Jako ze
znatam juz hiszpanski, skupitam sie raczej na nauce
angielskiego i opanowaniu podstaw francuskiego,
a Jerome, ktéry przyjechat praktycznie bez znajo-
mosci jezyka, poczynit duze postepy. Zresztg ja tez.
Mimo ze nie uczestniczytam w formalnych lekcjach
hiszpanskiego, przeciez zewszad bytam otoczona tym
jezykiem i w koncu nabratam pewnosci w postugiwa-
niu sie nim, co jak mysle, nie miatoby szansy dokona¢
sie w Polsce, mimo wielu lat nauki.

Nieodzownym elementem kazdego wolonta-
riatu sg podréze. Dzieki temu pobytowi zjezdzitam
wzdtuz i wszerz catg potudniowg Hiszpanie, rzecz,
ktéra wczesniej wydawata mi sie tak samo pocigga-
jaca, jak i nierealna. Podczas swojego wolontariatu
wszyscy uczestnicy spotykaja sie wspdlnie dwa razy
na skierowanym do nich szkoleniu. My, na pierwsze
znich pojechalismy az do Oviedo (w regionie Asturii,
na samej potnocy kraju). Juz sama podréz pocia-
giem przez catg Hiszpanieg, obserwacja zmieniajacej
sie pogody i krajobrazu byta prawdziwg przygoda.
Na drugie szkolenie udaliémy sie natomiast do sto-
necznej Malagi i chociaz byt srodek wietrznej zimy,
nie moglismy nie zawedrowac na jedng ze stynnych
plaz, rownie piekna jak latem, a zdecydowanie mniej
zattoczona.

Co do moich obaw zwigzanych z orientacja w te-
renie, zdaje sobie sprawe, ze dla os6b niewidomych
mogq stanowic realng przeszkode, jednak wiedza
tez o tym organizatorzy i instytucja przyjmujaca.
Dlatego w kazdej chwili moglismy liczy¢ na pomoc
wyznaczonej do tego osoby. W naszym przypadku,
tzn. moim i Jeroma, taka pomoc, jak sie okazato, na
przekér moim obawom, nie byta wcale konieczna,
poniewaz w terenie radzilismy sobie nadzwyczaj do-
brze (Jerome kierujac sie GPS-em, a ja, powiedzeniem
,koniec jezyka za przewodnika”). Chciatam jednak
zaznaczyc, ze takie wsparcie jak najbardziej jest do-
stepne i korzystato z niego wielu niewidomych wo-
lontariuszy. Pomoc ze strony organizacji przyjmujacej
dotyczyta tez dostosowania stanowiska pracy, ktore
zostato wyposazone we wszystkie niezbedne dla nas
udogodnienia i sprzety.

Podsumowujac, nie spetnit sie zaden z moich
licznych czarnych scenariuszy dotyczacych tego

PRAWO DLA NAS

wyjazdu. Wrecz przeciwnie, zrealizowato sie wiele
pozytywnych, o ktérych wczesniej nawet bym nie
pomyslata. Mimo niedomagan organizacyjnych tego
projektu, ktore tez sie zdarzaty (zeby nie byto zbyt ro-
zowo), absolutnie nie zatuje swojego udziatu. Jedyne
czego moge zatowac to tego, ze zdecydowatam sie
tak pézno. W innym razie miatabym jeszcze szanse
skorzysta¢ z innych mozliwosci oferowanych przez
Erasmus+ i Europejski Korpus Solidarnosci. Jednak
granica wieku jest nieubtagana. Wszystkie inne moz-
na przekroczy¢! Ale uwaga - takie wyjazdy wciagaja.

A jezeli ktos nie chce rzucac sie od razu na gtebo-
ka wode i wolatby rozpocza¢ swoja przygode z wo-
lontariatem na stopniu lokalnym, bardzo polecam
zapoznanie sie z dziataniami podejmowanymi przez
Fundacje Brajlowka, ktéra czesto organizuje spotka-
nia i warsztaty dla mtodziezy widzacej i niewidomej
z réznych krajow w Poroninie.

Mam nadzieje, ze takich mozliwosci bedzie coraz
wiecej, ale to zalezy wihasnie od nas, od organizacji,
instytucji, bo to wtasnie my mozemy napisac projekt
czy nawigzac wspotprace z jaka$ zagraniczng insty-
tucja i zaprosic do siebie niepetnosprawna mtodziez
zroznych krancéw Europy, zeby wtasnie tu, w miejscu,
gdzie pracujemy i dziatamy, przezyta jedna z najlep-
szych przygéd w zyciu.

Kompendium wiedzy na temat programow eu-
ropejskich:
wwwww.europa.eu/youth/solidarity_pl
www.erasmusplus.org.pl

Informacje o aktualnych programach, szkole-
niach, grantach i wykaz instytucji, z kt6rymi moz-
na nawigzac wspotprace:

www.eurodesk.pl

O projektach realizowanych przez PZN:
www.pzn.org.pl/o-evs

A wiecej o moich wrazeniach z pobytu w Hiszpanii
mozna przeczytac tutaj:
www.pzn.org.pl/wolontariat-europejski

Polecam tez relacje innych wolontariuszy:
www.pzn.org.pl/swiadectwa-wolontariuszy
Fundacja Brajlowka:
www.facebook.com/fundacjabrajlowka

Strona pani Hani Pasterny:
www.hannapasterny.pl
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Proces akceptacji wtasnej niepetnosprawnosci -

prawdziwe historie
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Niepetnosprawnos¢ to temat niewatpliwie trud-
ny dla oséb nig dotknietych. Oczywiscie zalezy to
od poziomu zaréwno uswiadomienia sobie jej, jak
i sposobu, w jaki dana osoba sobie z nig radzi. Ma na
to wptyw na pewno rodzaj posiadanych ograniczen
oraz to, czy wystepuje od urodzenia czy pojawita sie
w okreslonym momencie zycia. W tym tekscie chcia-
tabym przedstawic historie 3 0séb z réznymi rodzaja-
mi niepetnosprawnosci. Sg to osoby, ktére znam od
wielu lat. Ze wzgledu na anonimowos$¢ zmienitam ich
imiona. Pod koniec przedstawie wiasne przemyslenia
na ten temat.

Marek

Ma obecnie 39 lat. Od urodzenia jest niewidomy.
Do szkoty podstawowej i sredniej rodzice wystali go
do krakowskiej szkoty dla dzieci stabowidzacych i nie-
widomych. Zamieszkat wowczas w internacie, ponie-
waz miejscowos¢, z ktérej pochodzi, oddalona jest
od Krakowa ponad 100 km. Jest bardzo uzdolniony
muzycznie i pieknie gra na organach. Obecnie pra-
cuje jako organista w matej parafii w wojewddztwie
mazowieckim i mieszka ze stabowidzacg zonga, ktéra
jest w petni pogodzona ze swoim losem. Duzy wptyw
na akceptacje jego niepetnosprawnosci miata szkofa,
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gdzie oprécz nauki czynnosci dnia codziennego, kfa-
dziono duzy nacisk takze na te sfere. Pytany czy wy-
obraza sobie swoje zycie jako osoba widzgca méwi,
ze jest mu dobrze tak jak jest, bo nie zna przeciez
innego stanu rzeczy. Jest osoba pogodna i w petni
$wiadomga swych ograniczen, mimo ktérych zacho-
wuje prawie petng samodzielno$¢. Dla mnie jest on
wzorem, jesli chodzi o funkcjonowanie w codzienno-
$ci, pogode ducha i umiejetnosc cieszenia sie z zycia
takim, jakie ono jest.

Liliana

Kolejna osoba jest Lilka. Wesota i petna zycia
dziewczyna w wieku 25 lat. Podobnie jak Marek, jest
niewidoma od urodzenia. Kocha podréze i mimo
ograniczen ciggle realizuje marzenia. Na portalu
spotecznosciowym zamieszcza informacje o swoich
kolejnych wyprawach. Pracuje na infolinii centrum
medycznego. Bardzo trudne byto dla niej opanowa-
nie pakietu MS Office, ale zwrodzong sobie determi-
nacja i przy pomocy trenera (zatrudniono jg w ramach
projektu unijnego) osiggneta swaj cel i zdobyta te
prace. Sama mowi, ze zdaje sobie sprawe ze swoich
ograniczen, ale czasem dziata wbrew nim. Wielokrot-
nie znalazta sie w dos¢ niebezpiecznych sytuacjach,
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kiedy probowata na dworcu w jakims obcym miescie
w $rodku nocy znalez¢ droge do hotelu, w ktérym
miata nocowac. Gdyby nie pomoc przypadkowych
0s6b, méwi, ze nie wie jak wéwczas by sobie pora-
dzita. Smieje sie, ze balansuje na granicy ryzyka po-
drézujac samotnie, majac tylko bagaz, biatg laske
i pozytywne nastawienia. Méwi tez, ze przynajmniej
kazdy wie co oznacza biata laska i czesto spotyka sie
z pomocg obcych ludzi. Wspomina takze kilka przy-
krych sytuacji, kiedy albo ludzie byli obojetni, albo
co gorsza celowo wprowadzali jg w btad, ale nie chce
0 nich pamietac.

Kamil

Jest to mezczyzna w wieku 41 lat. Urodzit sie zdro-
wy, ale w wieku 16 lat podczas spotkania ze znajomy-
mi ulegt wypadkowi w wodzie - skoczyt na gtowke
i juz nie mogt sam wyptynac. Doznat urazu rdzenia
kregowego na odcinku C5, czego konsekwencja jest
czterokoriczynowy niedowtad. Porusza sie na woz-
ku inwalidzkim. W tej tragedii najgorsze byto to, ze
gdyby podjeto sie operacji od razu, miatby szanse na
chodzenie. Nie potrafie tego wyjasni¢ z punktu wi-
dzenia medycznego, wiem tylko, ze jego uraz nie byt
typowym przerwaniem rdzenia. Niestety, jego rodzi-
na nie posiadata wéwczas wystarczajacych srodkéw,
a operacja byta bardzo kosztowna. U Kamila proces
akceptacji bycia osobg niepetnosprawna byt znacznie
dtuzszy i trudniejszy niz u dwdch wezesniej opisanych
0s6b. Moéwit mi, ze przez 5 lat po wypadku nie mogt
sie z tym pogodzic i chciat umrzeé. W koncu jednak
po dtugim czasie i dzieki pomocy przyjaciét zaczat ro-
zumie(, ze musi zy¢ dalej mimo przeciwnosci. Podjat
nauke i skonczyt szkote. Zaczat tez na nowo spotykac
sie z ludZzmi. Pochodzi z Zielonej Gory, ale obecnie
mieszka i pracuje w Krakowie. Poznatam go w fun-
dacji, gdzie razem pracowalismy. Jest to najbardziej
dobrotliwy i radosny cztowiek, jakiego znam. Peten

empatii i zawsze chetny do pomocy, usmiechniety
chtopak. Nie ukrywatam przed nim, ze go podziwiam,
gdy poznatam jego historie. Mimo ogromnych ogra-
niczen jest wspaniatym ojcem dla swej corki i nie
umie znies¢ ludzkiej litosci. Gdy ktos mu jg ukazuje,
usmiecha sie tylko i milczy.

Ania

To wesota dziewczyna o drobnej budowie. Ma 21
lat. Od urodzenia cierpi na czterokonczynowe po-
razenie dzieciece. Chodzi, ale musi ograniczac sie
do krétszych dystanséw, bo szybko sie meczy. Wiek-
szy problem ma z méwieniem, bo do$¢ mocno ma
porazone mie$nie oddechowe. Rece rowniez nie sg
w petni sprawne. Jest jedynaczka. Jej ojciec zrezy-
gnowat z pracy i zajmuje sie pomoca corce kazdego
dnia, mama pracuje zawodowo. Anna pragnie by¢
jak najbardziej samodzielna, kocha ptywanie, co ma
pozytywny wptyw na jej zdrowie. Jednak jej tata prze-
jawia dos¢ wyrazne cechy nadopiekunczosci, przez
co w wielu sytuacjach zycia codziennego wyrecza
corke. Nie moze tez pojechac nigdzie sama, zawsze
tata jest przy niej. Oczywiscie nalezy zrozumie¢, ze
niepokoi sie o nig, ale na tym tle wybuchaja czeste
konflikty miedzy Ania a jej tata, gdyz dziewczyna chce
sie w petni usamodzielni¢. Sama przyznaje, ze nie do
konca jest pogodzona ze swojg chorobg i czesto ma-
rzy o tym, ze kiedys bedzie zupetnie zdrowa. Dlugo
walczyta z ojcem, by zgodzit sie na podjecie przez
nig pracy. Wygrata i od ponad roku pracuje zdalnie.
Tata nadal jest przy niej, ale coraz bardziej rozumie,
ze jego corka potrzebuje troche swobody i oddechu.
Widze jak sie stara zmieni¢ swoje spowodowane le-
kiem o corke nastawienie. Jest to piekny przyktad
mitosci ojca i corki, i petnego oddania. Mysle, ze z cza-
sem dojda oboje do kompromisu, by obie strony byty
szczesliwe.
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Radek

To chtopak cierpigcy na stwardnienie rozsiane.
Choroba ujawnita sie u niego gdy miat 18 lat, obecnie
ma 29. Jezdzi na wézku inwalidzkim. Jest peten zycia.
Stanowi przyktad osoby, ktéra nie uznaje jednak sie-
bie za osobe niepetnosprawna. Nie chce mie¢ renty
na state, bo uwaza, ze kiedys catkowicie wyzdrowieje.
Nikt z jego otoczenia nie wyprowadza go z btedu,
by go nie rani¢. Méwi sie, ze nadzieja umiera ostat-
nia. U niego proces akceptacji choroby miat dwie
fazy. Gdy jeszcze chodzit w ogdle nie przyjmowat do
wiadomosci, ze to choroba przewlekfa. Skupit sie na
walce, na kolejnych terapiach i byt peten nadziei. Za-
tamanie przyszto jednak, gdy przestat chodzi¢. Dzieki
wsparciu najblizszych nie poddat sie. Teraz mowi,
ze wie, ze jest chory, ale wciaz wyszukuje nowych
metod leczenia, majac nadzieje, ze ktdras okaze sie
skuteczna w jego przypadku i zacznie chodzi¢. Jak
juz wczesdniej wspomniatam, nie uwaza sie za osobe
niepetnosprawna. Nie integruje sie rowniez z tg grupa
ludzi, ma tylko petnosprawnych znajomych.

Sylwia

Mam 32 lat i od urodzenia problem ze wzrokiem.
Posiadam umiarkowany stopien niepetnosprawnosci.
Mieszkam i pracuje w Krakowie. W moim przypad-
ku proces akceptacji wtasnych ograniczeh okazat
sie dtugi. Zanim rozpoczetam studia, mieszkatam
w matej miejscowosci 100 km od Krakowa. Bytam
w petni akceptowana w podstawéwce, traktowano
mnie jak kazdego innego ucznia. Swobodnie mo-
gtam podchodzi¢ do tablicy, by zobaczy¢ co jest na
niej napisane. Nie miatam nauczyciela wspomagaja-
cego czy innych udogodnien w szkole. Bytam wzo-
rowa uczennica. W gimnazjum i liceum kilka oséb
traktowato mnie gorzej niz pozostatych. Mam tu
na mysli rowies$nikow, bo od nauczycieli nie zazna-
tam niczego ztego. W domu bytam bardzo kochana

Proces akceptacji wtasnej niepetnosprawnosci - prawdziwe historie

i akceptowana taka jaka jestem. Tym bardziej byto dla
mnie szokiem zachowanie kolegéw. Méwitam sobie
»,Czego oni chca? Przeciez jestem normalnal Taka jak
oni!”. Prawde moéwiac nie zdawatam sobie do korica
sprawy z wiasnych ograniczen i nie integrowatam sie
z osobami niepetnosprawnymi. Sama za taka osobe
sie nie uwazatam. Zmiane w moim podejsciu do spra-
wy przyniosty studia i samodzielne zycie w wielkim
miescie. Musiatam na co dzien borykac sie zwieloma
problemami wynikajgcymiz mojego stabego wzroku,
z ktorych nawet nie zdawatam sobie sprawy mieszka-
jac z rodzicami. Wiele nocy przeptakatam w pustym
pokoju akademika. W pewnym momencie powiedzia-
tam sobie,Pogddz sie ztym i przestan udawac osobe
petnosprawng”. Zaczetam tez poznawac srodowisko
innych studentéw niepetnosprawnych i dowiadywac
sie o roznych formach pomocy takim osobom. Zoba-
czytam, ze moge normalnie zy¢, a nie wciaz sie ganic
za to, ze nie moge zbyt dtugo czytac¢ wieczorem, bo
moje oko sie szybciej meczy. Jestem bardzo ambitna
i za wszelka cene chciatam wszystkim udowodnié¢, ze
dam rade. Gtéwnie za cene zdrowia, gdy po catonoc-
nej nauce bardzo bolaty mnie oczy. Postanowitam to
zmienic¢ i musze przyznag, ze to byta najwtasciwsza
droga. Aktualnie pracuje, ale przestatam juz czytac
tradycyjne ksigzki. Stucham audiobookow i daje mi
ogromna rados¢ fakt, ze moge przebrnac przez az tak
wielka liczbe pozycji. Gdy czytatam normalne ksigz-
ki, skonczenie jednej trwato bardzo dtugo. Czuje sie
spetniona, zaréwno w zyciu zawodowym, jak i pry-
watnym. Méj stopien niepetnosprawnosci nie prze-
szkadza mi w byciu szczesliwa. Jednak dochodzitam
do tego stanu latami, czesto nie byto tatwo.

Moim zamiarem byto, by ten tekst byt opowiescia
o prawdziwych ludziach, ktérzy z pewnych wzgle-
déw moze i maja trudniej, ale mimo to zyja petnia
zycia i kazdy na swéj sposdb potrafit zaakceptowac
swa niepetnosprawnos¢. W literaturze mozna znalez¢
podziat na etapy radzenia sobie z wiasng niepetno-
sprawnoscia. Nie bede go tu przytacza¢, bo chcia-
tam, by to byty historie prosto z zycia, a nie ksigzkowe
wykazy, cho¢ one na pewno tez s3 istotne z punktu
widzenia analizy problemu.
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Zdrowe zywienie... jakito,ugryz¢?

Jagodalarzynka

Od dawna wiadomo, ze wiasciwe odzywianie
wptywa korzystnie na stan zdrowia oraz samopoczu-
cie cztowieka. Moze rowniez zapobiec wystepowaniu
chorob dietozaleznych oraz poméc w ich leczeniu.
Jednak czym tak naprawde jest zdrowe zywienie i ja-
kie sg jego zasady? Definicja okresla zdrowa diete jako
spozywanie substancji korzystnych dla organizmu,
ktére zapewnia odpowiedni stan zdrowia lub wptyng
na jego poprawe, a takze uchronia organizm przed
wystgpieniem takich choréb jak otytos¢, choroby ser-
ca, cukrzyca czy nowotwory.

Aby rozpocza¢ swojg przygode ze zdrowym zy-
wieniem trzeba poznac kilka najwazniejszych zasad.

Odzywiaj sie regularnie

Nalezy spozywac trzy gtéwne positki w ciggu dnia
($niadanie, obiad i kolacje). Dodatkowo warto wpro-
wadzi¢ dwie mniejsze przekaski w ramach drugiego
$niadania i podwieczorku. Zasada ta dotyczy réwniez
jedzenia positkéw codziennie o podobnych porach
oraz zachowania prawidtowych dwu-, czterogodzin-
nych przerw pomiedzy poszczegdlnymi positkami.
Warto rowniez zjes¢ sniadanie nie pozniej niz go-
dzine od wstania z 16zka, a kolacje nie pdzniej niz

—

2-3 godziny przed pdjsciem spac. Tak rozplanowane
positki zapewnig staty doptyw energii oraz sktadni-
kéw odzywczych.

Dbaj o roznorodnos¢ positkow

Catodzienne menu powinno obfitowa¢ w produk-
ty z réznych grup spozywczych, dzieki czemu do or-
ganizmu zostanie dostarczona wieksza ilo$¢ witamin
i sktadnikéw mineralnych, potrzebnych do prawidto-
wego funkcjonowania.

Zdrowe positki powinny zawierac jak najwiecej wa-
rzyw i owocéw. Ta grupa produktéw powinna stano-
wic najwieksza czes¢ diety. Przy czym nalezy zwrécic
uwage na stosunek warzyw do owocow, ktéry powi-
nien wynosi¢ 4:1. Wazne sa rowniez barwy tych pro-
duktéw. Warto siegac po warzywa i owoce w réznych
kolorach, ktére dostarcza wiele rozmaitych witamin
i sktadnikéw mineralnych. Pomaranczowa marchew-
ka dostarczy witamine A i beta-karoten niezbedny
dla skory i oczu, czerwony pomidor - likopen, chro-
nigcy przed nowotworami, zielony brokut witamine
C i wapn wspomagajacy zdrowe kosci, a purpurowe
boréwki wspomoga walke z chorobami krazenia.
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Nalezy takze wigczy¢ do diety produkty zbozowe,
czyli przede wszystkim pieczywo, kasze czy ryz. Jed-
nak wazne jest, aby wybierac te z petnego przemiatu,
tzn. pieczywo razowe, a takze brazowy ryz czy kasze
gryczana. Produkty te obfituja w witaminy z grupy B
oraz magnez, ktére pozytywnie wptywaja na wyglad
skéry, wtoséw i paznokci oraz prawidtowe funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego.

Wazna grupa sa takze produkty mleczne, zwtasz-
cza fermentowane, jak jogurt naturalny, kefir czy ma-
$lanka. Produkty te oprocz duzej zawartosci biatka
i wapnia niezbednego do budowy kosci zawieraja
réwniez zywe kultury bakterii, ktére zasiedlaja jelita
i wptywaja na prawidtowe funkcjonowanie przewo-
du pokarmowego, a nawet wspomagajq dziatanie
uktadu odpornosciowego.

Ogromne znaczenie dla naszego organizmu ma
picie odpowiedniej ilosci czystej wody, ktora jest nie-
zbedna do funkcjonowania catego organizmu. Woda
wypijana w odpowiednich ilosciach, tzn. ok. 1,5 litra
dziennie, wptynie m.in. na prawidtowe funkcjonowa-
nie watroby i uktadu moczowego, poprawi pamie¢,
nawilzy skore i oczywiscie ureguluje temperature

Zdrowe zywienie... jak to ugryz¢?

organizmu, co jest bardzo istotne szczegélnie pod-
czas upatéw.

Tego unikaj!

Jest takze duza grupa produktéw, ktérych powin-
nismy unikac lub chociaz ograniczy¢ je do minimum.
Do szkodliwych zaliczy¢ mozna produkty wysoko
przetworzone, fast foody, a takze sél, cukier i alko-
hol. Dobrze jest tez ograniczy¢ w diecie czerwone
mieso, a zastapic je miesem drobiowym, rybami oraz
nasionami roslin stragczkowych (soja, soczewica czy
fasolq), ktére sg niedocenianym zrédtem biatka, wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych.

Tak jak zostato wspomniane we wstepie, zywienie
w istotny sposéb wptywa na zdrowie cztowieka. Kilka
drobnych zmian w sposobie odzywiana moze uchro-
ni¢ przed zachorowaniem na nowotwory, cukrzyce
czy choroby serca lub zmniejszy¢ dolegliwosci cho-
réb juz wystepujacych. Dodatkowo wprowadzenie
do diety nowych produktéw zwiekszy atrakcyjnos¢
i smakowito$¢ spozywanych positkdw. Dlatego warto
zaczac juz dzis!
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