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Hl OD REDAKCIJI

Helpowe
refleksje

/ kulturg za pan brat

Po celebracji jubileuszu setnego numeru Helpa
wracamy do codziennosci. Wtasnie zastanawia-
lismy sie jaka ma byc i pomyslelismy, ze przede
wszystkim kulturalna. Inne mysli takze przyszty
nam do gtowy, ale ta wydata sie nadrzedna. Skad
ta refleksja? By¢ moze w jaki$ nieprzewidziany
wczesniej sposob kultury jest dookota nieco za
mato? Mnozg sie bowiem zjawiska czy zachowa-
nia, w ktorych jej brakuje. Oto pracownik przy-
chodzi do pracy i zamiast sie do niej zabra¢, gdy
tylko przekroczy prég firmy, zdejmie ptaszcz,
umyje rece i wypije co$ smacznego, celebruje
te czynnosci przez jakies p6t godzinki, a nastep-
nie zasiada na swoim miejscu, wtgcza komputer
i czekajac na uruchomienie systemu - siega po
komorke. Dzwoni do znajomego i pyta co sty-
cha¢. Rozmowa jest wciggajaca, totez juz daw-
no system sie uruchomit, a wykonywanie zadan
w pracy jeszcze nie. Teraz ktos inny o cos zapytat,
moze o rade dotyczacag zakupow, a moze w kwe-
stii zdrowia, co powoduje, ze od czasu wejscia
do firmy mijaja 3 kwadranse zanim co$ ,praco-
wego”zaczyna sie dziac. To wszystko nie staje sie
powodem wyrzutéw sumienia, ze pracodawca
ptaci za czas bez rezultatow pracy, co przeciez
oznacza, ze ptaca za to klienci firmy czy benefi-
cjenci organizacji, wzglednie podatnicy, z kto-
rych podatkéw finansuje sie system wsparcia. To
coraz czestsze zjawisko w jakoby nowoczesnym
$wiecie, ze pracownicy oczekuja wynagrodzenia
za sam fakt przybycia do zaktadu i swojej tam
obecnosci, co ochoczo nazywaja gotowoscia
do pracy, a nie za wykonanie czegokolwiek. Po
minieciu tej gotowosci wychodza z pracy nieco
za wczesnie, a jesli nawet o wtasciwej porze, to
na wiele minut przed tym momentem juz nie
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sq gotowi do pracy, lecz do wyjscia. Czy takie
zachowania maja co$ wspdlnego z kulturg?
Ludzie pracowici, ktérym autentycznie zalezy
na osigganiu efektéw pracy, wzglednie wyka-
zaniu sie w niej solidnoscia, uwazaja, ze tego
rodzaju zachowania to kompletny upadek kul-
tury. Z czym to sie wigze? Ot6z nieuchronnie
z brakiem wyczulenia na dobro innych ludzi.
Pracodawcy majg pfacic¢ za nic i zeby wyjs¢ na
swoje, niektorzy z nich posuwaja sie do oszu-
kiwania. Wpadajg na pomyst wkalkulowania
takich nieuzasadnionych kosztéw w ceny swoich
produktow i $wiadczonych ustug. Pfacimy za to
w sklepach i punktach ustugowych. Narzekamy
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‘ ‘ Po celebracji jubileuszu
setnego numeru Helpa wraca-
my do codziennosci. Wtasnie
zastanawialiSmy sie jaka ma
by¢ i pomyslelismy, ze przede
wszystkim kulturalna. Inne mysli
takze przyszty nam do gtowy, ale
ta wydata sie nadrzedna. Skad ta
refleksja? By¢ moze w jakis nie-
przewidziany wczes$niej sposéb
kultury jest dookota nieco za
mato?

na zbyt wysokie ceny! | dochodzi do absurdu.
W pracy lubimy sie z6twi¢, tracimy czas, oszu-
kujemy pracodawce, nie dbamy o efekty, wrecz
ich nie osiggamy, a nawet sie wkurzamy, kiedy
pracodawca skarzy sie na nas, a kiedy wejdzie-
my do sklepu, zmieniamy sie jak doktor Jekyll
w pana Hyde'a i wymagamy! Wszystko, co nas
interesuje, co chcemy kupi¢, musi by¢ idealne
i tanie! Uf, jak goraco!!!

A polityk, ktéry obiecuje, a nie dotrzymuje, albo
przedsiebiorca, ktéry zapomina, ze ma obowia-
zek dbac o innych, ktérym zawdziecza zarobki,
a nie jedynie o siebie? A lekarz, ktéry zapomi-
na o gtéwnym celu swojej misji, a mianowicie
dbatosci o zdrowie pacjentéw i mysli gtéwnie
o zarobkach, ktére wynikaja z ich wizyt, albo
aktor, ktéry juz tak jest popularny, ze nie koncen-
truje sie na swoim warsztacie, lecz skupia swoj
wysitek nad oceng innych, wzglednie odwaza
sie mie¢ zdanie o wszystkim, réwniez o tym, na
czym sie po prostu nie zna?

Kultury brakuje nie tylko w zwyczajnych
zaktadach pracy, lecz w rozmaitych uktadach

zawodowych i spotecznych. Praca bowiem to
nie tylko etat, albo umowa cywilno-prawna, ale
kazda aktywno$¢, np. dbatos¢ o dom, rodzine,
spotecznos¢, w ktoérej sie zyje, wreszcie o swoj
kraj. Kultura jakiejkolwiek pracy to przeciez
temat o zasadniczym znaczeniu. Co sie stato,
ze ogolnospoteczna pracowitos¢ z roku na rok
maleje? Co sie stato, ze ona maleje w Europie,
podczas gdy gdzie indziej trudniejsze warunki
zycia zmuszaja do wiekszych wysitkow?

A kultura osobista? Czy mamy gwarancje, ze kie-
dy wsigdziemy do tramwaju nie spotkaja nas
przykrosci wynikajace z jej braku? Czy mozemy
sie czu¢ mito i swobodnie, kiedy na krzesetku
siedzi dziarski mtodzian, a obok stoi wyraznie
zmeczona starsza kobieta, wzglednie schoro-
wany i niepetnosprawny staruszek? A kiedy
ktos kicha i kicha, a zapomina o ostonieciu ust,
by nikogo nie zarazi¢? A kiedy politycy bioracy
udziat w radiowym wywiadzie przerywaja sobie
nawzajem, by tylko mocniej zaistnie¢, bo wydaje
sie, ze im wiecej sie powie, tym lepiej?

Kultura zaczyna sie od zwyktych, codziennych
zachowan. Na niej zasadza sie kultura wyso-
ka, w ramach ktérej powstajg dzieta, bez kto-
rych robi sie nudno i trudno. Dzieki wysitkowi
twoércow czytamy ksigzki, stuchamy stuchowisk
i ogladamy filmy ozdabiajace nasze zycie. Maja
by¢ swietne, bo inaczej nie zechcemy za nie
zaptacic¢. Brak kultury osobistej przejawia sie
miedzy innymi tym, ze aczkolwiek ksigzki, cza-
sopisma, spektakle, filmy, widowiska, koncerty
majg byc idealne, my sami nie musimy i dajemy
sobie prawo do bylejakosci. Nam przeciez wol-
no, innym nie! | jak zbudujemy lepszy swiat? Czy
w tej zageszczajacej sie atmosferze bylejakosci
ludzie stabsi, schorowani, osamotnieni, starsi,
niepetnosprawni beda mogli liczy¢ na czyja$
empatie i pomoc? Przeciez wymaga to praco-
witosci! Jak do niej przekona¢, kiedy tak bardzo
modny stat sie ,luzik”?

W tej sytuacji nie pozostato nic innego, jak
zamiesci¢ tu rozmaite materiaty dotyczace kul-
tury - tej wysokiej, m.in. filmowej, i przyziemnej,
dotyczacej zdrowia i rehabilitacji. Zapraszamy.
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Swiatowy Dzierr Walki
z Depresja

Na 23 lutego przypada Swiatowy Dzier Walki
z Depresja. To choroba, ktéra staje sie coraz
powszechniejsza wsréd spoteczenstw na catym
Swiecie. Na depresje cierpi okoto 350 min ludzi.
W Polsce stanowi ona od 3 do 4 procent wszyst-
kich zaburzen psychicznych - czytamy na por-
talu nil.org.pl. Wedtug oficjalnych danych cierpi
wiec na depresje okoto 1,5 min Polakéw. Dane
statystyczne nie odzwierciedlajg jednak petnej
skali zjawiska, bowiem spora cze$¢ oséb — z réz-
nych przyczyn - nie jest zdiagnozowana. Celem
Swiatowego Dnia Walki z Depresja jest pozna-
nie natury depresji, zasad jej diagnostyki, wagi
podjecia wlasciwego leczenia, a nade wszystko
porzucenia fatszywego wstydu przed wizyta
u psychiatry. Depresje moze takze zdiagnozo-
wac lekarz pierwszego kontaktu, na podstawie
testu przesiewowego.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia depre-
sja stanowi gtdbwna przyczyne niesprawnosci
i niezdolnosci do pracy na swiecie. Choruje na
nig w ciggu catego zycia kilkanascie procent
populacji oséb dorostych, przy czym depresja
dotyka dwa razy czesciej kobiet. Okazuje sie, ze
co dziesiaty pacjent zgtaszajacy sie do lekarza
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pierwszego kontaktu z réznego rodzaju dolegli-
wosciami, ktére sam odczytuje jako somatyczne,
ma w istocie petnoobjawowg depresje. Wedle
szacunkow drugie tyle 0séb cierpi z powodu epi-
zodow depresyjnych, aczkolwiek potowa z nich
nie zostaje zdiagnozowana ze wzgledu na fakt,
iz pacjenci maskuja depresje, tym samym nie
sg leczeni.

Depresje mozna i nalezy leczy¢. Jej objawy
moga mie¢ charakter zarbwno nawracajacy, jak
i przewlekty. Dzi$ dostepne sg coraz doskonalsze
metody terapii, zapewniajgce wieksza skutecz-
nos¢ i zdecydowanie mniejszg ilo$¢ skutkow
ubocznych. Leki antydepresyjne nowej generagji
wptywaja na przekaznictwo neurochemiczne
w moézgu, oddziatujac na receptory komoérek
nerwowych, ktére staja sie mniej lub bardziej
wrazliwe na wychwytywanie substancji zwa-
nych neuroprzekaznikami. Poziomy tych sub-
stancji sg istotne z punktu widzenia dobrostanu
mozgu. Te neuroprzekazniki, na ktore dziataja
leki antydepresyjne to serotonina, noradrena-
lina i dopamina. Dla zwiekszenia skutecznosci
terapii leczeniu farmakologicznemu powinna
towarzyszy¢ psychoterapia.

Jak rozpoznac depresje? Zaniepokoi¢ powin-
na stopniowa utrata radosci zycia i odczuwania
przyjemnosci, ograniczenie aktywnosci zycio-
wej — rezygnacja z zainteresowan, trudnosc
w podejmowaniu dziatan i wykonywaniu nor-
malnych czynnosci. Zaniepokoi¢ powinna utrata
poczucia wtasnej wartosci, zanizona samoocena,
pesymistyczna ocena wtasnego zycia i dokonan,
poczucie bezsensu. Depresji czesto tez towarzy-
szg: uogolniony, nieokreslony lek, zaburzenia
koncentracji uwagi, zaburzenia pamieci, zabu-
rzenia snu, az do bezsennosci, utrata apetytu,
dobowe wahania nastroju, spadek libido, uro-
jenia depresyjne, mysli samobdjcze.

Jesli chodzi o przyczyny depresji, stosuje sie do
ich kategoryzacji, podobnie jak do kategoryza-
¢ji przyczyn innych choréb psychicznych, tzw.
model biopsychospoteczny. Jak podaje portal
mp.pl przyczyny depresji wedle tego modelu
sg nhastepujace:
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® czynniki biologiczne (np. czynniki genetycz-
ne, zmiany poziomu neuroprzekaznikéw
w mézgu, stan zdrowia somatycznego, cho-
roby przewlekte, uzaleznienia),

® czynniki psychologiczne (np. stresujace
wydarzenia zyciowe i sposoby radzenia sobie
z nimi, relacje matzenskie, rodzinne i relacje
zinnymi osobami),

® czynniki spoteczne i kulturowe (np. siec
wsparcia spotecznego, poczucie samotno-
$ci, sytuacja zawodowa, szkolna, materialna,
mieszkaniowa).

Depresja jest choroba bardzo powazna. Nie
nalezy jej lekcewazy¢. Dotyka juz coraz mtod-
szych oséb. Dotad uwazano, ze pojawia sie mie-
dzy 20 a 40 rokiem zycia. Dzi$ obserwuje sie jej
przypadki juz u nastolatkéow. Warto zapamietac
ponizsze informacje, ktére podajemy za porta-
lem mp.pl.

® Depresja jest chorobg, ktérg mozna i nale-
zy leczyc.

® Depresje czesto mozna wyleczy¢.

® Ze wzgledu na powazne konsekwencje obja-
wow depresji, nie mozna jej lekcewazy¢.

® |eczenie depresji powinno sie rozpoczac
jak najszybciej, pozwala to osiggnac lepsze
rezultaty.

® Decyzje o podjeciu leczenia i rodzaju terapii
podejmuje sie razem z lekarzem.

® | eczenie z reguly nie jest bardzo ucigzliwe.

® |eczenie jest dlugotrwate, dlatego bardzo
wazna jest wspétpraca z lekarzem i przestrze-
ganie zalecen.

Projekt Neuralink Elona
Muska testowany w sposob
niehumanitarny

Na portalu cowzdrowiu.pl czytamy o nowym
projekcie Elona Muska, projekcie, ktéry whasnie
jest testowany na mozgu cztowieka. Zatozona
przez Muska firma Neuralink stworzyta neu-
ronowy implant przeznaczony do sterowania
ludzkimi myslami. Pierwszy implant zostat

juz wszczepiony cztowiekowi. Pacjent czuje
sie dobrze i jest w stanie, za posrednictwem
implantu, sterowac¢ myslami myszg komputero-
wa. Celem projektu jest pomoc pacjentom spa-
ralizowanym lub zmagajacym sie z szeregiem
schorzen neurologicznych poprzez umozliwie-
nie im kontrolowania kursora komputerowego
lub klawiatury, przy uzyciu mysli.

Pierwsze koncepcje zwigzane z tym nowa-
torskim systemem zostaty zaprezentowane
w 2019 r. W potowie 2020 zapowiedziano, ze
dzieki rozwigzaniu Neuralink mozliwe bedzie
przesytanie muzyki bezposrednio do mdzgu
cztowieka, bez uzywania gtosnikéw lub stu-
chawek, za$ w 2022 pojawita sie zapowiedz, ze
urzadzenie bedzie pierwszym implantem neu-
ronowym, ktéry umozliwi sterowanie kompute-
rem lub urzadzeniem mobilnym wylacznie przy
uzyciu mysli. | tak sie wiasnie stato. Do implan-
tacji tak mikroskopijnego urzadzenia zostat
stworzony specjalny, zrobotyzowany system
stuzacy precyzyjnemu wykonaniu zabiegu. Po
zainstalowaniu implantu pod skérg, taduje sie
on bezprzewodowo.

Warto przypomnied, ze nie jest to pierwsze
urzadzenie medyczne wszczepiane do mézgu.
W 2019 Amerykariska Agencja Zywnosci i Lekow
(FDA) zatwierdzita stymulator wysytajacy
impulsy elektryczne do wybranych obszaréw
mdzgu, w celu ztagodzenia zaburzen ruchowych
u pacjentow z chorobg Parkinsona i ogranicze-
nia ilosci napadéw u 0so6b z ciezky padaczka.
Implant okazat sie wyjatkowo efektywny. Bada-
nia kliniczne pokazaty, ze o 70 procent zmniej-
szyta sie czestotliwo$¢ napaddéw u pacjentéw
z padaczka, natomiast u oséb z chorobg Parkin-
sona nastapita redukcja drzenia rak.

W zatozeniu implanty Neuralink majg takze
w przysztosci wspomagac leczenie otytosci,
depresji, schizofrenii i wspiera¢ osoby ze spek-
trum autyzmu. - Takie wszczepy robi sie od
wielu lat. Elon Musk nie jest w tym pierwszy.
Ale wydaje sieg, ze jego technologia ma szanse
w perspektywie kilkunastoletniej sie skomercja-
lizowad. Dzieki temu osoby niepetnosprawne
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odzyskaja zdolno$¢ widzenia, styszenia czy
chodzenia. A pdzniej przyjdzie kolej na osoby
w petni sprawne, co zresztg Elon Musk zapowia-
dat - tak na antenie Polskiego Radia 24 mowit
specjalista ds. nowoczesnych technologii Petros
Psyllos, dodajac — On (Elon Musk przyp. aut.)
dazy do tego, by przy pomocy tych uktadéw
w przysztosci mozna byto zwiekszy¢ zdolnosci
kognitywne ludzkiego umystu, abysmy mogli
szybciej i lepiej mysle¢, abysmy mogli potaczy¢
nasz moézg zchmura w Internecie, ktéra poszerzy
jego zdolnosci.

Kazdy medal ma dwie strony. Na gtowe Elona
Muska spadta krytyka Physicians Committee for
Responsible Medicine. Zastuzona, bowiem poja-
wity sie zarzuty o niehumanitarne traktowanie
zwierzat podczas eksperymentow zimplantem
Neuralink. W raporcie wspomnianej organiza-
¢ji, po zbadaniu ponad 700 stron dokumentow
- raportow weterynaryjnych i raportéw z sekgji
zwitok, ktére uzyskano z Uniwersytetu Kalifor-
nijskiego w Davis, osrodka, w ktérym to wta-
$nie wszczepiano matpom implanty firmy Elona
Muska, czytamy - Praktycznie kazda matpa, kté-
rej wszczepiono implant, cierpiata od wynisz-
czajacych efektéw zdrowotnych. Oni okaleczali
i zabijali zwierzeta. Matpy doznawaty krwotokéw
do mézgu i samookaleczaty sie. Jeden z osob-
nikow w wyniku traumy zwigzanej z wszcze-
pieniem chipa wrecz odgryzt sobie palce u ndg
i rak. W ramach eksperymentow nad implantem
Neuralink zgineto 15 z 23 matp.
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Rodzi sie kluczowe pytanie. Czy na pewno
szczytny cel powinien uswiecac wszelkie Srodki?

All Aboard poprowadzi osobe
niewidoma na przystanek

Chociaz istnieja juz aplikacje, ktére prowadza
niewidomych uzytkownikéw do przyblizonych
wspotrzednych GPS przystanku, osoby te moga
nieswiadomie stac zbyt daleko od przystanku.
Nowa aplikacja naprawia te niedogodnos¢,
wykorzystujac dziatanie aparatu fotograficz-
nego smartfona. Aplikacja mobilna pod nazwg
All_Aboard, oparta na sztucznej inteligencji,
zostata opracowana przez zespot naukowcow
z Centrum badawczego i leczenia oczu i uszu
Massachusetts, stowarzyszonego z Harvardem.
Jest przeznaczona do uzytku z aplikacja nawiga-
cyjng Mapy Google dziatajgcag w oparciu o sys-
tem GPS - informuje portal mobirank.pl.

Marszrute rozpoczyna sie od skorzystania z Map
Google, by dostac sie do przyblizonej lokalizacji
przystanku autobusowego. Nastepnie trzeba
otworzy¢ aplikacje All_Aboard i tak trzymac
smartfon, by tylna kamera widziata otaczajaca
ulice. Korzystajac z neuronowej sieci uczenia sie,
ktdra zostata wyuczona na bazie 10 tys. obrazéw
przystankow autobusowych w miescie, aplika-
cja wizualnie identyfikuje znak przystanku, pod
warunkiem, ze znajduje sie on w odlegtosci do
15 metréw od kamery smartfona. Po dostrzeze-
niu znaku aplikacja prowadzi uzytkownika za
pomoca dzwiekdw przypominajacych sonar,
zmieniajacych wysokos¢ i czestotliwos¢ w mia-
re zblizania sie do przystanku autobusowego.

Tworcy aplikacji przetestowali jg w terenie
z udziatem 24 niewidomych uzytkownikéw.
tacznie zlokalizowano 20 przystankéw autobu-
sowych - 10 w Bostonie i 10 na przedmiesciach
Newton i Massachusetts. Wskaznik sukcesu, jesli
chodzi o dotarcie do bezposredniej bliskosci
przystanku, w przypadku Map Google wyno-
sit 52 procent. Aplikacja All_Aboard zwiekszyta
te wartos$¢ do 93 procent. Bardzo zadowalajace
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byto takze osiggniecie odpowiedniej skali bez-
posredniej bliskos$ci przystanku. Podczas gdy
w przypadku Map Google byta to odlegtos¢
6,62 metra, w przypadku aplikacji All_Aboard
byto to zaledwie 1,54 metra.

All_Aboard moze wiec poméc podrézujagcym
z dysfunkcjami wzroku w precyzyjnej nawigaciji,
jako ze z duzg doktadnoscig wykrywa przystan-
ki autobusowe. Testy pokazaty, ze mozliwos¢
rozpoznawania obiektéw w oparciu o widzenie
komputerowe moze stanowi¢ doskonate uzu-
petnienie ustug makronawigacyjnych, dziataja-
cych na bazie map, w warunkach rzeczywistych,
jak to ma miejsce w przypadku Map Google.

Catosc projektu i testy zostaty niedawno opisa-
ne w czasopi$mie Translational Vision Science &
Technology. Aplikacja jest dostepna na iPhone.
Jak dotad zostata nauczona przystankéw w dzie-
sieciu duzych miastach, nie ma wsréd nich zad-
nego miasta w Polsce.

Wirtualny przewodnik, dzie-
ki ktéremu mozna zwiedzi¢
i poznac atrakcje metropolii
warszawskiej

Aplikacja Warsawpolis guide to wirtualny prze-
wodnik po najciekawszych miejscach i atrak-
cjach metropolii warszawskiej. Zawiera gotowe
trasy turystyczne, baze niemal 8oo obiektéw,
mapy oraz funkcjonalnosci pozwalajace na pla-
nowanie wtasnych szlakéw.

Aplikacja obejmuje petne spektrum turystycz-
nych atrakcji: od zabytkow, przez instytucje
kultury, po ukryte peretki miejskiej architek-
tury. Posiada rowniez szereg interaktywnych

projekt wspétinansuje
miasto stoteczne
Warszawa

rozwigzan, takich jak mozliwos$¢ stworzenia sper-
sonalizowanej e-pocztowki czy uzycie rozszerzo-
nej rzeczywistosci zawierajacej animowanych
przewodnikéw oraz multimedia nawiazujace do
danego miejsca.

W aplikacji znajdziesz:

= Atrakcje Warszawy i 21 okolicznych gmin
- znane i mniej znane atrakcje turystyczne
Warszawy oraz Czosnowa, Gory Kalwarii,
Halinowa, Karczewa, Kobyiki, Konstancina-
Jeziorny, Legionowa, Lesznowoli, Marek,
Milanéwka, Nowego Dworu Mazowieckiego,
Otwocka, Podkowy Lesnej, Pruszkowa, Radzy-
mina, Starych Babic, Sulejéwka, Wotomina,
Zabek, Zielonki i Zyrardowa.

® Trasy turystyczne - autorskie trasy
tematyczne.

® Obiekty turystyczne — prawie 800 obiektéw
réznego rodzaju, np. zabytki, tereny zielone,
instytucje kulturalne, centra handlowe.

® Mapy - kazda trasa i obiekt sg wyswietlone na
mapie, oznaczone liniowo lub ikonka.

® Planer - pozwala zaplanowa¢ zwiedzanie
wedtug osobistych preferencji i kryteridw.

® Powiadomienia push - informujg o aktual-
nych wydarzeniach w obiektach w Warszawie
i gminach.

® E-pocztéwka umozliwia stworzenie sperso-
nalizowanej wirtualnej pocztéowki i wystanie
jej do wybranej osoby.

Aplikacja dostepna jest w dziewieciu wersjach
jezykowych, dla trzech systemoéw operacyj-
nych:iOS, Android, HarmonyOS, spetnia wymo-
gi WCAG 2.1, a opisy obiektow turystycznych
dostepne sg takze w formie audiodeskrypcji.
Zyczymy niezapomnianych eksploracji! Zrodto:
www.um.warszawa.pl

Informacje o rozwigzaniach i nowinkach dedy-
kowanych osobom z niepetnosprawnoscia
wzroku w kazdym numerze miesiecznika HELP
- jesteSmy razem.

Projekt pn.,Warszawa przyjazna dla niewido-

mych” wspoétfinansowany ze Srodkéw m.st.
Warszawy.
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WELCOME TO

Kentuckiy™

UNBRIDLED SPIRIT—*

Steven L. Beshear, Governor

Birthplace of

Abraham Lincoln

Korzysci z obecnosci regionalnego
konsultanta orientacji i mobilnosci

(0O&M)

Kevin McCormack — Kentucky School for the Blind, Stany Zjednoczone Ameryki

Ttumaczenie: Maria Dondajewska

Podczas tej prezentacji zostang omoéwione
zadania stanowego konsultanta O&M oraz to,
jakie korzysci moze przynies¢ jego obecnosc
specjalistom i nauczycielom os6b niewidomych
i niedowidzacych. Regionalny konsultant uta-
twia dziatania zwigzane z O&M, miedzy innymi
koordynujac obchody dnia biatej laski i orga-
nizujgc spotkania specjalistow O&M. Te wysit-
ki odcigzajg w pewnym stopniu pozostatych
specjalistéw O&M, umozliwiajac im skupienie
sie na nauczaniu. Konsultant O&M moze tez
szkoli¢ nauczycieli, udziela¢ konsultacji i prze-
prowadzac ewaluacje zwigzane z O&M, w sytu-
acjach, gdy nie sa dostepni specjalisci O&M lub
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jest ich niewielu. Model uwzgledniajacy obec-
nos$¢ regionalnego konsultanta O&M mégtby
zosta¢ rozwazony i zaimplementowany réwniez
w innych stanach.

Korzysci z obecnosci regionalnego kon-
sultanta orientacji i mobilnosci (O&M), DR
KEVIN MCCORMACK, CERTYFIKOWANY
SPECJALISTA O&M (COMS)

W niniejszej pracy zostang oméwione poten-
cjalne korzysci z obecnosci konsultanta O&M
w regionie, ktéry w przeciwnym razie miatby
bardzo ograniczony dostep do szkolen O&M,
lub nie miatby go w ogole. Zrozumienie jak duza



wartos¢ ma obecnos¢ takiego konsultanta dla
regionéw pozamiejskich w Kentucky, pomoze
czytelnikowi w analizie sytuacji i odniesieniu jej
do swojego regionu. Zmienne ekonomiczne,
kulturowe i spoteczne sg istotnym czynnikiem
wptywajacym na to, jakie korzysci wniostaby
w danym obszarze obecnos¢ konsultanta O&M
i czy te korzysci bytyby podobne jak w Kentucky.

Autor jest specjalista w dziedzinie O&M od
2005 roku, uczytinstruktoréw i uczniéw z trzech
kontynentéw, od dwéch lat jest konsultantem
O&M dla Kentucky School for the Blind (Szko-
ta dla Niewidomych w Kentucky). W Kentucky
School for the Blind wspoétpracuje z zespotem
wsparcia, w ramach ktérego konsultanci dora-
dzajacy nauczycielom o0sob z niepetnospraw-
noscig wzroku (TSVI') stacjonujq w szesciu
hrabstwach. Ci konsultanci majg za zadanie
pomagac nauczycielom TSVI i innym nauczy-
cielom w zapewnianiu niewidomym i niedowi-
dzacym uczniom dostepu do wiedzy wedtug
podstawy programowej.

Jest jednak tylko jeden konsultant O&M w regio-
nie. W zwiazku z tym do jego zadan nalezy m.in.
bycie tacznikiem pomiedzy innymi specjalista-
mi O&M w catym stanie. Moze sie to odbywac
poprzez wydawanie comiesiecznych biulety-
néw, poprzez regionalne spotkania o charakte-
rze edukacyjnym i integracyjnym czy petnienie
roli gtdwnego organizatora ogélnostanowych
aktywnosci dnia biatej laski.

Konsultant O&M moze petni¢ funkcje Zrédta
informacji dla wielu os6b zainteresowanych
funkcjonowaniem osoby niewidomej lub sta-
bowidzacej. Moze udziela¢ odpowiedzi innym
specjalistom O&M na wszelkie pytania pojawia-
jace sie w pracy z uczniami. Konsultant moze
byc takze posrednikiem w dyskusjach dotycza-
cych istotnych, aktualnych kwestii i technologii.
Moze wspierac i informowac nauczycielii kadre
szkolng w takich tematach jak np. czego mozna

1 TSVI - Teachers of students with visual impairments
- nauczyciele uczniéw z niepetnosprawnoscia wzroku

CO WIECIE O SWIECIE?

wymagac od ucznidow niewidomych i niedowi-
dzacych lub jak mozna ich wspiera¢ w trenin-
gu O&M podczas codziennych zaje¢. Moze by¢
takze zrodtem wiedzy dla rodzin uczniéw nie-
widomych i niedowidzacych. Rodziny moga
sie uczy¢, w jaki sposob najlepiej wiaczad sie
w trening O&M w domu oraz jak zabiegac
o zwiekszenie wsparcia rodziny i spoteczeristwa
w zakresie O&M.

Konsultant O&M moze stuzy¢ wsparciem nie
tylko nauczycielom i rodzinom, ale takze szer-
szej grupie 0s6b zaangazowanych w zycie oso-
by niewidomej czy niedowidzacej. Moze brac
udziat w dziataniach rekrutacyjnych specjalistow
O&M czy w szkoleniu personelu O&M w regio-
nie. Chociaz wielu specjalistow O&M chciatoby
brac¢ udziat w rekrutacjach dodatkowych specja-
listow, te starania czesto sg spychane na dalszy
plan ze wzgledu na nadmiar innych obowigz-
kow, na ktore specjalisci poswiecaja wiekszos¢
swojego czasu. Jesli na jakims uniwersytecie ist-
nieje kierunek zwigzany z edukacjg specjalng lub
O&M, konsultant moze poméc w prowadzeniu
niektérych zaje¢. Moze petni¢ role mentora dla

Autor jest specjalista
w dziedzinie O&M od 2005 roku,
uczyt instruktoréw i uczniéw
z trzech kontynentéw, od dwoch
lat jest konsultantem O&M dla
Kentucky School for the Blind
(Szkota dla Niewidomych w Ken-
tucky). W Kentucky School for
the Blind wspétpracuje z zespo-
tem wsparcia, w ramach ktérego
konsultanci doradzajacy nauczy-
cielom oséb z niepetnosprawno-
Scig wzroku.
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specjalistow O&M w regionie, ktérzy dopiero
rozpoczynaja prace w zawodzie. Chociaz studia
i programy szkoleniowe dla specjalistéw O&M sg
niezbedng podstawa przygotowania do pracy,
to dla nowych nauczycieli O&M, przez pierw-
szych pare lat, pomocna jest obecnos$¢ mentora.

Kolejnymi grupami, ktére mogtyby korzystac ze
wsparcia konsultanta O&M sg urbanisci i archi-
tekci. Czesto wykonuja oni projekty nie biorac
pod uwage wptywu nowo powstajacych ele-
mentow na funkcjonowanie oséb z niepetno-
sprawnosciami. Zdarza sie tez, ze chca tworzy¢
nowe $rodowisko w taki sposdéb, by byto przy-
jazne dla niewidomych i niedowidzacych pie-
szych, jednak nie wiedzg jak to zrobi¢ w sposéb
odpowiedni.W takich sytuacjach nalezy angazo-
wac same osoby z niepetnosprawnoscig wzroku,
jednak obecnos¢ konsultanta O&M w procesie
planowania miejskiego moze réwniez duzo
whnies¢. Wreszcie, konsultant O&M moze by¢
prelegentem na regionalnych konferencjach
zwigzanych z edukacja specjalng i/lub niepet-
nosprawnoscig wzroku. Czasami trudno jest zna-
lez¢ gosci na takie konferencje, wiec konsultant
moze by¢ dostepnym i niezawodnym wyborem
dla organizatoréw konferencji.

Dla niektérych konsultantéw jedynga standardo-
wa interakcja z uczniami O&M jest ewaluacja.
Nie sg prowadzone regularne lekcje, poniewaz
to zajetoby zbyt wiele czasu, ktéry konsultant
powinien poswiecac na swoje gtéwne obowigz-
ki. Jednak ze wzgledu na niewielka liczbe spe-
cjalistdw O&M w regionie, brakuje osob, ktére
mogtyby formalnie przeprowadzi¢ ewaluacje.
Moze to na siebie wzig¢ konsultant. Moze zazna-
czy¢ w raporcie, ze uczen skorzystatby na szkole-
niu O&M. Taki raport mogtby stanowi¢ podstawe
dla dyrekgji szkoty czy innych ciat decyzyjnych
do zatrudnienia specjalisty O&M. Proces ewalu-
acji moze by¢ wykorzystany w celu podniesie-
nia poziomu wiedzy i kompetencji nauczycieli
zaangazowanych w proces ksztatcenia danego
ucznia, jak réwniez wszelkich innych zaintere-
sowanych oséb. Moze to by¢ rowniez dobra
okazja do zaangazowania cztonkoéw rodziny

12  help - wiedzie¢ wiecej nr 101/2024

w proces ewaluacji i nauczenia jak wspierac tre-
ning O&M w domu. Raport ewaluacyjny moze
tez by¢ wykorzystywany do przekazywania
wiedzy o niepetnosprawnosci wzroku ucznia
i o niektérych koncepcjach O&M. Ze wzgledu
na koniecznos¢ czestego podrézowania zwiaza-
ng z procesem ewaluacji, czas na jej wykonanie
jest czesto krétszy niz w przypadku specjalistéw
O&M pracujacych w danej szkole, ktérzy moga
prowadzi¢ taki proces nawet przez pare dni.

Autor opisat swoja role konsultanta O&M w sta-
nie Kentucky, w Stanach Zjednoczonych. Wiek-
szos¢ powierzchni tego stanu to tereny wiejskie,
aw czesci regiondw jest niewiele oséb swiadcza-
cych ustugi zwigzane z O&M lub nie ma ich wca-
le. Autor jest oparciem dla innych specjalistow
O&M, dla nauczycieli i personelu w szkofach,
dlarodzin, urbanistéw i komitetéw konferencyj-
nych. Swiadczy ustugi ewaluacyjne, ale nie pro-
wadzi regularnych szkolen. Gdyby nie obecnos¢
konsultanta O&M, uczniowie w stanie Kentucky
prawdopodobnie nie mieliby mozliwosci pro-
fesjonalnego rozwijania O&M w swoim zyciu.
Majac na uwadze takie aspekty jak finanse, cha-
rakterystyka kulturowa i spoteczna regionu, war-
to zastanowic sie czy ktorykolwiek z aspektéw
pracy konsultanta O&M bytby dla innego miejsca
wartosciowym zasobem. Niektore z organizacji,
w ktérych mozna rozpocza¢ poszukiwanie kon-
sultanta O&M, zarowno do wspotpracy ktétko-,
jak i dtugoterminowej, to: Association for the
Education and Rehabilitation of the Blind and
Visually Impaired? the World Blind Union3, the
Orientation and Mobility Specialists Association*
lub the International Council for Education of
People with Visual Impairment®. Jest réwniez
mozliwos¢ skontaktowania sie zautorem w celu
uzyskania dalszych wskazowek.

2 Dost. Stowarzyszenie na rzecz Edukacji i Rehabilitacji
Niewidomych i Stabowidzacych

3 Dost. Swiatowy Zwigzek Niewidomych
4 Dost. Stowarzyszenie Specjalistéw Orientacji i Mobilnosci

5 Dost. Miedzynarodowa Rada ds. Edukacji Oséb
z Uposledzeniem Wzroku
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Z przymruzeniem
niewidomego oka

Tomasz Matczak

Ci, ktérzy znajg mnie osobiscie, z pewnoscia
kojarza moje mniej lub bardziej trafne dywa-
gacje na temat stowa,dostepny’, a inni wtasnie
sie dowiaduja, ze mam z nim pewien problem.
Uwazam, ze rozciggniecie jego zakresu znacze-
niowego na obszar zwigzany z szeroko rozu-
miang niepetnosprawnoscia powoduje czasami
interesujace sytuacje.

Oto na jednym z youtubowych kanatow z pora-
dami dla oséb niewidomych pojawit sie materiat
dotyczacy pewnej aplikacji. Z ust autora filmu
padly mniej wiecej takie stowa: aplikacja jest
dostepna zaréwno na urzadzenia z systemem
i0s, jak i Android. Jesli chodzi o dostepnosc na
iPhonach, to ma pewne mankamenty..."

Hmmm, to jak to w konicu jest? Aplikacja jest czy
tez nie jest dostepna?

Ot6z obie odpowiedzi sq poprawne, bo aplika-
cja moze jednoczesnie by¢ i nie by¢ dostepna.
Czasami jest dostepna, ale nie w petni!

Wszystko dlatego, ze zakres znaczeniowy
przymiotnika ,dostepny” zostat rozszerzony.
Dostepny oznacza dzis, tak jak dawniej zreszta:
osiggalny, mozliwy do zdobycia, znajdujacy sie
w aktualnej ofercie lub zasiegu, ale takze przy-
stosowany do potrzeb os6b z niepetnosprawno-
$ciami, umozliwiajacy i zapewniajacy im obstuge
lub korzystanie.

Jeszcze kilkanascie lat temu nikt nie taczyt
dostepnosci z osobami niepetnosprawnymi,
a przynajmniej nie tak jak dzis. Cos po prostu
byto dostepne, na przykfad towar w sklepie lub
bilety do kina, ale nikt owej dostepnosci nie roz-
graniczat w kontekscie jakiejkolwiek dysfunkgji

zdrowia. Cos byto w sklepie lub nie, wiec dato sie
kupi¢ lub sie nie dato. Niewazne czy kupowata
osoba petno- czy niepetnosprawna.

Dzi$ jest inaczej. Ot6z w sklepie moze by¢
dostepne cos$ niedostepnego. Zdanie to brzmi
dosy¢ kuriozalnie, ale co ja na to poradze? Sami
sobie zgotowalismy ten los! W drugg strone tez
to dziata, bowiem moze by¢ niedostepne cos
dostepnego! Czekam czaséw, gdy Unia Euro-
pejska albo jaka$ organizacja konsumencka
lub jeszcze kto$ inny wprowadzi nakaz ozna-
czania produktéw dostepnych dla oséb niepet-
nosprawnych. Sg juz przeciez na produktach
rézne znaczki. A to, ze cos$ jest produkowane
z szacunkiem dla zwierzat, a wiec bez zwierze-
cych komponentéw i bez eksperymentéw na
istotach zywych, a to, ze produkt nie zawiera glu-
tenu, a to, ze jest ekologiczny itp. Nic zatem nie
stoi na przeszkodzie, by rézne sprzety elektro-
niczne asygnowane byty znakiem dostepnosci.
Taki dostepny produkt w sklepie internetowym
mogtby mie¢ wéwczas status niedostepnego
dostepnego lub dostepnego dostepnego. Tra-
fialibySmy podczas surfowania w Internecie na
komunikaty: PRODUKT DOSTEPNY CZASOWO
NIEDOSTEPNY. | badz tu madry cztowieku, co
to oznacza? Da sie go kupic czy nie? Zreszta nie
tylko o produkty chodzi. W koncu zdarzajg sie
czasem dostepne apartamenty niedostepne.
Tak samo z parkingami czy toaletami. Zepsuje
sie taka dostepna toaleta i juz jest niedostepna,
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cho¢ wcigz dostepnal! | zaraz kto$ napisze komu-
nikat: DOSTEPNA TOALETA NIEDOSTEPNA. NAJ-
BLIZSZA DOSTEPNA TOALETA DOSTEPNA NA
PERONIE Ill! Gdzie$ indziej natomiast: DOSTEPNY
PARKING NIEDOSTEPNY W GODZ. 23:00 - 6:00.
ZA NIEDOSTEPNOSC DOSTEPNEGO PARKINGU
UPRZEJMIE PRZEPRASZAMY.

Mniej zamieszania jest z dostepnymi obiektami
architektonicznymi. Budynek dostepny, stacja
kolejowa dostepna, poczta dostepna, tu skoja-
rzenia z osobami niepetnosprawnymi sa raczej
jednoznaczne. Co prawda moga pojawic sie wat-
pliwosci, czy w jakiejs niewielkiej, nadmorskiej
miejscowosci podczas wakacji dostepna jest
dostepna czy niedostepna plaza, ale s3 to tylko
wyjatki potwierdzajgce regute.

Niedostepnosc jako cecha osobowosci to juz
zupetnie inna bajka. Tu zadnych watpliwosci nie
ma, cho¢ moga zdarzac sie czasami zabawne
nieporozumienia. Co bowiem oznacza, ze szef
jest dzisiaj niedostepny? Nie ma go w pracy, czy
ma zty dzien?

Ta dwuznacznos$¢ znaczeniowa nie jest rzecz
jasna zadnym wyjatkiem. W naszym jezyku wiele
jest stow, ktore brzmia tak samo, a znaczg co$
innego. Zreszta tak jest nie tylko w polszczyznie.

‘ ‘ Hmmm, to jak to w koncu
jest? Aplikacja jest czy tez nie
jest dostepna? Otéz obie odpo-
wiedzi sg poprawne, bo aplikacja
moze jednoczesnie by¢ i nie by¢
dostepna. Czasami jest dostep-
na, ale nie w petni! Wszystko
dlatego, ze zakres znaczeniowy
przymiotnika ,,dostepny” zostat
rozszerzony.
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Nie ma sie zatem czemu dziwi¢, a po prostu
odpowiednio uzywac jezyka. Niepetnosprawni
powinni by¢ na to szczegdlnie wyczuleni, bo
nietrudno wyobrazi¢ sobie przykre konsekwen-
cje jezykowych meandréw. Mozna bowiem na
przyktad po przyjezdzie do jakiego$ osrodka
wypoczynkowego zosta¢ zakwaterowanym
w catkowicie niedostepnym pokoju. Przed przy-
jazdem co prawda padto pytanie o to, czy poko-
je sg dostepne, ale odpowiadajacy twierdzaco
miat na mysli inng dostepnos¢ niz pytajacy.
Warto zatem dopytywac, aby pézniej nie by¢
zawiedzionym!

Nie sadze natomiast, aby doszto kiedy$ do zrow-
nania znaczeniowego dostepu z dostepnoscia,
jak to stato sie z funkcja i funkcjonalnoscia.
Jeszcze pare lat temu dodanie do czegos jakiejs
funkcji czynito te rzecz bardziej funkcjonalnga,
a dzis$ juz raczej nie dodaje sie funkgji, a funk-
cjonalnos¢ - i to w liczbie mnogiej. Wychodzi
na to, ze na funkcjonalnos¢ wptywaja funkcjo-
nalnosci. Nie ma o co kopii kruszy¢, cho¢ o ile
mi wiadomo, jezykoznawcy poki co uwazaja za
btad synonimiczne uzywanie tych dwéch stéw.
Tyle, ze dostepowi troche dalej do dostepnosci
niz funkcji do funkcjonalnosci. Dostepnosciowe
funkcjonalnosci juz chyba sie jednak pojawiaja.

Nie ma co narzekac.

Oby tylko zdroworozsadkowos$¢ pozostata na
wysokim poziomie!



DOSTEPNOSC NA SERIO

Zalety
posiadania psa
przewodnika

Piotr Ziebakowski

Wiele os6b zastanawia sig, jakie korzysci ptyna
z posiadania psa. Czesto rozwazania na temat
ewentualnej adopcji czworonoga sprowadzaja
sie niestety do kwestii technicznych, konieczno-
$ci brania zobowigzania na barki. Pomijany jest
najwazniejszy aspekt, czyli jak bardzo obecnos¢
zwierzecia moze zmienic codzienne zycie. W rze-
czywistosci pies daje wiele korzysci zaréwno dla
zdrowia fizycznego, jak i psychicznego, dlate-
go warto rozwazy¢ wszystkie za i przeciw. Cho¢
zadanie opieki nad czworonogiem moze by¢
wymagajace, to mysle, ze warto zainwestowac
swoj czas i energie, poniewaz korzysci zwigzane
z posiadaniem psa sa nieocenione.

Psy znane sg przede wszystkim z tego, ze sg naj-
lepszymi przyjaciotmi cztowieka. tatwo przy-
wigzujg sie do witasciciela i potrafig to okazac.
Sa wiernymi i oddanymi towarzyszami, ktorzy
bezwarunkowo kochajg swoich wtascicieli. Dla-
tego posiadanie psa wigze sie z odczuwaniem
ogromnej przyjemnosci i satysfakcji z tego, ze
mozna doswiadczac takiej mitosci i lojalnosci
w swoim codziennym zyciu. Psy uwielbiaja ruch
i potrzebuja regularnej aktywnosci fizycznej, dla-
tego wiasciciele musza zapewni¢ im codzien-
ne spacery, bieganie lub zabawy na Swiezym
powietrzu. Dla cztowieka oznacza to dodatkowa
motywacje do regularnych spacerow i aktywno-
$ci fizycznej co prowadzi do lepszego ogdlne-
go samopoczucia i poprawy kondycji. Badania
wskazujg, ze osoby posiadajgce psa maja nizsze
ryzyko wystapienia chordb serca, nizsze ci$nie-
nie krwi i poziom stresu.

Psy potrafig poprawi¢ samopoczucie w chwilach
smutku czy stresu. Zwigzanie sie emocjonalne ze
zwierzeciem moze pomaoc przezwyciezy¢ uczu-
cie samotnosci, a takze zwiekszy¢ odpornosé na
objawy depresji i leku. Czas spedzony z psem
moze byc¢ forma terapii, ktéra dodaje wartosci
i radosci w codziennym zyciu.
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Zalety posiadania psa przewodnika

Wychodzenie na spacer lub branie udziatu
w zajeciach dla pséw daje mozliwos¢ spotkania
ludzi o podobnych zainteresowaniach. Wspélne
tematy rozmow i pasja do zwierzat sprawiaja,
ze fatwiej nawigzac¢ nowe kontakty towarzyskie.
Co wiecej, na przyktad dzieci uczg sie odpo-
wiedzialnosci i empatii poprzez opieke nad
zwierzeciem, co moze przektadac sie na ich
rozwoj spoteczny.

Pies moze wptywaé na lepszg samoocene
i poczucie wilasnej wartosci. Psy, niezaleznie
od osiggnie¢ swojego pana, zawsze go kochaja
i akceptuja. To jest niezwykta sita, ktéra dodaje
pewnosci siebie i poczucie bycia potrzebnym.
Dbajac o zwierze cztowiek uczy sie rowniez
dbac o inne istoty, co rozwija empatie i szacu-
nek do wszystkiego, co go otacza.

Opierajac sie na wiasnym doswiadczeniu, jako
osoba catkowicie niewidoma moge smiato
stwierdzi¢, ze dobrze wychowany pies w prze-
strzeni miejskiej jest niezwykle pomocny w zyciu
codziennym. Kiedy z jakiego$ powodu nie moge
zabrac swojego pupila ze sobg i musze poruszac
sie z sama biafa laska, natychmiast odczuwam
brak towarzysza po lewej stronie. Musze skon-
centrowac sie na pilnowaniu krawedzi traw-
nika, aby nie zboczy¢ z trasy. Musze trzymac
sie punktéw orientacyjnych, zawsze po lewej
lub prawej stronie chodnika. Pies zazwyczaj
chodzi przy krawedzi chodnika lub budynku,
a w razie potrzeby po trawniku, w znanym nam
otoczeniu raczej zawsze skreca we wiasciwe
drogi, utatwiajac mi zlokalizowanie sciezki czy
chodnika, co znaczaco poprawia komfort poru-
szania sie. Ide prosto, ale bardziej skupiam sie
na tym, gdzie znajduje sie mdj pies, trzymajac
smycz lekko napieta. To wtasnie on prowadzi
mnie i rysuje ,droge” przed moimi stopami.
Smycz powinna by¢ krotka i wykonana z jed-
nolitej powierzchni, aby dobrze przenosi¢ drga-
nia i sygnaty, ktore moge wykorzysta¢, majac
pupila u boku. Czesto pokonuje dtugie odcinki
srodkiem drogi, nie zwracajac uwagi na to,
czy zbaczam z wiasciwego kierunku, poniewaz
czuje, gdzie znajduje sie moj pies i podazam
obok niego. Gdy podchodze do przejscia dla
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pieszych, skracam smycz, a pies prowadzi mnie
prosto na druga strone ulicy. Czasami jest to
trudne, zwtaszcza gdy przejscie prowadzi przez
kilka paséw ruchu lub torowisko. Pies bardzo
mi pomaga.

Jak juz wspomniatem, bardzo odczuwam brak
pomocnika w momencie, kiedy musze wyjs¢
z domu bez niego. Przypomina mi to chodzenie
z laska sprzed czaséw, gdy jeszcze nie miatem
psa. Oczywiste jest, ze nalezy nawigza¢ wiez
z psem, co czesto trwa rok lub nawet dtuze;j.
W przypadku oséb mieszkajgcych samotnie naj-
lepsza forma bytoby otrzymanie juz dorostego
i emocjonalnie utozonego psa, poniewaz prawi-
dtowe wychowanie szczeniaka moze by¢ trud-
ne dla os6b majacych problemy ze wzrokiem.
Po nauczeniu psiaka odpowiednich zachowan,
zapewne pomoze on w sytuacjach, w ktorych
niewidomi napotykaja trudnosci w przestrzeni
miejskie;j.

Nalezy réwniez wspomnie¢, ze pielegnacja
pupila nie jest trudna, pomimo braku wzroku.
Sprzatanie odchoddw réwniez nie jest niemoz-
liwe, jak niektorzy twierdza. Z tatwoscia mozna
to zrobi¢ trzymajac psa na krétkiej smyczy.
Wystarczy odpowiednio sie ustawi¢, gdy piesek
rozpocznie zatatwianie swoich potrzeb.

Wiadomo, ze najwieksza pomoc, jaka osoba
z dysfunkcjg wzroku moze otrzymac, to pies
asystujacy, ale nie jest to fatwe, bo kolejki chet-
nych bywaja duze. Pies przewodnik posiadajacy
certyfikat moze wejs¢ wszedzie razem ze swoim
panem, a bez odpowiednich certyfikatéw nie-
stety nie dotrzyma towarzystwa swojemu panu.

Podsumowujac, korzysci ptynace z pomocy psa
sq liczne i r6znorodne. Oprécz wiernosci, mitosci
oraz towarzystwa, psy moga pomoc wihascicie-
lom w poruszaniu sie, zwtaszcza osobom z pro-
blemami ze wzrokiem. Motywujg do aktywnosci
fizycznej, poprawiaja zdrowie psychiczne oraz
sprzyjaja nawigzywaniu nowych znajomosci.
Mozna $miato stwierdzi¢, ze zycie z psem jest
jednym z najlepszych doswiadczen, jakie moga
spotkac cztowieka.
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Felieton skrajnie subiektywny

100 konkretow
na 100 dni

ElZzbieta Gutowska-Skowron

Niedlugo dobiegnie kresu sto dni, ktore
Platforma Obywatelska wyznaczyta sobie na
realizacje stu konkretow. Warto sie przyjrzec
czy ta ambitna cezura okazata sie osiggalna,
warto tez sprawdzic czy konkrety zrozumie-
lismy tak, jak rozumie je obecnie rzadzaca
koalicja, stosujaca prawo w taki sposob, jak
ona je rozumie. Zawsze wydawato mi sie, ze
prawo jest fenomenem obiektywnym, ale
wida¢ musialam sie myli¢. Wobec tego moje
konkrety beda takie, jak ja je rozumiem,
czyli skrajnie subiektywne, do tego stopnia
subiektywne, ze zarowno tres¢ konkretow
bedzie odbiega¢ od oryginatu, jak tez ich
liczba bedzie odbiega¢ od stu. Uprzedzam
tez, ze umiarkowanie zadbam o chronologie.

Pierwszy konkret, tak jak ja go rozumiem, to
pacyfikacja telewizji publiczneji Polskiego Radia
przy uzyciu tzw. silnych ludzi, bez ustawy, bez
podpisu prezydenta. Zrealizowany. Odmowa
wpisania do KRS nowych witadz tych mediéw
nie przeszkodzita w ich osadzeniu przez koalicje
rzadzaca i wyrzuceniu na bruk wiekszosci dzien-
nikarzy, a nawet obstugi technicznej. Stworzono
+pazdzierzowq"TVP Info, ktérej ogladalnosc dra-
matycznie spadfa.

Drugi konkret, tak jak ja go rozumiem, to
wyczyszczenie Prokuratury Krajowej, bez usta-
wy, bez podpisu prezydenta, prawem kaduka.
Zrealizowany. Na stanowisko prokuratora kra-
jowego powotano Jacka Bilewicza, petnigcego
obowigzki prokuratora, co jest instytucjg nie-
znang ustawie o prokuraturze. W efekcie mamy
dwéch prokuratoréow krajowych — dotychcza-
sowego, Dariusza Barskiego, ktéry nie zgadza

sie z decyzjq prokuratora generalnego, jako nie
niosaca za soba skutkdéw prawnych i petnigce-
go obowiazki prokuratora krajowego. W tym
samym stylu realizowane sg zmiany na stano-
wiskach prokuratoréw, kilkudziesieciu z nich
zostato odwotanych przez petnigcego obowigzki
prokuratora krajowego, przy czym sami zainte-
resowani uwazajg, ze nie zostali odwotani. Ten
rodzaj dwoistosci powoduje kompetencyjne
zamieszanie, ktére skutkuje juz niepozadanymi
efektami na nizszych szczeblach, np. umarza-
niem przez sady spraw groznych przestepcéw,
ktérych adwokaci powotuja sie na niewtasciwe
umocowanie prokuratora.

Trzeci konkret, tak jak ja go rozumiem, to wsa-
dzenie do wiezienia utaskawionych przez pre-
zydenta RP ministrow Mariusza Kaminskiego
i Macieja Wasika. Akcja wyjatkowo paskudnie
wykonana, catkowicie bezprawna, po wtargnie-
ciu policji do patacu prezydenckiego, podczas
nieobecnosci gospodarza, ktéry w tym czasie
spotykat sie w innym miejscu z biatoruskimi
dysydentami. | na dobitke zastawienie prezy-
dentowi drogi powrotu do patacu za pomoca
autobusu, ktéry rzekomo ulegt awarii. Mam
Swiadomos¢, ze polityka nie jest najczystsza gra
i jak to niegdys$ powiedziat Otto von Bismarck,
ludzie nie powinni wiedzie¢ jak sie robi kietbase
i polityke, mam wrazenie, ze ta akcja nowej wia-
dzy byta wyjatkowo nieestetyczna i cuchnaca.

Teraz, dla ztapania oddechu, 70 konkret z listy
konkretéw PO. Obiecane odchudzenie rzadu.
Interesujace, autorskie i nowatorskie rozwigza-
nie — odchudzanie przez tuczenie. Mamy dzi$
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100 konkretow na 100 dni

‘ ‘ Niedtugo dobiegnie kresu
sto dni, ktére Platforma Obywatel-
ska wyznaczyta sobie na realizacje
stu konkretéw. Warto sie przyjrzec
czy ta ambitna cezura okazata sie
osiggalna, warto tez sprawdzic czy
konkrety zrozumielismy tak, jak ro-
zumie je obecnie rzadzaca koalicja,
stosujgca prawo w taki sposab, jak

ona je rozumie.

najliczniejszy rzad w dziejach Ill Rzeczpospoli-
tej — 134 osoby. Nowy rzad miat by¢ tez tanszy.
Tymczasem w pierwszych dwdch tygodniach
urzedowania minister finanséw przyznat urzed-
nikom nagrody w wysokosci 3,9 min zt. Ogtoszo-
no tez przetarg na samochody dla administracji
panstwowej. Chodzi o 77 aut klasy E o mocy
250 KM, ktére maja trafi¢ do Ministerstwa Eduka-
¢ji Narodowej i Ministerstwa Finansow i Polityki
Regionalnej. Szacuje sie, ze koszt tych bardzo
szybkich, niemal poscigowych pojazdéw, to
okoto 10 min zt.

Usuniecie ze stanowiska przy pomocy ,silnych
ludzi” prezesa Narodowego Banku Polskiego.
Konkret jak dotad niezrealizowany, odstapio-
no bowiem od pomystu postawienia Adama
Glapinskiego przed Trybunatem Stanu, z racji
na dete zarzuty, ale bynajmniej nie odstapiono
od pomystu w ogdle. Obecnie rozwazany jest
wariant postawienia prezesowi NBP prokura-
torskich zarzutow. Koronnym zarzutem ma by¢
uruchomiony po wybuchu pandemii program
skupowania przez NBP obligacji Skarbu Parnstwa
przez niego gwarantowanych, czego co prawda
zakazuje polska konstytucja, ale co rekompenso-
wato czesciowo skutki inflacji dla przecietnego
Polaka i jako takie powinno by¢ traktowane jako
dziatanie prospoteczne, zwtaszcza w nadzwy-
czajnych warunkach, z jakimi mielismy wowczas
do czynienia.
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Teraz konkret, ktory miat by¢ bardzo przyjemny
dla Polakoéw. Jak to powiedziat premier Donald
Tusk, gora pieniedzy. Oczywiscie pieniedzy
z KPO. Kiedy miaty by¢ odblokowane? Pamie-
tamy? Dzien po wygranych wyborach. A kiedy
beda odblokowane? Jak powiedziata w Warsza-
wie Ursula von der Leyen, zachwycajac sie obec-
nie panujaca w Polsce praworzadnoscia (sic!),
beda odblokowane... za rok. Nie podzielam
zachwytéw nad ta goéra pieniedzy, bo w wiek-
sz0sci s to kredyty, ktore kazdy z nas bedzie
sptacat przez dtugie lata. | zapewniam, ze nikt
ich nam nie umorzy, tego mozemy byc¢ pewni.
Rozlicza sie z nami co do grosza.

Kolejny z listy konkretéw, tak jak ja je rozumiem,
to préba ,umoczenia” projektu Centralnego
Portu Komunikacyjnego, poprzez odcigganie
w czasie jego realizacji z wykorzystaniem serii
audytéw. Przetargi rozpisane przez Macieja
Laska, petnomocnika rzadu ds. budowy CPK, jak
dotad skonczyly sie kompromitacja i koniecz-
noscig ich uniewaznienia. Firmy, ktore wygra-
ty przetargi okazaty sie byc¢ firmami ,krzakami”
o niskich kapitatach zatozycielskich. Zatrudniaty
w sumie 20 0s6b i nie miaty zadnego doswiad-
czenia w audytowaniu tak duzych przedsiewzig¢,
jak planowane CPK, w przysztosci dwunaste co
do wielkosci lotnisko w Europie.

I na koniec zbiorowy konkret, tak jak ja go
rozumiem. Bolszewicki zapat nowego rzadu
w usuwaniu wszelkich przejawow ,,pisizmu”. Kto-
kolwiek, jakkolwiek, gdziekolwiek, cho¢by luzno
i posrednio zwigzany bytz Prawem i Sprawiedli-
woscig jest wycinany bez zmitowania. Dostato
sie kompletnie transparentnej, niepowigzanej
politycznie Beacie Michniewicz, od 40 lat dzien-
nikarce radiowej Trojki. Przetrwata komune,
przetrwata wszystkie rzady Il RP, nie przetrwata
walca obecnej wtadzy. Walec przeszedt takze po
Bogu ducha winnej kobiecie, gdzies w gtebi Pol-
ski, ktora zasiadata w radzie nadzorczej przedsie-
biorstwa,x" Zostata z tej rady usunieta, bo miata
nieszczescie nosic¢ imie i nazwisko identyczne
z imieniem i nazwiskiem jednej z eurodeputo-
wanych Prawa i Sprawiedliwosci.
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Wojciech Makowski: Sport
przyniést mi wiele pieknych

wspomnien
Radostaw Nowicki

— Przez lata miatem duze ambicje, zeby powal-
czycjeszcze o kolejne medale igrzysk, mistrzostw
Europy czy $wiata, bo jest to cudowne ukorono-
wanie wysitku kolejnych sezonéw. Na pewno
jestem zadowolony z tego, co osiggnatem i cie-
sze sie, ze zycie zaprowadzito mnie w te rejony,
bo to byly piekne chwile, jedne z najlepszych,
jakich doswiadczytem w zyciu - powiedziat Woj-
ciech Makowski, ktérego nie zobaczymy juz na
igrzyskach paralimpijskich w Paryzu, bowiem
zdecydowat sie zakoniczy¢ swojg paraptywacka
kariere.W rozmowie z Helpem opowiada o kuli-
sach takiej decyzji, wspomina swoje sukcesy
oraz kresli plany na przysztosc.

Pasmo sukceséw Wojciecha Makowskiego
zaczeto sie od mistrzostw Europy w Eindhoven
w 2014 roku, kiedy zajat trzecie miejsce w wysci-
gu na 100 metréw stylem dowolnym. Zdobywat
medale na kolejnych czempionatach Starego
Kontynentu oraz globu. W 2016 roku wygrat
mistrzostwa Europy w portugalskim Funchal na
100 metréw stylem grzbietowym. Na tym samym
dystansie zostat mistrzem $wiata w Meksyku.
Dwukrotnie startowat na igrzyskach paralimpij-
skich. Lepiej spisat sie w Rio de Janeiro, gdzie na
swoim koronnym dystansie zostat wicemistrzem
paralimpijskim. W Tokio nie powtorzyt juz tego
sukcesu. Ostatnia wielkg imprezg, w ktérej wzigt
udziat, byty ubiegtoroczne mistrzostwa $wiata
w Manchesterze. Poptynat w dwéch finatach, ale
nawet nie otart sie o podium. Jeszcze jakis czas
temu zakfadat, ze powalczy o wyjazd na trzecie
igrzyska, ale pod koniec minionego roku podjat
decyzje o zakonczeniu przygody ptywackie;j.

-

Radostaw Nowicki: Z koncem roku postano-
wit pan zakonczy¢ kariere. Trudna to byta
decyzja?

Wojciech Makowski: To nie byta tatwa decyzja.
Rzadko sie zdarza, ze podejmuje sie ja zdnia na
dzien. Dojrzewatem do tej decyzji przez kilka
lat. Pare razy upewniatem sie jeszcze w mie-
dzyczasie. Prébowatem robi¢ ciezsze treningi,
wyjezdzatem na zawody, aby upewnic¢ sie czy to
jest juz wszystko. W pewnym momencie dotarto
do mnie, ze czas przestac walczyc, starac sie za
wszelka cene osiggac dalsze wyniki. W trakcie
ostatniej jesieni stwierdzitem, ze to jest odpo-
wiedni moment, aby odpusci¢ i pozegnac sie
z wyczynowym paraptywaniem.

RN: Co bylo ostatecznym elementem przesa-
dzajacym o rezygnacji zzawodowego upra-
wiania paraplywania?

WM: Ciezko wskazac jeden konkretny, natomiast
ostatecznym byto poczucie, ze jest duza szansa,
ze bede miat co robi¢ po zakoriczeniu kariery
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Wojciech Makowski: Sport przynidst mi wiele pieknych wspomnier

sportowej, ze nie wyladuje w totalnej pustce,
w ktérej nie bede miat pomystu na siebie. Cho-
ciaz nie ukrywam, ze przez moment bytem tro-
che oszotomiony i zagubiony, bo nie jest tatwe
odnalezienie sie w zupetnie innej, pozasporto-
wej rzeczywistosci. Uspokoito mnie przekona-
nie, ze mam pomysty i pewne mozliwosci.

RN: Brakowato panu motywacji do ciezkich
treningow?

WM: Na motywacje sktada sie wiele rzeczy. Nie
byto tak, ze odechciato mi sig, bo tak. Za tym
staty bardzo konkretne, powazne przyczyny,
ktére gromadzity sie przez lata. Wypetnity one
cate naczynie, ktére byto juz za ciezkie, aby je
dalej dzwigad. Wptyneto na to wiele czynnikéw
czysto zyciowych, zwigzanych z ksztattem obec-
nego sportu. To wszystko spieto sie w decyzje,
ze rezygnuje, ze juz nie bede walczyt o start na
kolejnych igrzyskach paralimpijskich.

RN: Sport os6b z niepetnosprawnoscia bar-
dzo sie sprofesjonalizowat. Wielu ludzi pew-
nie nawet nie zdaje sobie sprawy z tego, ile
wysitku trzeba wlozy¢, poswiecic¢ czasuy, ile
samozaparcia i zaangazowania w sobie mie¢,
aby odnosic sukcesy.

WM: To prawda. Sport paralimpijski bardzo sie
sprofesjonalizowat. To dobry kierunek. Bardzo
sie z tego ciesze. Chcac by¢ w czotéwce, trzeba
naprawde duzo pracowad. Natomiast nie tylko
czynniki zewnetrzne, ale tez wewnetrzne mia-
ty znaczenie. Ciezka praca w moim przypadku
przestata przynosi¢ pozadane efekty. Stwierdzi-
tem wiec, ze wole wtozy¢ energieg, ktérej mam
duzo, w cos$, co moze przynies¢ efekt. Treningi
i poswiecenie sie sportowi nie przektadaty sie na
poprawe moich wynikéw i czaséw, co na pewno
tez miato wptyw na podjecie ostatecznej decyzji
o wycofaniu sie zzawodowego paraptywania.

RN: Ma pan na koncie medale mistrzostw
Europy, Swiata i igrzysk paralimpijskich. Czu-
je sie pan spelnionym sportowcem?

WM:To jest jedno z trudniejszych pytan, bo gdy
zazna sie smaku medalu, to chce sie jeszcze
wiecej. Przez lata miatem duze ambicje, zeby
powalczy¢ o kolejne medale igrzysk, mistrzostw
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Europy czy Swiata, bo jest to cudowne ukorono-
wanie wysitku kolejnych sezonéw. Na pewno
jestem zadowolony z tego, co osiggnatem i cie-
sze sie, ze zycie zaprowadzito mnie w te rejony,
bo to byly piekne chwile, jedne z najlepszych,
jakich doswiadczytem w zyciu. Mimo wielu
trudnosci i tego, ze pdki co nie mam ochoty
wchodzi¢ do wody, to darze ptywanie duzym
uczuciem, wrecz takg sportowa mitoscia, bo byty
to dla mnie piekne lata.

RN: A jest troche zal, ze zabraklo paraolim-
pijskiego ztota?

WM: Prawde powiedziawszy, to nie zatuje. Ze
strony ambicji takie mysli mogtyby sie poja-
wia¢, ale zawsze staram sie uziemia¢ swoje toki
myslowe. Kiedy zaczynatem trenowad ptywa-
nie, to moim najwiekszym marzeniem byto, aby
pojechac na igrzyska paralimpijskie. Nie mowi-
tem gtosno, ze marze o medalu, a jednak to sie
spetnito, wiec tak naprawde to, co osiagnatem,
przewyzszyto moje poczatkowe oczekiwania.

RN: Jakie to uczucie, by¢ w wiosce paralim-
pijskiej, bra¢ udziat w tym wielkim swiecie
sportu paralimpijskiego?

WM: To tak, jakby wyladowato sie na zupetnie
innej planecie, w miescie, ktére zostato zbu-
dowane tylko po to, aby zyto sportem. Jest
to przepiekne uczucie, nie do powtdrzenia.
Poréwnatbym je do skoku ze spadochronem.
Tego, czego w powietrzu nie da sie doswiadczy¢
bedac na ziemi. To samo jest z wioska paralim-
pijska. Wszyscy spotykaja sie w niej sprowadzeni
w to miejsce ogromnymi ambicjami i uczuciem
do aktywnosci fizycznej, ktére przerodzito sie
w takie fantastyczne zajecie. Wspominam to
szczegolnie z Rio de Janeiro, bo w Tokio mie-
lismy warunki pandemiczne, wiec byto troche
inaczej, cho¢ na swdj sposob byto wyjatkowo.
Mam nadzieje, ze moze jeszcze kiedys tak sie
ztozy, ze bede mdgt odwiedzi¢ wioske paralim-
pijska, cho¢ juz w innym charakterze.

RN: Ktéry z sukceséw najbardziej pan
docenia?

WM: Na pewno najcenniejszy jest medal
z igrzysk w Rio de Janeiro, ale staram sie nie
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dyskryminowac zadnego ze swoich medali, bo
kazdy z nich kosztowat wiele emodji i pracy,
i przyniost wiele wspomnien. Najlepszych star-
tow w wiekszosci nie pamietam, bo udawato mi
sie tak koncentrowac, ze praktycznie odcinato mi
$wiadomos¢. Byto to dla mnie bardzo wazne, bo
pozwalato spokojnie wystartowac. Generalnie
sport przynidst mi wiele pieknych wspomnien,
wspaniatych doswiadczen. Polecam kazdemu,
zeby sprébowat, bo moze ma potencjat, ktérego
sie nie spodziewa. Moze bedzie to dla kogo$
$wietna przygoda, pretekst do poznania nowych
ludzi, do przesuwania swoich granic. Medale sg
wazne, ale niezwykle istotne jest réwniez to, co
zyskujemy jako ludzie dla siebie.

RN: Czyli przygoda paraptywacka nauczy-
ta pana czerpania przyjemnosci, brania
z plywania pelnymi garsciami, koncentracji,
motywag;ji?

WM: Wydaje mi sie, ze niezaleznie od tego, na
jakim etapie zakonczytaby sie przygoda sporto-
wa i jak by ona nie przebiegata, to kazdy z nas
wzgledem siebie uczy sie czegos innego. Musi-
my wiele kompetencji naby¢ i nauczyc sie siebie
w bardzo wielu wymiarach. Mnie to skierowato
nawet w rejony mojego przysztego zawodu,
dlatego ze zaczatem interesowac sie rozwojem
osobistym. Jestem w trakcie certyfikacji coachin-
gowej, studiuje psychologie, bo aspekty zwia-
zane z psychika i mentalnoscia w kontekscie
sportu niezwykle mnie zainteresowaty.

RN: Byt taki okres, w ktéorym Polska byta
potega w paraptywaniu, potem nastapit
pewien regres. Sam prezes Szeliga w jednym
zwywiadow powiedzial, ze Swiat troche odje-
chat Polsce w paraptywaniu. Zgadza sie pan
z taka opinia?

WM: Najlepszym komentarzem sg klasyfikacje
medalowe i wyniki osiggane na tle reprezen-
tantow innych krajow. Mamy obecnie w naszej
kadrze kilku dobrych zawodnikéw i kilku takich,
ktoérzy prognozujg na przysztos¢. Natomiast
prawda jest, ze wida¢ odptyw zawodnikéw,
a nie widac przyptywu $wiezej krwi. Nie jest to
zbilansowane. Da sie zauwazy¢, ze Swiat zaczat
rozwijac sie szybciej niz nasze polskie realia. To

jest cos$, nad czym warto sie pochyli¢, bo swiat
na pewno nie zwolni. Jedyne, co my mozemy
zrobi¢, to znalez¢ sposob, aby przyspieszyc.
Widac rozjazd w ostatnich latach. Mysle, ze jesli
Cczegos nie zmienimy, to ta tendencja bedzie
coraz bardziej widoczna.

RN: Nie jest to troche niepokojace, ze prze-
spalismy moment, w ktorym swiat zaczat sie
rozpedzac?

WM: Wyniki sportowe nie biora sie tylko i wytacz-
nie z jednej rzeczy. Wptywa na nie wiele spraw.
Swiat jest coraz bardziej ztozony. Wszyscy jeste-
$my przebodzcowani. Praca zawodnikéw to nie
tylko kwestie treningowe, ale réwniez praca
nad soba — czynniki mentalne czy zywieniowe.
Mam wrazenie, ze w Polsce zwraca sie gtéwnie
uwage na to, zeby zawodnik zasuwat, bo z tego
beda wyniki. Oczywiscie trening jest niezwykle
wazny, ale musi by¢ odpowiedni. Kluczowe jest
dopasowanie obcigzen do zawodnika i umiejet-
ne stworzenie relacji na linii zawodnik - trener.
Potrzebujemy, zeby trenerzy otworzyli sie na
nowoczesne metody treningowe, zeby sami
zaczeli inaczej patrze¢ na rozne kwestie. Jest
mnostwo pracy do wykonania.

RN: Na co pana zdaniem mozemy liczy¢
w Paryzu w kontekscie polskiego paraptywa-
nia? Moze sie pan pokusic¢ o taka prognoze,
czy jest to troche wrozenie z fuséw?

WM: Zawsze jest to troche wrézenie z fuséw,
bo ciezko przewidzie¢ co zdarzy sie w trakcie
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zawodow. Jakby to byto takie proste, to z géry
bysmy znali klasyfikacje koncowe i nie bytoby
sensu podchodzi¢ do rywalizacji. Natomiast
wiem, ze wszyscy uwielbiajg bawic sie w takie
sportowe wrézki, wiec ja tez moge sie pokusic¢
o pewne przewidywania. Na pewno warto zwro-
ci¢ uwage na Kamila Otowskiego, ktory mysle, ze
podczas tych igrzysk zrobi co$ duzego. Spodzie-
wam sie jego dobrego wystepu. Jestem o nie-
go spokojny, tym bardziej, ze znamy sie od lat.
Warto tez zwrdci¢ uwage na Jacka Czecha, dla
ktérego beda to wazne igrzyska. Jest on wzorem
pracowitosci i wytrwatosci. Jest w formie zwyz-
kowej. Mozna powiedzie¢, ze Jacek jak wino.
Mam nadzieje, ze to wino bedzie w najlepszej
kompozycji sportowej podczas igrzysk w Pary-
zu. Trzymam tez kciuki za Oliwie Jabtonska,
ktdra jest statym punktem naszej kadry. Stac ja
na dobry wynik. Polecam $ledzenie poczynan
wszystkich naszych paraolimpijczykéw. Na pew-
no w telewizji beda szerokie transmisje z igrzysk.
Sam bede ogladat i przezywat, bo sg to przeciez
moi koledzy i kolezanki - dobrzy znajomi, z kt6-
rymi spedzatem wspolne miesigce na obozach
i na wyjazdach.

RN: Nie bedzie sie czut pan dziwnie wiedzac, ze
pana niedawni rywale walcza o medale, a pan
juz tylko przyglada sie ich poczynaniom?

WM: Z jednej strony na pewno bedzie mi dziw-
nie, bo jaki$ czas temu zaktadatem, ze bede
starat sie o wyjazd do Paryza, ale z drugiej stro-
ny mam w sobie pewnos¢, ze podjatem trafna
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decyzje. Na pewno emocje bedg specyficzne, ale
mam w gtowie to, ze zrobitem dobrze, wiec ze
spokojem bede mégt sledzic te igrzyska i emo-
cjonowac sie nimi jako kibic, nie czujac jakiego$
zawodu czy zalu.

RN: W takim razie co po plywaniu? Pewnie
jako aktywnemu sportowcowi nie bedzie
panu latwo usia$¢ na miejscu. Widziatem, ze
w planach sg inicjatywy biegowe...

WM: Tak juz mam, ze lubie cos robi¢. Aktyw-
nosc¢ fizyczna jest dla mnie fundamentalna. Nie
wyobrazam sobie sytuacji, zebym sie nie ruszat.
Przygotowuje sie do startu w biegu ,Wings for
Life” 5 maja. Zaczatem biegac ze znajoma, ktéra
zgodzita sie by¢ moja przewodniczka. Bardzo
potrzebuje sie rusza¢. Nie wyobrazam sobie,
abym siadt i pozwolit sflacze¢ swojemu organi-
zmowi, bo aktywnos¢ fizyczna robi dobrze mojej
psychice. Dobrze czuje sig, jak sie ruszam. Nawet
nie chodzi o jakiekolwiek rezultaty sportowe, ale
po prostu o sam ruch. Dotgczam go do swoich
potrzeb fizjologicznych.

RN: A co poza sportem?

WM: Nastepny etap sie wykluwa. Czuje sie jak-
bym byt drugi raz po maturze. Zakoriczytem
pewien rozdziat w swoim zyciu i zostatem troche
bez zadnego konkretu w rekach. Musze wszyst-
ko od nowa sobie zorganizowac i poukfadac.
Wspomniatem, ze jestem w trakcie certyfikagji
coachingowej. Zaczynam juz praktyki, wiec to
jest jeden z kierunkéw. Jestem tez na studiach
psychologicznych. Za dwa lata bede bronit
magistra, wiec mam duzo nauki. Poza tym przy-
gotowuje sie do otwarcia fundacji. Mysle, ze uda
mi sie to zrobi¢ w ciggu najblizszych miesiecy.
Chciatbym zacza¢ dziata¢ na rzecz powszech-
nego sportu 0séb z niepetnosprawnosciami.
Uwazam, ze jest to bardzo wazne. W moim zyciu
odegrato to fundamentalna role i chciatbym to
przekazac tezinnym. Zacheci¢ ich do ruchu, ale
tez pokaza¢, ze sam ruch moze wptynac nainne
aspekty zycia, ktére pozornie nie s3 zwigzane
z aktywnoscia fizyczng, a jednak to wszystko jest
sprzezone. Na ten moment takie s3 moje plany,
natomiast zycie moze przynie$¢ tez inne. Caty
czas jestem otwarty na nowe wyzwania.
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Inspiracje
na dtugie
wieczory

|zabela Banska

Zima, cho¢ piekna, niejednemu potrafi popsuc
humor. Chtéd w potaczeniu z opdznionym
autobusem to nie jest cos, co wprawia w dobry
nastroj. A dtugie zimowe wieczory to czas, ktory
najchetniej spedzamy w domowych pieleszach.
Jesli nie ma potrzeby, wolimy nie opuszczac
cieptego mieszkania. Z reguty budzimy sie gdy
jest jeszcze ciemno, a wracamy do domu po
spetnieniu zawodowych czy szkolnych obo-
wigzkéw, gdy zmrok juz zapadt. Czesto jeste-
$my przemarznieci i zmeczeni, a jedyne o czym
marzymy, to zaszycie sie w jakims$ przytulnym
kacie. Jak uprzyjemni¢ sobie zimowy wieczor?
Podpowiadamy!

Zimowa herbata

Delektowanie sie herbata z aromatycznymi
i rozgrzewajacymi dodatkami to idealna pro-
pozycja na umilenie sobie wieczornych godzin.
Intensywnos¢ smaku i zapachu zimowej herbaty
poprawia samopoczucie oraz wptywa na dobry
nastréj. Taki napdj mozemy dowolnie kompo-
nowac, aby uzyskac ulubiony smak. Poprzez
dobranie odpowiednich sktadnikéw otrzymu-
jemy rezultat dopasowany do naszych indy-
widualnych upodobani. Najczesciej do herbaty
dodaje sie cytryne, midd, maliny, imbir, gozdziki
czy cynamon. Dorosli moga wzbogaci¢ smak
odrobing rumu.

W sklepach mozna znalez¢ gotowe mieszan-
ki zimowych herbat o ré6znych kompozycjach

smakowych. Dzieki nim zaparzenie napoju
z ulubionymi dodatkami bedzie bardzo szybkie.
Kto jednak nie zadowala sie takim rozwiaza-
niem, bez problemu przyrzadzi zimowa herbate
samodzielnie.

Potrzebna bedzie czarna herbata - lisciasta lub
ekspresowa i co najmniej litrowy dzbanek. Her-
bate parzymy zgodnie z instrukcjg na opakowa-
niu i po kilku minutach wyjmujemy liscie lub
torebki. W ich miejsce wktadamy przygotowane
wczes$niej dodatki, mieszamy i pozostawiamy
na chwile, by mogty uwolni¢ sie aromaty. Alter-
natywnie, mozna dodatki umiesci¢ w kubkach
i zala¢ goraca herbata. Po chwili nap6j bedzie
gotowy do picia.

A co dodajemy? Jak juz powiedziano, wszystko
zalezy od indywidualnych preferencji. Propo-
nujemy przygotowac po kilka grubszych pla-
sterkdw cytryny, pomaranczy i jabtka. Owoce
najpierw doktadnie myjemy, a nastepnie kroimy
razem ze skoérka. W kazdy z plasterkdw poma-
ranczy mozemy wbi¢ po kilka gozdzikéw i w
takiej formie umiesci¢ w herbacie. Warto siegna¢
po imbir. Jesli mamy korzen tej rosliny, kroimy
2-3 mate plasterki, ktore mozemy dodatkowo
ponacina¢. Mozna takze uzy¢ imbiru sprosz-
kowanego — wystarczy 1/3 tyzeczki. Kolejna
przyprawa bedzie szczypta cynamonu. Catos$¢
wzbogacamy tyzkag miodu. Najlepiej sprawdzi
sie tutaj akacjowy lub lipowy. Trzeba uwaza¢
z miodami o wyrazistym smaku, takimi jak spa-
dziowy lub gryczany, gdyz nie kazdemu herbata
z takim aromatem bedzie odpowiadad. Miod
dodajemy do herbaty gtéwnie dla smaku. Jesli
chcemy skorzystac z petni jego prozdrowotnych
witasciwosci, najlepiej spozywaé go na surowo.

Powyzszy przepis stuzy do kreatywnego wyko-
rzystania. Warto samodzielnie wyprébowac r6z-
ne kompozycje, dodajac konkretne skfadniki.
Smacznego!

Domowe SPA

Od czasu do czasu warto zafundowac sobie
troche relaksu. Goraca, wieczorna kapiel
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Z pewnoscig pomoze sie odprezyc i przyniesie
poprawe humoru. Szczegdlnie jesli zadbamy,
by byta wyjatkowa! A s3 na to catkiem proste
sposoby.

Dobrze przygotowana kapiel nie tylko pozy-
tywnie wptynie na kondycje naszej skory, ale
i na nasze zmysty. Najprostszym sposobem uzy-
skania takiego efektu sg musujace kule dostep-
ne w drogeriach. Sg odpowiednie zaréwno dla
kobiet, jak i dla mezczyzn. Zawierajg sktadniki
pielegnujace skére (jak oleje czy masta roslinne)
oraz olejki zapachowe, ktére mogq orzezwiac,
pobudza¢ do dziatania, poprawia¢ nastrdj lub
dziata¢ odprezajaco. Wszystko zalezy od sktadu
produktu, ktéry wybierzemy dla siebie. Taka kula
po wrzuceniu do wody zaczyna musowac, uwal-
niajac babelki oraz przyjemne aromaty.

Domowa aromaterapie mozna rowniez przy-
gotowac samodzielnie, jesli posiadamy odpo-
wiednie olejki eteryczne, czyli pachnace wyciagi
z owocow, kwiatéw, korzeni roslin czy drew-
na. Przyktadowo, mozemy uzy¢ olejku lawen-
dowego, rozmarynowego, eukaliptusowego,
pomaranczowego, rézanego, herbacianego czy
cedrowego. Postepujemy zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. W razie watpliwosci, najlepiej
bedzie kilka - kilkanascie kropel olejku zapacho-
wego rozpusci¢ w tyzce oleju bazowego i dopie-
ro takq mieszanke wla¢ do wanny z woda. Jako
oleju bazowego mozna uzy¢ oliwy z oliwek lub
ttoczonego na zimno oleju stonecznikowego.

Kojaca zmysty zimowg kapiel mozna przygo-
towac jeszcze w inny sposéb. Wystarczy zalac
wrzatkiem laske cynamonu, skorke pomaran-
czy i kilka gozdzikéw, a nastepnie pozostawi¢
na kilkanascie minut, aby mogty sie zaparzyc.
Uzyskany w ten sposob wywar wlewamy do
napetnionej woda wanny i juz mozemy rozko-
szowac sie przyjemna kapiela.

Nie ma jak towarzystwo!

Zimowy wieczér w domowym zaciszu mozna
spedzi¢ w towarzystwie bliskich, przyjaznych
0so6b. Nie trzeba w tym celu organizowac przy-
jecia ani wymysla¢ wyszukanych aktywnosci.
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Dobrze jest przeciez mie¢ w koncu czas, by spo-
kojnie porozmawia¢, co$ wspdlnie zrobi¢ albo
po prostu zagra¢ w ulubione planszéwki.

Majsterkowanie czy rekodzieto ze znajomymi?
Czemu nie! Hasto ,zréb to sam” mozna realizo-
wac w pojedynke albo zespotowo, a zimowy
wieczér to idealna pora na doskonalenie lub
odkrycie swoich manualnych zdolnosci. Wspal-
nymi sitami mozna co$ naprawi¢, przerobic lub
w catosci wykonac. Obojetnie czy wybierzemy
szydetkowanie, wyplatanie, konstruowanie, two-
rzenie modeli czy robienie na drutach, kreatyw-
ny wieczér z bliskimi to nie tylko mile spedzony
czas, ale takze mozliwos¢ dzielenia sie umiejet-
nosciami i doswiadczeniem. Pomystéw i tutoriali
mozna szukac w Internecie, gdzie popularne DIY
jest szczegdétowo omawiane na bardzo wielu
blogach. Nawet gdy brak nam doswiadczenia,
Z pewnoscia znajdziemy co$ na miare naszych
mozliwosci.

Innym sposobem na wieczér w gronie bliskich
moga by¢ gry planszowe. Z ich pomoca zapew-
nimy sobie $wietna rozrywke, a zarazem trening
dla naszych szarych komérek. Warto tu wspo-
mniec o grach dostosowanych do potrzeb os6b
niewidomych, w ktérych starano sie wyelimino-
wac takie przeszkody jak przypadkowe przesu-
wanie pionkéw lub kart na planszach czy brak
wypuktych oznaczen na elementach gry. Obec-
nie na réwnych zasadach niewidomi z widza-
cymi mogq gra¢ w szachy, warcaby, domino,
Chinczyka czy gre Reversi. Katalog ten bedzie
sie z pewnoscia stale powiekszat.

To jeszcze nie wszystko

Zimowy wieczér to rowniez swietna pora do
nadrobienia czytelniczych zalegtosci, obejrzenia
filmu, wystuchania ciekawego podcastu czy zro-
bienia ciggle odktadanych porzadkéw. To takze
okazja do wyciszenia sie i spedzenia spokojnego
czasu z rodzing. Sposobdw na ciekawe wykorzy-
stanie wieczornych godzin jest cate mnéstwo.
Powyzsze inspiracje to jedynie przyczynek do
kreowania wiasnych pomystéw na sprawienie,
by ten czas byt wyjatkowy, pozyteczny i peten
mitych wrazen.
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Zeglowanie po Battyku to najlepsza
forma rehabilitacji

/obaczy¢ morze. Przezy¢ przygode zycia

Katarzyna Piekarczyk
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Tomasz Olszynski stracit wzrok w wieku 16 lat.
Przez kilka lat nie mégt sie pozbiera¢. Na szcze-
$cie wrocit do zywych. Obecnie ma 42 lata
i mieszka w powiecie wtodawskim w woje-
wodztwie lubelskim. Skoriczyt studium strojenia
instrumentéw muzycznych. Od trzech lat jest
podopiecznym lubelskiego oddziatu Fundacji
Szansa - JesteSmy Razem. Niedawno dzieki jej
wsparciu odbyt staz z zakresu strojenia pianin
i fortepianéw. Oprécz muzyki jego wielka pasja
jest zeglowanie po morzu. Jak méwi, piec rej-
sOw po Battyku, ktére odbyt w ramach projektu

-
=

+Zobaczy¢ Morze”, zmienity go i wiele nauczy-
ty. Byty tez niezapomniang przygoda i czasem
budowania przyjazni z innymi.

Jak zaczeta sie Twoja przygoda
z zeglowaniem?

Styszatem, ze niewidomi ptywaja, biorg udziat
w rejsach, ale byta to dla mnie zupetna fanta-
styka. Sam nigdy bym sie nie zdecydowat, ale
pomogta mi moja kuzynka. Razem ze swoim
mezem postawili mnie przed faktem dokona-
nym, wpfacili pienigdze za rejs i powiedzieli, ze

help - wiedzie¢ wiecej nr 101/2024 25



B JESTEM...

Zeglowanie po Battyku to najlepsza forma rehabilitacji

mam ptyngc. Odbytem cztery rejsy na ,Zawiszy
Czarnym’, a ostatni na statku,Kapitan Borchardt”.
Pomystodawca wypraw jest niewidomy szanty-
man Romuald Roczen. On poznat kpt. Janusza
Zbierajewskiego. Razem byli na jednym rejsie.
Romuald pomyslat, ze skoro jemu udato sie prze-
zy¢ taka przygode, to czemu innych ,slepakow”
nie mozna wysta¢ na morze. | tak razem zaczeli
organizowac rejsy, w ktérych w potowie zatoge
tworzg osoby niewidome lub stabowidzace.

Ktore rejsy najbardziej zapadly Ci
w pamiec? Na pewno nie obyto sie bez
przygoéd...

Rejs w 2015 roku miat by¢ docelowo ze Szcze-
cina do Bergen, ale przeszkodzit nam sztorm,
8 w skali Beauforta i cze$ciowa awaria jachtu.
Niezle nami bujato, zalewato poktad falami, nic
nie mozna byto zjes¢. Fale byty tak wysokie, ze
jak stawato sie przy burcie statku. to byty one
mojej wysokosci i wpadaty na poktad. Jeden
zrejsow, na ktérym bytem, odbyt sie z Gdyni do
Sztokholmui przez archipelag Wysp Alandzkich.
Wracalismy wtedy przez Hel do Gdyni. Kolejny
byt z Gdyni przez port Runny oraz Kopenhage,
przez Oslo i Sandefjord, a stamtad wracalismy
samolotem do Gdanska. Ostatni rejs ptynelismy
z Gdanska do Gdanska przez Morze Battyckie
i Morze Potnocne. Na Battyku jest tzw. ptytka

‘ ‘ Styszatem, ze niewidomi
ptywaja, biorg udziat w rejsach,
ale byta to dla mnie zupetna fan-
tastyka. Sam nigdy bym sie nie
zdecydowat, ale pomogta mi moja
kuzynka. Razem ze swoim mezem
postawili mnie przed faktem do-
konanym, wptacili pienigdze za
rejs i powiedzieli, ze mam ptyna¢.
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fala, statek wchodzi na fale i zatamuje sig, a na
Morzu Pétnocnym wchodzi na fale i od razu
spada. Battyk jest trudniejszy dla oséb, ktore
borykaja sie z chorobg morska. Ja na szczescie
nie mam z tym problemu.

Jak wyglada przygotowanie do wyprawy
rejsowej?

Zawsze jest to wyzwanie logistyczne. Trzeba
sie spakowac w wielki plecak, ktos musi z tobg
pojechac. Na pierwsze dwa rejsy odwozita mnie
mama, poniewaz bata sie puszcza¢ mnie same-
go, ale na kolejne wyprawy umawiatem sie
z ludZzmi w Polsce. Spotykalismy sie na dworcu
w Putawach lub Warszawie i razem jechalismy
pociagiem. Zawsze mamy wydrukowana mape
brajlowska. Zanim wyptywamy w rejs, dostajemy
informator o tym, co ze sobg zabrac i jak sie spa-
kowac. Na miejscu najpierw trzeba sie nauczyc
zaglowca, tzn. gdzie sie wchodzi, co w jakim
miejscu sie znajduje. Zajmuje to nam osobom
niewidomym od 20 minut do godziny.

Jakie czynnosci na statku lubisz wykony-
wacé, w ktorym najlepiej sie odnajdujesz?
Najwiekszg frajde sprawia mi stawianie zagli,
sterowanie i wspdlna praca z innymi. Pracujemy
razem i uczymy sie wszystkiego, facznie z wig-
zaniem weztéw marynarskich. Na przyktad na
,Zawiszy Czarnym” wszystkie kubki i salaterki
trzeba byto znies¢ na dot po schodach. Mieli-
$my plastikowe skrzynki powyktadane talerzami
i nigdy nie udato sie niczego sttuc. Na pierw-
szym rejsie nauczytem sie porzadnie zmywac
naczynia, obierac¢ ziemniaki i jarzyny. Na dru-
gim wycieratem wszystkie naczynia szmatkami
do sucha, na trzecim zajmowatem sie sprzetem
kucharza i mytem wielkie gary i ostre noze, na
czwartym rozktadatem naczynia i sztuc¢ce na
stole, a na pigtym pracowatem na jadalni przy-
gotowujac positki. Okazato sie, ze takie rzeczy
robie, jakich w zyciu jeszcze sie nie podejmowa-
tem. Na pewno udato mi sie podszkoli¢ rozne
umiejetnosci.

Jak wyglada codziennos¢ na statku?
Zatoga jest podzielona pét na pot Na ,Zawiszy
Czarnym” jest 16 widzacych i 16 niewidomych.



Zeglowanie po Battyku to najlepsza forma rehabilitacji
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Wszyscy sg podzieleni na 4 wachty - grupy oséb,
ktére maja okreslone obowigzki. Oprécz stania
na oku robimy wszystko. Pracy jest sporo w cig-
gu dnia, nie tylko na zaglach, ale tez w kuchni.
Sterujemy réwniez nawigacjg, korzystamy z tzw.
kompasu elektronicznego, ktoéry jest podpiety
pod komputer w kajucie. Niewidomy zaktada
stuchawki i co dwie sekundy odczytywany jest
poziom wychylenia wskazowki. Kapitan smie-
je sie, ze niewidomi steruja lepiej niz widzacy,
poniewaz nie rozpraszaja ich osoby ani krajobra-
zy, maja tylko jedyny cel, aby sterowac. Wachty
nawigacyjne sg 4-godzinne, kazdy ma mniej
wiecej pét godziny sterowania, a nad wszyst-
kim czuwa oficer wachtowy. Dodatkowo wachty
maja klar, czyli sprzatanie, do ktérego zaliczamy
mycie korytarzy, podtdg, czyszczenie mosiez-
nych elementéw. Wszystko trzeba wyszorowac
i odkurzy¢ np. wykfadziny. W ciggu dnia mamy
sporo wolnego czasu, takze mozna sie opala¢,
spac¢ w kajucie, bardziej zapoznac sie z uczest-
nikami rejsu i porozmawiac.

Czy jest czas na zwiedzanie miast i zawi-
janie do portow?

Zawsze zawijamy do portu. Sg takie momenty,
ze ptyniemy 3-4 dni pod rzad, ale przewaznie
codziennie odwiedzamy jakies miasto. Zwiedza-
lismy juz Skandynawie, w zesztym roku bylismy
na totwie. Zawsze ustalamy co robimy, czy zwie-
dzamy, czy idziemy sie kapac. Za kazdym razem

‘ ‘ Najwiekszg frajde sprawia
mi stawianie zagli, sterowanie
i wspoélna praca z innymi. Pracuje-
my razem i uczymy sie wszystkie-
go, tacznie z wigzaniem weztow
marynarskich. Na przyktad na
wZawiszy Czarnym” wszyst-
kie kubki i salaterki trzeba byto
znies$¢ na dét po schodach.

idziemy gdzies na lody, na przyktad w Szwecji
sg bardzo dobre. Zwiedzilismy Sztokholm, Gote-
borg, Oslo, w sumie 14 portéw i réznych miast.

A przyjaznie? Udato sie nawigzac blizsze
znajomosci z uczestnikami rejsow?

Najwazniejsi w rejsie sg ludzie, wspolne zeglo-
wanie uczy pracy w zespole, wzajemnej pomo-
cy, wyzwala w kazdym z nas duzo pozytywnego
nastawienia, poktady dobra, cierpliwosci, wyro-
zumiatosci, wzniesienia ponad wtasne stabosci.

Jak wsiadtem na ,Zawisze Czarnego” to jedna
z dziewczyn mi powiedziata, ze wygladam tak,
jakby mi ktos dodat 200 procent sity. Zaprzy-
jaznitem sie z osobami z catej Polski. Z wieloma
utrzymuje kontakt, z jednym z kolegéw spoty-
kamy sie co roku na jachcie. Poznatem sporo
sympatycznych ludzi, np. kolege Mieczystawa,
Huberta, osoby z Kielc i Krakowa. Czasem taka
przyjazn zostaje na cate zycie, poniewaz pod-
czas morskiej wyprawy zzywamy sie, razem pra-
cujemy, pomagamy sobie nawzajem, jestesmy
razem i stanowimy zgrang paczke.

Co Ci daje bycie na morzu? Dlaczego cia-
gle podejmujesz to wyzwanie?

Piekne podczas rejsu jest to, ze udaje mi sie
cos wykonac¢, postawic zagle, zawigzac wezty,
zbuchtowac liny i trzymac kurs. Morze jest nie-
przewidywalne. To, ze teraz nie ma wiatru i nie
buja, to wcale nie odznacza, ze za chwile nie
zacznie.To jest takie miejsce gdzie dokonuje sie
wielotorowa rehabilitacja i leczenie z barier oraz
ograniczen, ktére stawiamy sobie w gtowie. Rejs
towydarzenie, w ktébrym mozna pdjs¢ na 100 pro-
cent, poczu¢ prawdziwa przyjazn i naprawde
zy¢. Nasz kpt. Janusz Zbierajewski czasem sobie
zartuje, ze niekiedy to bliscy pomagaja budo-
wac nasze ograniczenia w domu, wyreczajac nas
w réznych czynnosciach i mowiac, ze zrobig co$
za nas. Wtedy przypominam sobie, ze przeciez
ja prowadzitem zaglowiec, ktéry wazy 300 ton
i moéwie wtedy sobie, ze ja nie dam rady? Bycie
za sterem to wziecie petnej odpowiedzialnosci
i taka frajda, ze trudno jg poréwnac z czyms
innym na swiecie.

help - wiedzie¢ wiecej nr 101/2024 27



B JESTEM...

Zycie
artka

Krystian Cholewa

Chciatbym opowiedzie¢ historie mtodego chto-
paka, ktory nie miat tatwego dziecinstwa. Jego
ojciec w ogole sie nim nie interesowat, a mama
topita swoje smutki w alkoholu. Na dodatek Bar-
tek od urodzenia miat znaczng wade wzroku,
przez co nosit zawsze duze (butelkowe) okulary,
ktore bywaty czestym powodem do wysmie-
wania go przez rowiesnikdw, stajac sie jedno-
cze$nie przyczyng licznych konfliktéw, w tym
béjek i awantur. Ponadto chtopak miat problemy
zarébwno z nauka, jak i z niska frekwencja na
zajeciach dydaktycznych. Jego trudny charakter
uksztattowany i spotegowany przez powazne
problemy w srodowisku rodzinnym przyczynit
sie w efekcie do tego, ze Bartek kilka razy musiat
powtarzac klase, az w koricu zostat przeniesiony
do szkoty specjalnej, gdzie pomimo usilnych
staran pedagogéw i wychowawcy, nie ukon-
czyt tej szkoty. W miedzyczasie rozpoczat prace
w kuchni na stanowisku ,pomocnik kucharza’,
gdzie para wodna oraz koniecznos$¢ ciggtego
dzwigania ciezkich garnkéw i workéw z ziem-
niakami sprawity, ze jego stan zdrowia jeszcze
bardziej sie pogorszyt, skutkiem czego chtopak
zaczat coraz mniej widziec.

Bartek nie utrzymywat kontaktu ze swoimi rodzi-
cami. Nic nie robit sobie z tego, ze jego stan
zdrowia ulega ciggtemu pogorszeniu. Swoje
niepowodzenia i problemy, podobnie jak jego
mama, topit w alkoholu i — co gorsza - zaczat
zazywac narkotyki. Niespodziewanie jednak
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spotkat nauczyciela ze specjalnego osrodka
szkolno-wychowawczego, ktéry matymi kroka-
mi namoéwit go do zmiany stylu zycia. Powiedziat
mu, by walczyt o swoje oczy, a nie niszczyt je,
spozywajac pokazne dawki alkoholu i zazywajac
narkotyki. Wychowawca powtarzat: ,pamietaj,
Bartek, ze zdrowie i zycie masz tylko jedno, dla-
tego musisz o nie dbac. Ja tobie pomoge, ale
ty musisz chciec sie zmienic”. Bartek byt bardzo
zaskoczony tym, ze obca osoba chce mu pomac,
dlatego postanowit, ze nie moze zmarnowac
takiej zyciowej szansy. Na poczatek Pan Zdzi-
staw, wychowawca, zapewnit mu dostep do
bezptatnej opieki medycznej w ramach Naro-
dowego Funduszu Zdrowia. Nastepnie Bartek
udat sie na specjalistyczne badania okulistycz-
ne, by sprawdzi¢ poziom zaawansowania dys-
funkcji wzroku. Okazato sie, ze konieczny byt
zabieg, pozwalajacy poprawic¢ pole widzenia
na jedno oko. Nastepnie Pan Zdzistaw przyjat
go do osrodka, gdzie Bartek uczyt sie podstaw
ksiegowosci. Poczatki nauki byly bardzo trud-
ne, dlatego ze chtopak nigdy przedtem nie pra-
cowat przed komputerem. Jednak ze wzgledu
na swoje schorzenie Bartek nie mégt podjac
zatrudnienia w innych zawodach lub profesjach.
Z tego powodu otrzymat dofinansowanie na
zakup specjalistycznego sprzetu z Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnospraw-
nych, pozwalajgcego na powiekszenie czcionki,
umozliwiajac tym samym poprawe komfortu
jego pracy i niwelujagc dodatkowe dolegliwosci



Zycie Bartka
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zwigzane z pracg przed ekranem komputera. Po
kilku latach nauki bohater artykutu rozpoczat
prace najpierw na stazu zawodowym, a po roku
w biurze rachunkowym. Bardzo starat sie nie
zaprzepascic tej szansy i zaufania otrzymane-
go od Pana Zdzistawa, ktory przez lata wierzyt
w niego jak nikt inny z rodziny. Ciezka i syste-
matyczna praca sprawita, ze z wykonywaniem
powierzonych mu obowigzkéw szto mu coraz
lepiej. Dlatego tez Bartek zaczynat odzyskiwac
wiare w siebie. Pomimo trudnego dziecinstwa,
w tym relacji ze swoimi rodzicami czy pogarsza-
jacych sie probleméw zdrowotnych, byt w sta-
nie pokonywac bariery i osiggna¢ co$ w swoim
zyciu. Dzieki wynagrodzeniu za prace stat sie
samodzielny i niezalezny — wynajat sobie pokdj
u starszej pani na parterze, gdzie nie musiat
pokonywac¢ zadnych barier i przeszkéd.

Warto podkresli¢, ze Bartek caty czas jest pod
opieka medyczna specjalistéw z dziedziny oku-
listyki. Obecnie uczeszcza dodatkowo na tera-
pie psychologiczng, ktéra pomaga mu uporac
sie z problemami rodzinnymi i swoja niepetno-
sprawnoscia. Mimo to jest bardzo wdzieczny
rodzicom za dar zycia, nawet od pewnego czasu
prébuje ponownie nawigzac i utrzymac z nimi
kontakt. Pierwsze spotkanie z rodzicami byto
bardzo trudne, gdyz po kilku latach staneli przed
sobg po dawnej kiétni.

- Powoli staramy sie odbudowywac zerwane
relacje, niemniej jednak rodzice nadal nie akcep-
tujg mojej niepetnosprawnosci - mowi Bartek.
- Nie dziwie im sie, zostali wychowani w catkiem
innym swiecie, w ktérym wyznawali inne warto-
$ci, jednak zycie jest zbyt krétkie, by sie na nich
obrazac. Przeciez to sg moi rodzice.

Bartosz cieszy sie z tego, co udato mu sie osig-
gnac przez ostatnie lata. Stowa wdziecznosci
kieruje przede wszystkim do Pana Zdzistawa,
ktory ukazat mu, ze niezaleznie od swojego
potozenia zawsze mozemy cos zmieni¢ w swo-
im zyciu, musimy tylko chcie¢ i dazy¢ do tego
matymi krokami.

- Ciesze sie, ze jeszcze, chociaz w niewielkim
stopniu, moge podziwia¢ swiat. Niektorzy nie
majg takiego szczescia — wyznaje bohater arty-
kutu. - To dla mnie dar od Boga, nie moge zmar-
nowac tej zyciowej szansy. Zdaje sobie sprawe,
ze w przysztosci moge straci¢ zupetnie wzrok,
ale i tak bardzo duzo w zyciu dobra doznatem
od obcych mi ludzi. Warto réwniez dodag¢, ze
obecnie coraz wiecej instytucji w przestrzeni
publicznej jest dostosowanych do oséb z r6z-
nymi dysfunkcjami. To sprawia, ze osobom nie-
petnosprawnym zyje sie coraz lepiej, staja sie
przez to bardziej niezalezni, mogq pracowac,
studiowac i cieszy¢ sie zyciem.

‘ ‘ Wychowawca powtarzat:
»pamietaj, Bartek, ze zdrowie
i zycie masz tylko jedno, dlate-
go musisz o nie dbac. Ja tobie
pomoge, ale ty musisz chcie¢
sie zmienic¢”. Bartek byt bardzo
zaskoczony tym, ze obca osoba
chce mu pomdc, dlatego posta-
nowit, Zze nie moze zmarnowac
takiej zyciowej szansy.
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Przemoc i agresja nie tylko
w tradycyjnej szkole

/te zachowanie

Agnieszka Gatka-Walkiewicz

1

Przez termin agresja rozumie si¢ zamierzone
negatywne zachowanie czlowieka, majace na
celu wyrzadzenie krzywdy drugiej osobie.
Cecha znamienng zachowan agresywnych
jest to, ze wystepuja one raczej incydental-
nie. Ponadto zaréwno sprawca, jak i ofiara
zjawiska agresywnego dysponuja porow-
nywalna sita fizyczna i psychiczna. Udowod-
niono naukowo, ze w spos6b sporadyczny
agresor jest strong dominujaca. Wspomnia-
ne zachowanie bardzo czesto obserwo-
wane jest w szkotach rowniez dla dzieci
niepelnosprawnych.

Zachowanie agresywne

Rozwazajac zjawisko wystepowania agresji war-
to podkresli¢ jego dos¢ incydentalne pojawia-
nie sie. Podejmowane z pewng czestotliwoscia
zachowania agresywne (nie tylko cztowieka
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zniepetnosprawnoscia) przeksztatcg sie w trwa-
ty sposéb reagowania na rézne okolicznosci, co
na przestrzeni czasu rodzi zjawisko przemocy.

Co to jest przemoc

Przemoc jest szczegdlnie trudnym procesem,
w ktérym naprzemiennie wystepujg momenty
zachowan skrajnie agresywnych oraz okreséw
wzglednego spokoju. W przypadku przemocy,
czesto mamy do czynienia z zachwianiem réw-
nowagi sit agresora. Ofiara jest zwykle stabsza
fizycznie od sprawcy. W zwigzku z tym nie istnieje
mozliwos¢ zamiany rél pomiedzy tymi stronami.
Przemoc i agresja to zjawiska o polietiologicz-
nym fundamencie. Nie istnieje jedna, z gory
utorowana uniwersalna metoda zapobiegania
tym zjawiskom. Profilaktyka agresji w szkole,
a szczegdlnie w szkole specjalnej, powinna
polegac przede wszystkim na eliminowaniu jej
przyczyn. Najlepiej wtedy neutralizowac lub jesli
sie to uda, eliminowac czynniki, ktore sprzyjaja
wystepowaniu zjawiska przemocy.

Agresja

Najogdlniej mowiac, kazda szkota powinna
wypracowac sobie taki model, w ktérym brak
jest akceptacji dla przemocy i jakichkolwiek zna-
mion agresji, w ktérym preferowana jest szero-
ko pojeta tolerancja i stosowane sg absolutnie
niesitowe metody w rozwigzywaniu wszystkich
konfliktéw. Kazda szkota powinna skierowac¢
do ucznidéw mocny przekaz obrazujacy fakt,
Ze na jej terenie nie ma miejsca na stosowanie
przemocy w stosunku do stabszych jednostek.
Zasada ta nie moze byc¢ ograniczona jedynie
do zakazu popetniania czynéw agresywnych.



We wspoiczesnym swiecie zdarza sie, ze za
pomocy telefonéw dzieci przyswajajg sobie
réznego rodzaju tresci nacechowane przemo-
c3. W zwiagzku z tym kazdy dyrektor szkoty tym
bardziej powinien wprowadzi¢ zasade, ze nie
korzystamy z materiatow, w ktérych dominuje
agresja i przemoc.

Wyglad ucznia

Niejednokrotnie uczniowie swoim wygladem
nawigzuja do zjawisk agresywnych. Noszg blu-
zy, koszulki i kurtki, na ktérych widnieja napisy
propagujace przemoc. Kazdy uczen powinien
wiedzie¢, ze w szkole nie ma aprobaty na ekspo-
nowanie tresci przemocowych. Waznym aspek-
tem walki z agresjg jest angazowanie rodzicéw
do wspétpracy z problemem profilaktyki prze-
ciw stosowaniu przemocy. Aby uczniowie mogli
funkcjonowac zgodnie z obranym kierunkiem
edukacyjno-wychowawczym, opartym na zasa-
dzie tolerancji w aspekcie napotykanych w zyciu
szkolnym trudnosci, musza by¢ edukowani wta-
$nie w tym kierunku. Totez celem pracy zaréwno
nauczycieli, jak i rodzicéw, powinno by¢ daze-
nie do wyksztatcenia w dzieciach szczegdlnej

PRAWO | ZYCIE

W przypadku przemocy, cze-
sto mamy do czynienia z zachwia-
niem réwnowagi sit agresora.
Ofiara jest zwykle stabsza fizycz-
nie od sprawcy. W zwigzku z tym
nie istnieje mozliwos¢ zamiany rél

pomiedzy tymi stronami.

wrazliwosci na osoby stabsze. Agresji sprzyja
poczucie anonimowosci i braku wiezi emo-
cjonalnych pomiedzy cztonkami spotecznosci
w klasie. Uwaga wychowawcéw powinna byc
skupiona na procesie integracji, odnoszacych
sie szczegolnie do ucznidw niepetnosprawnych.

Wyprzeé agresje

W tym celu nalezy angazowac uczniow - nie
tylko placowek specjalnych - w ré6znego typu
prace na rzecz szkoty lub tez lokalnego $rodo-
wiska. Dziatania wolontariackie, obejmujace dla
przyktadu pomoc osobom chorym lub zwie-
rzetom, bardzo integruja, szczegdélnie mtode
osoby. By usuna¢ niepozadane zjawiska przemo-
cowe, potrzebny jest wiec odpowiedni nadzor
ze strony pedagogéw szkolnych. Niezbedne sg
tez sukcesywne obserwacje uczniéw prowadzo-
ne przez wychowawcow poszczegdlnych klas.
Powinny one zmierzac do tego, by jak najwcze-
$niej rozpoznac u uczniéw elementy agresywne.
Agresja bardzo czesto stanowi sposéb reago-
wania na nattok nagromadzonych napie¢ naby-
tych zaréwno w szkole, jak i w domu. Uczniéw
takich nalezy traktowac w sposéb indywidualny
i sprawiedliwy, ale zawsze oparty na szacunku
do niego.

Nigdy nie jestesmy w stanie wyeliminowac stre-
su z zycia uczniow, jednak mozemy zapobiec
przenoszeniu go na zycie szkolne. Nalezy zatem
zadbac o to, by uczniowie mogli wytadowywac
skumulowane napiecie wykorzystujac je pod-
czas na przyktad prac spotecznych.
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Recepta na zdrowie - wywiad
z trenerem personalnym

Aleksandra Marciniak

Otytos¢ definiowana jest jako przewlekta cho-
roba polegajaca na nadmiernym lub nieprawi-
dtowym gromadzeniu sie tkanki ttuszczowej.
Niepokojacy jest fakt, iz badania wykazuja, ze
Polska to kraj, w ktérym najszybciej przyby-
wa 0s6b zmagajacych sie z otytoscia. Jest ona
okreslana réwniez jako epidemia XXI wieku,
ktéra coraz czesciej dotyka dzieci w wieku roz-
wojowym, a to z kolei ma swoje konsekwencje
w dorostosci — jednym zdaniem, otytos¢ w wieku
dzieciecym znacznie zwieksza ryzyko otytosci
w wieku dorostym. Istnieje wiele przyczyn roz-
woju tej choroby. Najpopularniejsze z nich to
zbyt mata aktywnos¢ fizyczna i nieprawidtowa
dieta. Czynnikami powigzanymi sg zaburzenia
hormonalne, stres, nietolerancje pokarmowe
oraz wiele innych. Ta panoszaca sie epidemia
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niesie ze sobg wiele konsekwencji, mozna
wymieni¢ tutaj: insulinoopornos$¢ prowadzaca
do cukrzycy typu ll, problemy na tle astma-
tycznym, trudnosci z ptodnoscia, zwiekszenie
ryzyka wystgpienia nowotworu, nadci$nienie
tetnicze, nadmierne obcigzenie stawow, rézne-
go rodzaju choroby skérne. Mozna wymieniac
w nieskonczonos¢. Pierwszym krokiem do tego,
by odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,Dlaczego
jestem otyty/otyta?” albo ,Czy istnieje ryzyko,
ze bede otyty/otyta?” to wziecie pod lupe tego,
jak do tej pory odzywialismy sie i ile ruchu byto
W naszej codziennosci.

Skrajnym przypadkiem, majagcym réwnie zna-
czacy wptyw na nasze zdrowie, jest niedowaga,
ktéra podobnie jak otytos¢ moze nies¢ ze soba



konsekwencje zdrowotne. Wbrew pozorom
nabranie masy ciata jest tak samo trudne, lub
trudniejsze, co zredukowanie jej.

Bez wzgledu na wiek, ptec i aktualny sktad ciata,
dobrze jest mie¢ sSwiadomos¢ jakie skutki moze
miec nasz dotychczasowy styl zycia. W tym
artykule chciatabym skupic¢ sie na aktywnosci
fizycznej w kontekscie poprawy swojego stanu
zdrowia. Na moje pytania odpowie Pani Pauli-
na Szczesna - trener personalny z wieloletnim
doswiadczeniem.

AM: Pani Paulino, jak rozpoczeta sie Pani
przygoda ze sportem i skad wziat sie pomyst
by pomagacinnym w prowadzeniu zdrowsze-
go stylu zycia?

PS: Obecnie jestem osoba uwielbiajaca aktyw-
nos¢ fizyczng, nie ogranicza sie ona tylko do
sitowni. Rado$¢ daje mi takze bieganie na Swie-
zym powietrzu, jazda na tyzwach lub wrotkach,
a sporadycznie nawet wspinaczka, rower, ptywa-
nie czy wizyty na strzelnicy. Jednak nie zawsze
tak byto. Jesli chodzi o etap edukacji szkol-
nej, czyli okres od podstawéwki do poczatku
studiow, to bytam osobga, ktéra na sama mysl
o wychowaniu fizycznym w szkole odczuwata
scisk w zotadku ze stresu. Niestety podejscie
nauczycieli i sposéb prowadzenia zaje¢ wybitnie
mnie zniechecaty do sportu (w pojeciu systemu
szkolnego), bowiem bytam dzieckiem aktyw-
nym, niemogacym sie doczeka¢ mrozéw, ktore
pozwolg mi $miga¢ na tyzwach po zamarznie-
tym jeziorze - oczywiscie pod kontrola rodzi-
cow! Moje zycie $cisle zwigzato sie ze sportem
w czasie studiéw. Posztam na dos$¢ stresujacy
kierunek: architekture i urbanistyke. Atmosfera
wsrod studentow bytfa napieta i raczej nie byto
miejsca na wyluzowanie. Moja gtowa potrze-
bowata natychmiast odskoczni. Posztam wiec
na sitownie. To byto miejsce, gdzie ludzie sie
usmiechali, nie byto nerwéw, krétkich termi-
now, psychika po prostu odzywata! Zaczetam
zazdroscic¢ trenerom tam pracujagcym zupetnie
bezstresowego etatu! Nie byto dla mnie istot-
ne wynagrodzenie za taka prace. Najwazniej-
sze, ze bez presji i nerwéw! Szybko zapisatam
sie na kurs trenerski, zostatam zatrudniona na
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sitowni, a po jakims$ czasie statam sie samo-
dzielnym trenerem. Praca dawata mi od zawsze
ogrom satysfakcji, zarazam sportem. Wiekszos¢
moich klientéw to ludzie, ktérzy niejednokrotnie
uciekali z zaje¢ sportowych w szkole, stronili od
jakiejkolwiek aktywnosci lub maja taki uraz, ze
wiele lat po skonczeniu edukacji nie uprawiali
sportu wcale. Nie ma nic lepszego od uczucia,
kiedy widze, ze ktos naprawde polubit trening
sitowy i nie robi tego z przymusu zmiany sylwet-
ki, tylko z autentycznej potrzeby! Udaje mi sie
przekonac ludzi do sportu, bo sama bytam na
ich miejscu. Rozumiem ich i wiem jak podejs¢
do tematu, by byli dumni z kazdego progresu,
ktory osiagaja.

AM: Czy zmagata sie Pani osobiscie z proble-
mami otylosci lub niedowagi?

PS: Tak, w piatej klasie podstawowki zaczetam
mocno przybiera¢ na wadze, miatam nadwa-
ge i na tle klasy widocznie sie wyrdzniatam.
W tamtych czasach wiekszos¢ dzieci byta bar-
dzo szczupta. To trwato tylko rok, bo w szostej
klasie zachorowatam na ospe i po prostu nie
bytam w stanie je$¢, wiec waga szybko spadta.
Na studiach z kolei obsesyjnie prébowatam trzy-
mac¢ wage w okolicach 51-53 kg co przy moim
wzroscie jest znaczng niedowaga.

AM: Problem obsesyjnego odchudzania
wydaje sie by¢ dos¢ powszechny, zewszad
jestesmy zasypywani coraz to lepszymi dieta-
mi, cudownymi lekami i sposobami naideal-
ng sylwetke. Czy Pani zdaniem bycie chudym
jest dobre? Czy uchroni nas to przed choro-
bami metabolicznymi?

PS: Jestem zdania, ze z dwojga ztego lepiej
w te strone, chociaz moje motto to ,umiar we
wszystkim”. Trzeba pamieta¢, ze tkanka ttusz-
czowa to nie tylko aspekt wizualny i estetyczny,
ale przede wszystkim wptywa na nasze zdrowie.
Obecnie lekarze definiuja jg nawet jako swego
rodzaju gruczot — wydziela bowiem hormony
i wptywa na funkcjonowanie ciata. Nazywaja sie
one adipokinami, w skfad nich wchodza: lep-
tyna (hormon sytosci), adiponektyna, rezystyna
i wisfatyna — wiec tak, wszystko to wptywa na
zdrowie metaboliczne. Kobiety trenujace fitness

help - wiedzie¢ wiecej nr 101/2024 33



PRAWO | ZYCIE

wypowiadajg wojne totalng tkance ttuszczowej
po to, by odstoni¢ migsnie i uwidoczni¢ zyty.
Musze przyzna¢, ze w ogdle nie wpisuje sie to
w moja definicje kobiecosci. Z mojego punktu
widzenia jest to rodzaj autoagres;ji i nieakcepto-
wana swojego ciata. Tym kobietom zanika cykl
miesigczkowy, ciato jest w trybie walki i prze-
trwania. Wyzej wymienione hormony wptywaja
na inne gruczoty, w tym na tarczyce. Kiedy
tkanka ttuszczowa jest ponizej norm, wszystko
zaczyna sie sypac niczym domino.

AM:To brzmi naprawde przerazajgco.W takim
razie Pani zdaniem jaki jest klucz do utrzyma-
nia zdrowia w kontekscie ruchu i diety? Czy
da sie zdrowo zy¢ nie liczac kazdej kalorii i nie
chodzac codziennie na sitownie lub bieganie?
PS: Liczenie kalorii i zapotrzebowania kalo-
rycznego na podstawie dostepnych wzorow
i kalkulatoréow jest w mojej opinii bardzo sza-
cunkowe i niedoktadne - nie uwzgledniaja one
réoznych problemoéw zdrowotnych, ktére moga
obniza¢ metabolizm oraz przyjmowania réz-
nych lekéw, takich jak sterydy, antydepresanty,
antyalergiczne, ktére rowniez znaczaco utrud-
niajg redukcje masy. Madry dietetyk kliniczny
bedzie w stanie dzieki swojemu doswiadczeniu
dobra¢ odpowiednig kalorycznos¢ diety i utozy¢
smaczne positki. Nie wprowadzi rezimu, ktérego
nie bedziemy w stanie dtugoterminowo utrzy-
mac. Stowem klucz jest tutaj,dtugoterminowo”.
Jestem zwolenniczka, by nauczy¢ sie co znaczy
zdrowo jes¢, ale by¢ elastycznym w diecie. Mate
odstepstwa nie znaczg tez zrujnowania poste-
pow, a raczej zapewniajg podniesienie poziomu
dopaminy, dzieki ktorej jestesmy zmotywowani
do dalszego dziatania i utrzymania postanowie-
nia. Jesli chodzi o sport, to trzeba zauwazy¢, ze
gospodarka hormonalna u kobiet jest znacznie
bardziej wrazliwa na stres fizyczny niz u mez-
czyzn. Kobietom zalecam do dwdch treningéw
aerobowych i do trzech treningéw sitowych na
tydzien. Oczywiscie to tez sg kwestie rozpatry-
wane indywidualne. Jesli chodzi o mezczyzn, to
nie zaszkodzi im nawet piec lub szes$¢ jedno-
stek treningu sitowego tygodniowo. Mimo, ze
ich wydolnosc¢ tez jest bardzo istotna, czesto
0 niej zapominajg - skutkuje to wiekszg iloscig
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probleméw z uktadem krazenia. Dwa treningi
aerobowe tygodniowo to dobra profilaktyka
dla 0s6b z chorobami sercowo-naczyniowymi.

AM: A jak to jest z magicznymi i rozre-
klamowanymi tabletkami czy herbatami
odchudzajacymi?

PS: Sa rézne substancje farmakologiczne, kté-
re podnosza tempo przemian energetycznych
w ciele, jednak tak daleko idaca ingerencja
w nasz uktad hormonalny moze skonczy¢ sie
Zle. Nie chce wiec rozwija¢ tematu i podawac
przykfadéw takich substancji, by nie sktonic
kogo$ do drogi na skréty. Jesli jest podstawa
zdrowotna poparta badaniami - przyktadowo
w kierunku niedoczynnosci tarczycy czy insu-
linoopornosci — wtedy lekarz powinien pomoc
wyjs¢ z tych standw, ktore faktycznie obnizajg
metabolizm naszego ciata.

AM: Podsumowujac - idealnie bytoby znalez¢
zloty srodek ilosci jedzenia oraz aktywnosci
fizycznej. Bardzo dziekuje za cenna porcje
wiedzy, Pani Paulino. Czy na koniec otrzy-
mamy jakas cenng wskazdéwke jak znalez¢
ten zloty srodek?

PS: Jedna z najwazniejszych moich porad die-
tetycznych: nie pijmy kalorii! Jesli wypijesz
szklanke nawet $Swiezo wyciskanego soku
z pomaranczy, uczucie sytosci bedzie znikome.
Jednak na szklanke soku sktadaja sie kalorie z kil-
ku pomaranczy! Zdecydowanie lepiej jest zjes¢
2 cate pomarancze i odczuwac sytos¢ przez pare
godzin. Nie wspominam juz o réznego rodzaju
drinkach czy kawach z dodatkami w postaci
bitej Smietany czy tez syropéw smakowych,
ktére sa prawdziwymi bombami kalorycznymi,
a nie niosg ze sobg korzysci w postaci uczucia
najedzenia. Odnosnie aktywnosci: probujcie
réznych sportow, nie tylko dla ciata, ale przede
wszystkim dla psychiki. Nie traktujcie treningéw
jako odpokutowanie za dietetyczne grzechy,
lecz jako odskocznie od streséw dnia codzien-
nego, jako rozrywke i ciekawos¢ w rozwijaniu
umiejetnosci waszego ciata. To przyniesie wam
satysfakcje, rados¢ i zadowolenie z siebie!



Moc
w kazdym
oddechu

Kamila Wawrzak

{ =

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jakie fanta-
styczne jest nasze ciato i jak ogromny ma poten-
cjat. Jednym z najlepszych tego przyktadow jest
oddech. Oddychanie nie stanowi wytacznie
mechanicznego procesu dostarczania tlenu
do organizmu. Traktujemy ten proces jako co$
zupetnie oczywistego, dlatego nie zwracamy na
niego najczesciej uwagi. A jego znaczenie siega
znacznie gtebiej niz tylko utrzymanie zycia. To
kluczowy element naszego codziennego funk-
cjonowania, wptywajacy nie tylko na zdrowie
fizyczne, ale réwniez psychiczne. Warto zanu-
rzy¢ sie gtebiej w tajniki oddechu - Swiadome
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praktyki, do ktérych mozna zaliczy¢ m.in. gtebo-
kie oddychanie z wykorzystaniem przepony czy
techniki relaksacyjne, wptywajace pozytywnie
chociazby na jakos$¢ snu oraz ogélng kondycje
organizmu. W tym miejscu warto podkresli¢, ze
stres, szczegolnie ten dtugotrwaty, prowadzi do
nadmiernego napiecia miesniowego, co z kolei
wptywa na uktad nerwowy, powodujac zwiek-
szone wydzielanie hormonow stresu. Prowadzi
to m.in. do pojawienia sie miejscowego bdlu,
a takze probleméw z relaksacjg miesniowa. Ciato
przygotowuje sie do walki, wiec daleka mu jest
idea odprezenia sie. W niematym stopniu pro-
blem ten dotyczy oséb z dysfunkcjami wzroku,
od ktorych stysze, ze czujg wzmozone napiecie
miesniowe, a dzieje sie tak czesto z racji koniecz-
nosci funkcjonowania w okreslony sposéb. Mam
tu na mysli choc¢by zwiekszong koncentracje
podczas samodzielnego poruszania sie i w trak-
cie wykonywania innych czynnosci, wymagaja-
cych kontroli wzrokowe;j.

Jako fizjoterapeutka z wyksztatcenia, czesto
podkreslam znaczenie treningéw oddechowych,
oczywiscie dostosowanych do konkretnej oso-
by. Ponizej przedstawie kilka prostych ¢wiczen
aktywizujgcych przepone oraz majgcych na celu
uspokojenie i zrelaksowanie. Sa dedykowane
zarbwno osobom poczatkujgcym, jak i zaawan-
sowanym. Warto je wykonywac przed péjsciem
spa¢, albo w sytuacjach stresogennych.

Potencjat przepony

Z pewnoscig wsréd oséb z niepetnosprawnoscia
wzroku znajduje sie wielu muzykow, badz tez
sportowcow, dla ktérych wzmocnienie prze-
pony ma ogromne znaczenie, ale w gruncie
rzeczy przepona powinien zajac sie kazdy, kto
chciatby zadbac o swoje zdrowie. Wzmocnienie
przepony moze byc¢ bardzo pomocne w leczeniu
dolegliwosci bélowych kregostupa - szczegol-
nie odcinka ledZzwiowego, a takze bélow gtowy
czy problemoéw trawiennych. To tyle stowem
wstepu, przejdzmy do konkretow.

Praca z przepona w praktyce

Cwiczenie nr 1: Pozycja wyjsciowq jest leze-
nie na plecach z nogami ugietymi w kolanach
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i biodrach, stopy sg oparte na podtozu. Jedna
reke potéz na mostku (powyzej dekoltu), a dru-
g na brzuchu. Nastepnie wykonaj 3-5 gtebo-
kich oddechéw w taki sposoéb, aby obie rece
pod wptywem wdechu nie unosity sie. Niech
unosi sie jedynie cze$¢ tutowia, znajdujaca sie
miedzy dtorimi. Powinienes/powinnas poczuc
prace wiasnych zeber. Po gtebszych oddechach
przejdz do swobodnego oddechu na czas ok.
1-2 minuty. Mozesz powtdrzy¢ catos¢ 3 razy.

Cwiczenie nr 2: Pozycja wyjsciowg bedzie sie-
dzenie na krzedle z plecami wyprostowanymi
i zgietymi kolanami, stopy sg oparte na podtozu.
Utéz dtonie po bokach tutowia na okolice dol-
nych zeber. Nastepnie wykonaj do 5 gtebokich
wdechéw w taki sposob, aby poczu¢ jak dolne
zebra z dtonmi rozszerzajg sie z wdechem. Po
gtebszych oddechach przejdz do swobodnego
oddechu na czas ok. 1-2 minuty. Mozesz powto-
rzy¢ catos¢ 3 razy.

Gdy ktos dopiero chciatby nauczy¢ sie oddycha-
nia przeponowego, polecam te dwa powyzsze
¢wiczenia na poczatek.

Cwiczenie nr 3: Pozycjg wyjsciowa bedzie sie-
dzenie na krzesle z plecami wyprostowanymi
i zgietymi kolanami, stopy sa oparte na pod-
tozu. Wykonaj wolny i gteboki wdech i zatrzy-
maj powietrze w ptucach na kilka sekund, po
czym wykonaj mocny i szybki wydech. Wykonaj
3 powtdrzenia.

Oddech, ktory uspokaja...

Regularny trening oddechowy moze wspoma-
gac zdrowy i nieprzerwany sen oraz obnizenie
poziomu kortyzolu, co sprzyja zrelaksowaniu sie.
Nie bede tu wnikag, co sie dzieje gdy nie wysy-
piamy sie, bo zapewne kazdy z nas na pewnym
etapie zycia doswiadczyt na sobie przykre kon-
sekwencje za tym idace. Nie znam réwniez takiej
osoby, ktora nie odczuta u siebie skutkdéw nagro-
madzonego wczesniej stresu, a w takich sytu-
acjach mozna siegnac¢ po zupetnie bezptatng
i zdrowg samopomoc. Zachecam do wyprébo-
wania na sobie ponizszych ¢wiczen jako relak-
sujacy przerywnik w ciggu dnia, a takze przed
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snem w t6zku. Wszystkie przedstawione ponizej
¢wiczenia mozesz wykonac zarbwno w pozy-
¢ji lezenia na plecach, jak i w pozycji siedzacej.
Cwicz przez takg ilo$¢ czasu, ile potrzebujesz.

Cwiczenia uspokajajace umyst i ciato
Cwiczenie nr 1. Pot6z jedng z dtoni wewnetrzna
strong na potylicy (obszar czaszki z tytu gtowy),
a drugq na czole. Jesli masz zdolno$¢ widzenia
- zamknij oczy. Oddychaj spokojnie, nie pogte-
biaj wdechéw i wydechow.

Cwiczenie nr 2. Zaczerpnij 2 spokojne i niepo-
gtebione wdechy, zatrzymaj sie na bezdechu
- gdy juz nie wytrzymasz, zaczerpnij kolejne
2 dwa spokojne wdechy i wydechy.

Cwiczenie nr 3. Zaczerpnij niepogtebiony
wdech, liczac w gtowie 4 sekundy, nastepnie
zatrzymaj go na 4 sekundy. Podobnie wykonaj
spokojny wydech na 4 sekundy i na bezdechu
odczekaj 4 sekundy. Oddech 4x4.

Krotkie podsumowanie

Powyzsze ¢wiczenia mozna modyfikowa¢ pod
wihasne potrzeby. Zbyt duza ilos¢ gtebokich wde-
chéw moze spowodowac zawroty gtowy, stad
zachecam do obserwacji swojego ciata, jak sie
ono zachowuje podczas wykonywania ¢wiczen.
Tutaj kluczowa jest systematycznos¢ i czestotli-
wosc! W praktyce oznacza to, ze warto w ciggu
dnia znalez¢ przynajmniej kilka momentow,
kiedy przez 5 minut popracujesz oddechem.
Mozesz wybra¢ wtedy jedno z ¢wiczen. Bardzo
zachecam do wyprébowania na sobie opisanych
¢wiczen. Efekty, jakie mozna osiggna¢ dzieki
naprawde prostym technikom, moga by¢ dosc
zaskakujace.

Na koniec chciatabym podkresli¢, ze niniejszego
artykutu nie nalezy traktowac jako zamienni-
ka rzeczywistej wizyty u lekarza czy fizjotera-
peuty. Gdy dotycza nas powazne schorzenia,
nalezy zadbac¢ o konsultacje u odpowiedniego
specjalisty.
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Dziecko z niepetnosprawnoscia

Agnieszka Gatka-Walkiewicz

Help w Radomiu

Dziecko z niepetnosprawnoscig stanowi nie-
zwykte wyzwanie dla catej rodziny. Kazda jego
niepetnosprawnos$¢ powoduje liczne ograni-
czenia w funkcjonowaniu rodziny na co dzien.
Ten temat poruszany byt na spotkaniu rodzin
0s6b niepetnosprawnych w Radomiu, na ktére
zaproszona zostata rowniez redakcja miesiecz-
nika Help. Spotkanie miato miejsce w Stowarzy-
szeniu,My i Oni".

Co na to medycyna

Z punktu widzenia wspotczesnej medycyny
niepetnosprawnos¢ dziecka uwypukla nieby-
wate niekiedy skutki uszkodzenia ciata dziecka.
Dziecko takie napotyka w swoim zyciu na wiele
barier oraz szereg ograniczen, szczegélnie gdy
niepetnosprawnos$¢ dotyczy narzagdu wzroku.
Ograniczenia dotycza na przyktad transportu
czy przemieszczania sie. Na wspomnianym spo-
tkaniu poruszany byt réwniez temat niepetno-
sprawnosci w poprzednich wiekach. W czasach
starozytnych dzieci z r6znymi defektami, a przy
okazji dzieci fizycznie stabsze, skazywano na
$mier¢ lub porzucano. Rodzina wstydzita sie
posiadania niepetnosprawnego dziecka, zatem
bardzo chetnie pozbywata sie go, gdyz jego
wychowanie i sprawowanie nad nim opieki byto
ogromnym wyzwaniem dla jej cztonkéw. Gdy
dziecko byto niepetnosprawne pod wzgledem
fizycznym, nie zajmowano sie nim nawet wtedy,
gdy byto prawidtowo rozwiniete intelektualnie.

Gdy mialy miejsce negatywne emocje

Obecnie rzeczywistos¢, ktéra nas otacza, jest
inna. Po chwili szoku, gdy rodzice dowiaduja sie
o niepetnosprawnosci swojego dziecka, zazwy-
czaj decyduja sie opiekowac nim i pomagac mu
na kazdym kroku. Wiadomos¢ o niepetnospraw-
nosci dziecka w pierwszej fazie wyzwala u rodzi-
cOw niedowierzanie, pewnego rodzaju bunt,
gniew, a nawet agresje. Jak czesto styszeliSmy na

radomskim spotkaniu, rodzice takiego dziecka
niejednokrotnie pytajg nawet Boga: ,Dlaczego
to akurat mnie musiato spotkac?”. Oczywiscie
bardzo trudno pogodzi¢ sie z faktem kalectwa
wihasnego dziecka, co niezwykle obciaza rodzine,
a nawet dalszych krewnych. Niekiedy spotyka
sie rodziny niepotrafigce dopasowac sie do zaist-
niatej sytuacji.

Usmiech chorego dziecka

Gdy dziecko z niepetnosprawnoscia tuli sie
zusmiechem do matki, daje znac, ze zyje. Potrafi
cieszy¢ sie zyciem i najblizszym otoczeniem.
W ten sposob rozpoczyna sie dtugodystansowa
wzajemna wspotpraca rodzicow z dzieckiem,
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ktora powinna by¢ sukcesywne dopingowa-
na ze strony dalszej rodziny i znajomych. Wraz
z mozliwoscig zgtebiania tajnikow edukacyj-
nych, zmienia sie stosunek ludzi do dzieci nie-
petnosprawnych. Dysfunkcyjne dzieci nie musza
ukrywac sie przed $wiatem. Wychodzg $miato
na ulice, uczg sie w szkotach lub na Warsztatach
Terapii Zajeciowej, a z czasem pracujg zawodo-
wo. Obecna kultura nie pozwala na wysmie-
wanie sie z takiego dziecka z powodu jego
ograniczen.

Optymalne warunki rozwoju

Rodzina, ktéra zaakceptowata niepetnospraw-
ne dziecko, stwarza mu najlepsze warunki dla
jego rozwoju. Rodzice dysfunkcyjnego dziecka
zobligowani sg do organizowania mu szeregu
zajec terapeutycznych i rehabilitacyjnych. W tym
celu poszukuja odpowiedniego przedszkola.
Tam ich pociecha bedzie miata szanse zdoby¢
podstawowe umiejetnosci zyciowe. Niekiedy
dziecko z niepetnosprawnoscia widzac wokot
siebie petnosprawne dzieci, motywuje sie do
chociaz czesciowego wyréwnania z nimi swoich
szans i mozliwosci.

Z punktu widzenia wspot-
czesnej medycyny niepetno-
sprawnos¢ dziecka uwypukla
niebywate niekiedy skutki uszko-
dzenia ciata dziecka. Dziecko ta-
kie napotyka w swoim zyciu na
wiele barier oraz szereg ogra-
niczen, szczegélnie gdy niepet-
nosprawnos$c¢ dotyczy narzadu
wzroku. Ograniczenia dotycza
na przyktad transportu czy prze-
mieszczania sie.
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Zachowanie rodzicow

Najczesciej rodzice posiadajacy chore dziecko
unikaja kontaktow towarzyskich z osobami, kté-
re maja zdrowe dzieci. Sytuacja taka moze nie-
jednokrotnie powodowac¢ depresje u rodzicow
lub ich wycofanie spoteczne. Jak dowiedzielismy
sie na spotkaniu w Radomiu, w takiej sytuacji
nalezy zaja¢ sie terapeutycznie nie tylko niepet-
nosprawnym dzieckiem, ale i rodzicem. Nalezy
szuka¢ wsparcia w réznych stowarzyszeniach
chetnie niosacych nalezna pomoc.

Kwestie bytowe rodziny

Nie mozna pozostawac obojetnym na kwestie
sytuacji bytowej rodziny z niepetnosprawnym
dzieckiem. Niejednokrotnie niepetnosprawnos¢
dziecka pogarsza sytuacje finansowa rodziny,
w ktdrej przyszto ono na swiat. Matka najczesciej
rezygnuje z pracy zawodowej, co oczywiscie
uszczupla zrédto dochodéw. Rodzice czesto
Czuja sie bezradni i zagubieni, co dodatkowo
sie pogtebia, gdy nie widzg postepdéw rehabili-
tacyjnych dziecka.

Jak zatem podkreslano na spotkaniu, wszystkie
placéwki pomocowe powinny petnic piecze nad
kazda potrzebujacg pomocy rodzing. Niepetno-
sprawnos¢ dziecka nie moze negatywnie wpty-
wac na funkcjonowanie rodziny, a kazdorazowo
rola placowki jest stosowna motywacja rodziny
do dalszej opieki nad dzieckiem.
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Odkryj swiat
widziany
oczami
hiewidomych

Filmy, ktore zmieniajg
perspektywe

Hubert Jankowski

Kino ma niezwyktg moc przenoszenia widzéw
w Swiaty, ktore sg odlegte i nieznane. Filmy,
w ktorych gtéwnymi bohaterami sg osoby
niewidome, otwierajg unikalne perspektywy.
Pozwalaja zrozumie¢ ich doswiadczenia, wyzwa-
nia i wyjatkowe sposoby postrzegania rzeczywi-
stosci. Przedstawiaja zycie osob niewidomych.
Produkcje filmowe nie tylko rozszerzaja nasza
Swiadomos¢, ale takze ucza empatii i wrazli-
wosci. Dajg szanse spojrzenia na swiat z nowej
perspektywy oraz zrozumienia gtebi ludzkich
emocji i doswiadczen, ktore wykraczajg poza
granice wzroku. Oto kilka filmoéw, ktére w wyjat-
kowy sposob opowiadajg o zyciu 0séb niewido-
mych, bedac zrédtem inspiracji i refleksji.

»Ray” - historia muzycznego geniusza

~Ray” to nie tylko biografia Raya Charlesa, ale
przede wszystkim hotd dla jego sity i determi-
nacji. Charles, pomimo utraty wzroku w dzie-
cinstwie, wykorzystat swoje inne zmysty, aby
osiggna¢ miedzynarodowa stawe jako muzyk.
Film pokazuje, ze pomimo fizycznych ograni-
czen mozna zy¢ petnig zycia i realizowac swoje
marzenia. Historia Charlesa jest petna wzlotow
i upadkoéw, osobistych wyzwan i triumféw.,Ray”
nie tylko inspiruje, ale takze edukuje, pokazu- 1993 Zdobywea Academy Award
jac, jak niewidomi moga w pehi uczestniczy¢ Y2 SR TR S AT
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Odkryj swiat widziany oczami niewidomych

JOSE SARAMAGO

LAUREAT LITERACKIEJ NAGRODY NOBLA

-

L

MIASTO SLEPCOW
®

e

w zyciu spotecznym i kulturalnym. Jest to histo-
ria, ktéra przypomina, ze kazda przeszkoda
moze byc¢ przeksztatcona w site napedowa do
osiagniec.

~Zapach kobiety”
samopoznaniu

Al Pacino wciela sie w posta¢ niewidomego
Franka Slade«a, ktory mimo niepetnosprawnosci
pragnie zy¢ petnig zycia. Film opowiada o week-
endowej podrézy, ktéra staje sie dla niego okazjg
do ponownego odkrycia zycia.,Zapach kobiety”
pokazuje, ze osoba niewidoma moze w petni
doswiadczad i czerpac radosc¢ z zycia, ze niepet-
nosprawnos$¢ wzrokowa nie ogranicza zdolno-
$ci do odczuwania emocji, mitosci i pasji. Jest
to inspirujgca opowie$¢ o poszukiwaniu sensu,
mitosci i przygody. Zacheca do refleksji nad tym,
jak postrzegamy niepetnosprawnosc i jak wazna
jest empatia w naszym zyciu.

podroz ku
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Produkcje filmowe nie
tylko rozszerzajag nasza swia-
domosé, ale takze ucza empa-
tii i wrazliwosci. Dajg szanse
spojrzenia na swiat z nowej per-
spektywy oraz zrozumienia gtebi
ludzkich emocji i doswiadczen,
ktore wykraczajg poza granice
wzroku. Oto kilka filmoéw, ktére
w wyjatkowy sposéb opowiadaja
0 zyciu oséb niewidomych, be-
dac zrédtem inspiracji i refleks;ji.

»Miasto slepcow” - wizja swiata po stra-
cie wzroku

+Miasto $lepcow”to film, ktéry w niezwykty spo-
sOb przedstawia swiat, w ktérym nagle wszyscy
tracg wzrok. Ta alegoryczna opowies¢ stawia
pytania o nature ludzkosci i nasza zdolnos¢ do
empatii i solidarnosci w obliczu kryzysu. Ekra-
nizacja powiesci José Saramago pokazuje jak
ludzie reaguja, gdy sq pozbawieni jednego z naj-
wazniejszych zmystéw i jak ta utrata wptywa na
ich zycie codzienne i relacje miedzyludzkie. Film
zmusza do zastanowienia sie nad wartosciami,
wyborami zyciowymi i wrazliwoscia na potrzeby
innych. Jest to gteboko poruszajaca produkgja,
ktéra pokazuje, ze w sytuacjach ekstremalnych
ludzka natura moze by¢ zaréwno piekna, jak
i przerazajaca.

Podsumowanie

Wymienione filmy to nie tylko rozrywka, ale tak-
ze wazne narzedzie edukacyjne i niosace inspi-
racje. Pozwalajg widzom zrozumie¢ zycie osob
niewidomych, wyzwania i mozliwosci, ktére nie-
sie z sobg zycie bez wzroku. Kazde z tych dziet
to okazja do doswiadczenia $wiata widzianego
oczami serca, do refleksji, empatii i wiekszego
zrozumienia dla os6b niewidomych.
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Muzyczny relaks
w Cieplicach

Kamila Wawrzak

Cieplice sa uznawane za najstarszy kurort w Pol-
sce — zatozone w 1281 roku! Niegdys stanowity
samodzielne miasto, a obecnie jest to dzielni-
ca Jeleniej Gory. Znajduja sie tu gorace zrodta
lecznicze, ktérych temperatura siega nawet
90 stopni Celsjusza! Ten zakatek z Dolnego
Slaska z pewnoscig podoba sie cenigcym cisze
i spokdj, a to ze wzgledu na chociazby rozbudo-
wane parkowe alejki, z ktérych mozna podziwiac
pobliskie pasma gorskie.

Dlaczego w ogdle wspominam o tym miejscu?
Bo witasdnie tutaj 27-28 stycznia 2024 roku odbyto
sie Relaksacyjne Forum Muzyczne, organizowa-
ne przez Stowarzyszenie ,,Z muzyka do ludzi’,
ktore dziata juz od 2010 roku. Od 2021 roku
zaczeto tworzy¢ muzyczng przestrzen dla oséb
z niepetnosprawnoscia wzroku. Warto nadmie-
ni¢, ze wiasnie to Stowarzyszenie opracowato
innowacyjny system zapisu nutowego w techno-
logii 3D, ktéry jest zrozumiaty zaréwno dla os6b
widzacych, jaki niewidzacych, co umozliwia np.
wspolne muzykowanie z osobami widzacymi.
Wspomniana organizacja skupia w swoim gronie
muzykow instrumentalistow, animatoréw zycia
muzycznego, wyktadowcédw oraz pedagogow,
koncentrujac sie na promogji stuchania i rozu-
mieniu muzyki klasycznej.

Podczas Forum towarzyszyli nam m.in.: Ewa
Smolenska - prezeska Stowarzyszenia, Przemy-
staw Czekata oraz dr hab. Henryk Kasperczak.
Wydarzenie byto dedykowane osobom z niepet-
nosprawnoscig wzroku orazich bliskim. Nocowa-
lismy w Sanatorium Uzdrowiskowym ,,Edward’,
usytuowanym w Parku Zdrojowym. Te dwa dni
byty niezwykle intensywne! Uczestniczylismy
w warsztatach wokalnych, prowadzonych przez
doswiadczonego soliste — Przemystawa Czekate,
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Muzyczny relaks w Cieplicach

a takze w warsztatach instrumentalnych. Ewa
Smolenska, z wyksztatcenia psycholog muzyki
oraz flecistka, prowadzita warsztaty z gry na fle-
cie, natomiast dr hab. Henryk Kasperczak, znany
lutniarz i kompozytor - z lutni. Wielu spotkato
sie z lutnia po raz pierwszy w zyciu! W ramach
ciekawostki — wiedzieliscie moze, ze pierwotnie
struny do lutni tworzono z owczych jelit?

Na Forum nie zabrakto takze koncertu o cha-
rakterze relaksacyjnym z wykorzystaniem gon-
gow i mis tybetanskich. Wedtug prowadzacej
— Agnieszki Pisarskiej, dzwieki rezonujace
z instrumentéw przenikaja przez wszystkie
organy wewnetrzne stuchaczy i wptywaja na
ich szybsza regeneracje. Powstate wibracje
oddziatuja takze na krazenie krwi, ptyny ustro-
jowe i wode w organizmie. W skrécie: dziata-
nie mis i gongoéw opiera sie na przywracaniu
wewnetrznej rownowagi i spokojnego oddechu.
Podczas koncertu na podtodze byty roztozone
maty oraz koce i zaleznie od preferencji mozna
byto sie zrelaksowac na siedzaco lub na lezaco.
Wrazen nie sposéb opisac stowami, tego trzeba
doswiadczy¢!

Nie omineta nas rowniez sesja z muzykote-
rapii, ktérg prowadzita Dominika Dopierata
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- wykfadowczyni na Akademii Muzycznej im.
Karola Szymanowskiego w Katowicach, prezeska
Fundacji Nordoff Robbins Polska i doswiadczo-
ny muzyk. Najpierw pokazata nam kilka mniej
znanych instrumentéw, m.in. tongue drum,
nazywany , bebnem jezykowym”. Jest to meta-
lowy beben perkusyjny o okraggtym ksztatcie,
z jezykowatymi wypustkami na powierzchni.
Wspomniane wypustki sa uderzane specjalnymi
pateczkami albo palcami, dzieki czemu mozna
wydoby¢ czysty, delikatny i relaksujacy dzwiek.
Inny z instrumentéw - shruti box, wywodza-
cy sie z Indii, sktada sie z prostokatnej skrzyni,
jedna strona jest pokryta membrana. Zeby na
nim zagra¢, wystarczy odkry¢ jedno lub kilka
otwordéw tonacyjnych tak, aby powietrze pom-
powane drugim miechem uchodzito odstonieta
szczeling lub szczelinami. Wspolnie z wykorzy-
staniem powyzszych instrumentow, jak i wielu
innych, improwizowalismy i eksperymentowali-
$my dzwiekiem i wtasnym gtosem. Fantastyczne
doswiadczenie, takze dla takiego ,,laika muzycz-
nego”jak ja!

Na koniec wspomne jeszcze, ze nie zabrakto
czasu na integracje, a mielismy jg w Termach
Cieplickich. Cieplicki relaks w potaczeniu z muzy-
kowaniem - co$ wspaniatego!
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Skad ten
dzwiek?

Danuta Switalska

Bracia i Spiewak

Od poczatku istnienia filmu, dZwiek jest jego
nieodtagcznym elementem. W erze kina nieme-
go do ruchomym obrazéw grano muzyke na
zywo, wykonywanga przez taperéw lub orkiestre,
jesli projekcja odbywata sie w luksusowej sali
kinowej. Byt to jednak czas, w ktérym obie te
warstwy filmu — obraz i towarzyszacy mu dzwiek
- funkcjonowaty niejako obok siebie. Celem sta-
to sie osiagniecie ich petnej synchronizacji, by
go osiggna¢ podejmowano sie réznych prob
i szukano nowych rozwigzan technicznych. Do
przetomu doszto pod koniec lat dwudziestych
ubiegtego wieku, ktére oficjalnie uznaje sie za
poczatek kina dzwiekowego. Wtedy to na ekrany

amerykanskich kin wszedt,Spiewak jazzbandu”

w rezyserii Alana Croslanda. Obraz opowiada
historie nastoletniego chtopaka zafascynowa-
nego nowoczesng muzyka, ktéry wbrew woli
bogobojnego ojca wybiera wtasng droge i ucie-
ka zdomu, by zosta¢ artysta. Historia ta staje sie
okazja do skonfrontowania tradycji z nowocze-
snoscia, co jest gtdwnym motywem dzieta. Cho¢
ten muzyczny melodramat nie zawierat jeszcze
mowionych dialogéw, to muzyka i fragmenty
$piewane stanowity spdjng catosc z wyswietla-
nym obrazem. Udato sie to dzieki zastosowaniu
nowej technologii, za ktérg wytwornia Warner
Brothers, ktérej zatozycielami byli polscy imi-
granci zydowskiego pochodzenia, otrzymata
honorowego Oscara.

Udzwiekowiona tasma
Sekret tkwit w innowacyjnym zastosowaniu
perforowanej tasmy filmowej, wykonanej

WARNER BROS.SUPREME TRIUMPH

MAY MCAVOY
,f-' WARNEROIAND
' -/:@antorRoseanatt

dmﬂ'nahgehlw unm - Bl
; 4
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CROSLAND

AWARNER BROS. PRODUCTION

z gietkiego celuloidu. Do tej pory miescita ona
w sobie zbiér pojedynczych, nieruchomych
obrazéw, wyswietlanych w odpowiedniej cze-
stotliwosci dla wywotania efektu ruchu, zwanych
kadrami. Tym razem wykorzystano j do zasto-
sowania techniki sound-on-film, ktéra umoz-
liwita rowniez zapis dzwieku odtwarzanego
w czasie projekcji przy uzyciu mniejszej ilosci
sprzetu, co zapewniato lepszg harmonie z tym,
co aktualnie dziato sie na ekranie oraz dawato
wymierne oszczednosci. Poczatkowo do zapi-
su obrazu oraz dzwieku stosowano oddzielnie
dwie tasmy, pézniej juz tylko jedna, gdzie kadry
zajmowaty jej centralng czes$¢, a po prawej lub
lewej stronie znajdowato sie miejsce, w ktorym
ukryta byta warstwa audio filmu, wspoéttworzaca
Swiat iluzji, ktory tak silnie przyciggat odbiorcow
do ciemnych sal kinowych. Oczywiscie od tego
momentu postep technologiczny nie ustati dzis
mozemy moéwic¢ o cyfrowym zapisie dzwieku
zakodowanego za pomoca ciaggu kropek i kre-
sek, ktore projektor skanuje jak kod kreskowy.
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Skad ten dzwiek?

Poprzez wieksze nasycenie dzwiek cyfrowy
zapewnia lepsza jakos¢ odbioru, co sprawia,
ze widzowie, jak nigdy dotad, sg swiadomi tej
warstwy filmu.

Trzy elementy

W filmie doswiadczamy trzech podstawowych
rodzajow brzmien, ktére sktadaja sie na jego
sciezke dzwiekowa: mowy, muzyki oraz odgto-
s6w, nazywanych niekiedy efektami dzwiekowy-
mi. Oczywiscie granice pomiedzy tymi trzema
kategoriami sg umowne i niejednokrotnie prze-
kraczane w wyniku natury samego dzwieku lub
celowego dziatania tworcow filmowych. Przykta-
dem jest krzyk, ktéry mozemy zakwalifikowac
jako mowe lub odgtos. Z drugiej strony w filmie
moze on zosta¢ wyrazony poprzez uzycie roz-
nych brzmien, na przyktad dzwieku skrzypiec,
tak jak to zostato zrobione w,Psychozie” Alfreda
Hitchcocka. Montaz $ciezki dzwiekowej przy-
pomina montaz obrazu, jej poszczegdlne ele-
menty moga by¢ dodawane na r6znych etapach
realizacji filmu oraz miksowane. W zaleznosci
od potrzeby jednym z nich przypisuje sie wiek-
szg wage niz pozostatym. Niejednokrotnie sg to
dialogi, stanowigce gtéwny przekaznik fabular-
ny, ktérym podporzadkowuje sie muzyke oraz
pozostate odgtosy. Najczesciej sciezka dzwie-
kowa, jako cato$¢, powstaje po nagraniu obra-
zu, bywa jednak, ze kolejnos¢ jest odwrotna,
zwtaszcza w przypadku filméw animowanych,
charakteryzujacych sie duza dynamika, jak to
miato miejsce w przypadku przygod popular-
nego Krolika Bugsa. Niezaleznie od podjetych
dziatan, warstwa audio filmu stuzy wtasciwemu
ukierunkowaniu odbiorcy oraz wywotaniu u nie-
go pozadanych wrazen i emogji.

Arbuzi aligator

Sciezka dzwiekowa petni wazna funkcje w filmie.
Dzieki niej ksztattowana jest nasza percepcja
obrazu jako catosci oraz jego poszczegdlnych
elementoéw. By ta funkcja zostata poprawnie
wypetniona, twércy filmowi korzystajg z dZzwie-
ku w sposob nierealistyczny. Wykreowany przez
nich swiat dzwiekowy jest duzo prostszy od
tego, z ktérym spotykamy sie w naszym codzien-
nym zyciu. Nie ma w nim szumdw, a to, co do
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nas dociera, nie raz jest poddawane technicz-
nej obrébce. Montazysci dzwiekowi czesto tacza
ze sobgq rézne brzmienia, modyfikujg ich aku-
styczne parametry lub korzystaja z gotowych
materiatéw dostepnych w specjalistycznych
bibliotekach odgtoséw. Wspotczesna produkcja
filmowa pozwala na miksowanie nawet ponad
dwunastu osobnych sciezek w celu wytworzenia
pozadanego efektu dzwiekowego. Wielokrot-
nie sg to dosc¢ zaskakujgce potaczenia. Dajmy
na to dzwiek piesci uderzajacej o ciato osigga
sie poprzez rgbanie arbuza siekiera. W ,Parku
Jurajskim” Stevena Spielberga dla odtworzenia
odgtoséw wydawanych przez drapieznego dino-
zaura pofaczono ze sobg ryk tygrysa z trabie-
niem matego stonia w zakresie sredniego tonu
oraz ryk tygrysa z pomrukiem aligatora w zakre-
sie tonu niskiego.

(Nie)wiernos¢ dzwieku

Stownikowa definicja wiernosci zaktada zgod-
nosc¢ z oryginatem, wzorem lub rzeczywistoscia.
Jak widac¢ nie ma ona zastosowania w sztuce
filmowej, a dostowne pochodzenie dzwieku nie
ma tu wtasciwie wiekszego znaczenia. Dlatego
o wiernosci mozemy moéwic¢ dopiero wtedy, gdy
to widz uzna, ze to, co styszy, ma swoje zrédto
w Swiecie przedstawionym w filmie. Czesto stuzy
to wywotaniu efektu komicznego, na przykfad
wtedy, gdy zamiast klasycznego odgtosu drzwi
do jadalni stycha¢ cos, co przypomina szarpa-
nie struny wiolonczeli, jak to ma miejsce w jed-
nej z komedii francuskiego rezysera Jacquesa
Tatiego. Zastosowanie catkowitej rozbieznosci
pomiedzy dzwiekiem a jego zrédtem moze
postuzy¢ do wywotania innego efektu, jakim
jest powaga. Z takiego rozwigzania skorzystat
w jednym ze swoich wybitnych dziet Alfred Hit-
chcock, kiedy to krzyk wtascicielki wynajmo-
wanego mieszkania, znajdujacej w nim zwtoki
kobiety, zastapit gwizd pociagu.

Jak wida¢ zagadnienie dZzwieku w filmie jest
wielowymiarowe. Wymaga niematego nakta-
du technologicznego oraz pracy cztowieka,
a wszystko to w imie stworzenia ztudzenia, ktére
staje sie nieprzerwanym zrédtem rozrywki dla
nas wszystkich.
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Czy wspotczesne radio
to okno na swiat?

Marta Warzecha

Ogladajac programy czy filmy w telewizji, osoba
z dysfunkcjg wzroku nie czerpie tyle radosci co
jej petnosprawny kolega z pracy, przyjaciel czy
partner zyciowy. Najwiekszym problemem jest
brak komentarza w takich miejscach filmu lub
serialu, gdzie akcja toczy sie w ciszy, uzupetnia-
na jedynie muzyka. Ogladajac telewizje, w tym
przeskakujac z kanatu na kanat w poszukiwaniu
ciekawego programu, zaréwno osoba widzaca,
jak i z dysfunkcjg wzroku, moze odnies$¢ wraze-
nie, iz medium to staje sie ucigzliwym gosciem.

Inaczej sytuacja przedstawia sie zradiem. To wia-
$nie radio weszto do naszych domow i pozostato
z nami do dzis. W odréznieniu od pdzniejszej
telewizji, stato sie najblizszym przyjacielem,
towarzyszacym nam podczas spozywania posit-
kéw, odpoczynku i wykonywania wielu czynno-
$ci domowych. Przez ponad dziewiecdziesiat
lat radio wtapiato sie w atmosfere naszych
domostw, nie absorbujac przy tym rodziny. Co
wiecej, trwato, aby co godzine stuzy¢ wiadomo-
$ciami z kraju i ze Swiata.

Przez wszystkie lata komunizmu cate pokole-
nia byly karmione propaganda, ktérej tresc nie
pokrywata sie z rzeczywistymi faktami, jakie
miaty miejsce w polskiej codziennosci. Totez
gosciem w naszych domach, cho¢ przychodza-
cym ukradkiem i po cichu, byto radio Wolna
Europa. Za posrednictwem tej rozgtosni, ktora
skupiata wokot odbiornikéw cztonkéw rodziny,
mozna byto wystuchac prawdziwych informa-
¢ji. Wiedziano bowiem, ze wtedy byta to jedyna
droga, aby pozna¢ prawde, ktorej bata sie wia-
dza i ktérej nie mozna byto ustysze¢ na antenie
obecnego radia.

Radio w swiecie os6b niewidomych petnito
ogromng role. Przy pomocy doskonale zre-
alizowanych stuchowisk pobudzato wyobraz-
nie — mozna byto wyobrazi¢ sobie obiekt lub
pomieszczenie, w ktorym akcja danego teatru
sie odbywata. W realizowanych w polskim radiu
stuchowiskach miejsce akgji oraz sytuacje zycio-
we wzbogacone sg efektami dzwiekowymi, co
daje nam pewnos¢, ze akcja rozgrywa sie np. na
stacji, gdyz styszymy nadjezdzajacy pociag. Efek-
ty dzwiekowe sg pomocne i utatwiajg odnalezie-
nie sie w zaistniatej sytuacji. Zapewne wiekszo$¢
Z nas nie raz wspomni gtosy znanych artystéw
polskiego teatru, ktérzy radiu oddali swoje ser-
ce i talent. Mito bowiem jest wraca¢ do takich
znamienitych postaci i gtoséw.

Polskie Radio ma w swojej ofercie tez co$ dla

mitosnikow sportu. Stuchacze, zwtaszcza nie-
widomi, mogli poczu¢ atmosfere igrzysk
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olimpijskich, mistrzostw Swiata oraz Europy,
a takze zwigzane z nimi emocje, przekazywane
przez doskonatych komentatoréw sportowych.
Pamietam kolege ze szkoty, ktéry przy pomocy
programu | Polskiego Radia rozwijat swojq pasje
do futbolu. Nasladowat gtosy komentatoréw
przekazujacych relacje z boiska sportowego,
zapewne uwazajac ich za wzér do nasladowania.
Dopiero dzis zdatam sobie sprawe, ze wihasnie
w ten sposob chciat siebie wyrazid.

Dobrze znani i bliscy nam spikerzy przycho-
dzili do naszych doméw réwniez w trudnych
dla kraju chwilach, takich jak wprowadzenie
stanu wojennego, smier¢ papieza Jana Pawfal ll,
katastrofa smolenska. Informacje uzupetniano
muzyka, wybrang na dang okolicznos¢. Utwo-
ry te oddawaty powage sytuacji, sktaniajac do
zatrzymania sie w biegu za lepszym jutrem oraz
kontemplacji zycia doczesnego.

Jakie jest dzisiejsze radio? Czy spetnia oczeki-
wania stuchaczy?

Obecnie mamy w Polsce wiele rozgtosni, ktérych
nawet nie jestem w stanie wyliczy¢. Najwiek-
szg krajowa firma jest Polskie Radio. Rozgtosnia
sktada sie z czterech programéw ogdlnopol-
skich oraz stacji regionalnych. Nie brakuje tu:
informacji z kraju i ze swiata, komentarzy poli-
tycznych, rozméw z politykami i politologami.
Polskie Radio ma réwniez w swojej ofercie audy-
cje tematyczne, zamkniete w poszczegolnych
blokach, co pomaga wybra¢ pozadang audy-
cje. Do niedawna stacje Polskiego Radia umoz-
liwiaty wystuchanie obiektywnych wypowiedzi
oraz nieprzektamanych informacji i sprawozdan
z pracy rzadzacych. Jeszcze w latach dziewig¢-
dziesigtych na antenie Programu | mozna byto
$ledzi¢ obrady sejmu, co umozliwiato przystu-
chiwanie sie jak pracuje parlament odrodzonej,
wolnej Polski. Mysle, ze chociaz system gtosowa-
nia w wyborach jeszcze dla oséb z dysfunkcja
wzroku nie byt uregulowany, to jego brak nie
przeszkadzat poczu¢ odpowiedzialnosci za kraj.

Lata dziewiecdziesigte ubiegtego wieku to
okres powstawania nowych stacji, zwanych
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komercyjnymi, roznigcymi sie od standardu,
do ktoérego wiekszos¢ z nas byta przyzwycza-
jona. Stuchajac takiego radia doswiadczamy
innych emocji i wrazel. Dominuje tu pospiech
oraz gtosna muzyka. Nic dziwnego, ze stacje te
popularnoscia cieszg sie wsrod mtodziezy, cho¢
towarzysza pracownikom stacji benzynowych
czy kierowcom samochodoéw oraz - co zaobser-
wowatam - autobuséw dalekobieznych. Oferujg
wiadomosci z kraju i ze $wiata w ekspresowym
tempie, informacje sportowe, a takze ciekawost-
ki nierzadko na temat prywatnego zycia woka-
listow, zespotdw oraz najnowszych albumow.

W roku 1980, po wielu latach, przywrécono
w Polskim Radiu transmisje mszy Swietej, co
umozliwiato stuchaczom nalezyte obchodze-
nie dnia $wietego za posrednictwem radia. Byt
to ukton w kierunku wierzacych, ktérzy w dzien
$wiety nie mogli uczestniczy¢ w nabozenstwie
osobiscie. W budujacej sie wolnej Polsce zaczeto
zaktada¢ stacje katolickie, majace wzmacniac
wiare w narodzie, ksztattowa¢ ducha mtodych
pokolen oraz, co najwazniejsze, gtosi¢ Ewan-
gelie. Obecnie mamy katolicka rozgtosnie
o bardzo szerokim zasiegu, a takze szereg stacji
diecezjalnych.

Powréce wiec do mojego pytania, dodajac
jeszcze jedno: czy z radiem w naszych domach
mozemy czuc sie bezpiecznie? Zawsze wierzy-
tam, ze Polskie Radio to firma oferujaca rzetel-
ne informacje, obiektywizm zatrudnionych tam
dziennikarzy oraz dobrag muzyke. Dzi$ Smiem
twierdzi¢, ze jest catkiem odwrotnie. Obecna
sytuacja przedstawia sie tak, iz wiekszym zaufa-
niem zaczynamy darzy¢ radia komercyjne, kté-
re przescigaja sie jakoscig przekazu sytuacji
politycznej kraju. Gwoli wyjasnienia, formutu-
jac pytanie: ,Czy mozemy przy radiu czu¢ sie
bezpiecznie’, mam na mysli jakos¢ podawania
informacji. Sledzac poczynania Polskiego Radia
zadaje sobie pytanie: czy nasza demokracja,
o ktorg walczyta Solidarnos¢, nie ma sie czasem
ku koncowi? Czy wiec radio to na pewno okno
na $wiat? Sugeruje, abysmy sami zadali sobie to
pytanie. Zastanowmy sie jednak, jakie chcemy
miec to okno - zabrudzone czy btyszczace.
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Tworczoscé literacka
i publicystyczna

Ksigzki drukowane i mowione, artykuty, sztuki teatralne w zyciu

0s0b z dysfunkcjg wzroku

Agnieszka Gradzka-Wadych, Jarostaw Wadych

Czy zapisane stowo moze by¢ narzedziem reha-
bilitacji oséb z dysfunkcjg wzroku? Alez tak!

Jedna z rozmdéwczyn powiedziata, ze nie rozu-
mie jak mozna nie lubi¢ czytania ksigzek. Jednak
bywa z tym réznie... Dowiedzmy sie jak wyglada
kontakt bohateréw naszego artykutu z literaturg
i publicystyka.

Alicja Danowska - kierownik Warsztatow
Terapii Zajeciowej Polskiego Zwigzku Nie-
widomych w Toruniu

Wspétpracujemy z Osrodkiem Czytelnictwa Cho-
rych i Niepetnosprawnych przy ulicy Szczytnej.
Jest to oddziat Wojewddzkiej Biblioteki Publicz-
nej — Ksigznicy Kopernikanskiej w Toruniu. Pro-
wadzimy w WTZ punkt biblioteczny, z ktérego
korzystaja nasi podopieczni. Co pewien czas, na
przyktad co dwa miesigce, pozycje sg wymienia-
ne - te, ktore byty u nas, wracaja do Osrodka,
a otrzymujemy stamtad inne. Uczestnicy zajec
moga wzig¢ ksigzki do domu lub korzystac z nich
na miejscu, w naszych Warsztatach odbywa sie
biblioterapia.

W punkcie bibliotecznym mamy duzo ksigzek
mowionych - audiobookow, a takze pozy-
cje w czarnodruku, z ktérych moga korzystac
réwniez nasi pracownicy. Natomiast pisanych
brajlem nie mamy, bo Monika woli audiobooki,
a jest jedyna osobg u nas, ktdra sprawnie czyta

uzywajac alfabet Braille’a. Czasami dziewczyny
chca nagrania na kasetach - bo sa jeszcze ksigzki
w tej formie.

W wyborze doradzajg nam panie z biblioteki
- otrzymujemy raczej lekkie ksigzki o mitosci,
humorystyczne oraz biografie.

W Osrodku Czytelnictwa Chorych i Niepetno-
sprawnych odbywaija sie tez spotkania, prelekcje.

Monika Goérska — wspomniana uczestniczka
zaje¢ w naszych Warsztatach - wgrywa tam
ksigzki na karte do Czytaka (cyfrowy odtwarzacz
do stuchania audiobookéw, a takze format zapi-
su, tak jak i mp3, Daisy — dop. autoréw).
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Osoby z dysfunkcjg wzroku korzystajg réw-
niez ze specjalistycznej biblioteki w Warszawie,
wypozyczajac bezptatnie przewaznie zestaw
audiobookéw.

Innego typu kontakt z literaturg mamy chodzac
na spektakle z audiodeskrypcja do Teatru im.
Wilama Horzycy. Pani zajmujaca sie tam dostep-
noscig przysyta nam wiadomosci z oferta. Naj-
czesciej przed sztuka odbywajg sie warsztaty,
nazywane touch tour (zwiedzanie dotykowe).
Mozna wtedy przejs¢ przez scene, dotknac ele-
mentéw scenografii, stwierdzi¢ jak scena jest
utozona, jakie sg na niej rekwizyty — do czego
stuzg, jak sie ich uzywa. Jest bezposredni kon-
takt z aktorami, bo oni tez czesto podchodza
i co$ thumacza. Pézniej, na czas spektaklu, chetni
dostaja stuchawki, w ktérych jest omawiane co
sie dzieje na scenie poza dialogami.

Osoby z dysfunkcjami wzroku moéwia, ze audio-
deskrypcja bardzo im pomaga w odbiorze. Roz-
jasnia to ich myslenie, pobudza wyobraznie.
Bardzo chetnie korzystaja z mozliwosci uczest-
nictwa w spektaklach z audiodeskrypcja. Kiedys,
jesli w ogole decydowaly sie péjs¢ na przed-
stawienie, to musiaty korzysta¢ z opowiadania
osoby towarzyszacej.

Ostatnio mielismy okazje uczestniczy¢ w spekta-
klu noworocznym z niespodziankg pod tytutem
,Thelma i Louise” — na zakonczenie kazdy widz
dostat kubeczek z napisem — tytutem sztuki.

Najczesciej spektakle z audiodeskrypcjg odby-
wajq sie na matej scenie - Scenie na Zapleczu.
Tam mamy dobry odbidr przedstawienia, bo nasi
uczestnicy siedza zawsze w pierwszym rzedzie.

Renata Sowinska - niewidoma uczestnicz-
ka zaje¢ w Warsztatach Terapii Zajeciowej
PZN w Toruniu

Stucham audiobookéw. Najczesciej sa to roman-
se — powiesci o mitosci, a takze ksiazki przygo-
dowe. Zamawiam je z biblioteki w Warszawie.
Listonosz przynosi paczke do domu. Otrzymu-
je od o$miu do pietnastu audiobookéw. Po ich
wystuchaniu trzeba i$¢ na poczte i je odesfac.

48 help — wiedzie¢ wiecej nr 101/2024

Wypozyczam co 2,5 do 3 miesiecy, bo tyle czasu
zajmuje mi wystuchanie wszystkich wypozyczo-
nych ksigzek.

Z audiobookéw dowiaduje sie, jakie rézne
sprawy dziejg sie miedzy ludZzmi - jakie maja
problemy i jak je rozwigzuja. Interesujg mnie
w nich watki, a nie zapamietuje tytutéw i auto-
réw wystuchanych ksigzek — nie przywiazuje
wagi do tego.

Wypozyczanie audiobookdw jest bezptatne, tak
samo jak odsytanie ich przy pomocy Poczty do
biblioteki — niewidomi sg zwolnieni z optat.

Ja jestem teraz catkowicie niewidoma, dawniej
bytam stabowidzaca. Kiedys probowatam uczy¢
sie alfabetu Braille’a - troche w szkole w todzi,
a pozniej w WTZ w Toruniu. Pisanie jako tako
mi szto, ale gorzej wychodzito mi czytanie - nie
wyczuwatam wystarczajgco dobrze punktow
palcami. Z tego powodu nie korzystam z ksigzek
drukowanych w brajlu.

Lubie chodzi¢ rowniez do teatru na sztuki
z audiodeskrypcjg — uczestniczymy z grupa
z Warsztatow. Niedawno bylismy na przed-
stawieniach: ,Cud” ,Noce i Dnie” oraz ,Thelma
i Louise”. Po obejrzeniu spektaklu,Noce i Dnie”
mysle, ze pewnie by mnie zaciekawita ksigzka,
na podstawie ktorej powstat.

‘ ‘ Innego typu kontakt z lite-
raturg mamy chodzac na spekta-
kle z audiodeskrypcjg do Teatru
im. Wilama Horzycy. Pani zajmu-
jaca sie tam dostepnoscia przy-
syta nam wiadomosci z oferta.
Najczesciej przed sztuka odby-
waja sie warsztaty, nazywane to-
uch tour (zwiedzanie dotykowe).
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W teatrze przed przedstawieniami zapoznawa-
lismy sie ze sceng, na ktérej mieli wystepowac
aktorzy - jakie tam byty komnaty, tazienka, zlew
w pokoju. Jak sie podotyka przedmioty na sce-
nie, lepiej mozna sobie wyobrazic to, co sie dzie-
je w przedstawieniu.

Maciej Bacal - niewidomy prawnik z Toru-
nia, publikuje na portalu pressmania.pl
Jako twérca, od zawsze mam taka refleksje, ze
moja aktywnos¢ na Pressmanii nie tylko pozy-
tywnie mnie napedza, ale tez (kiedy$ zawartem
to w jednym z artykutéw), dzieki mojej aktyw-
nosci publicystycznej — czuje sie faktycznie
osobg wiaczona spotecznie. W moim $Srodowi-
sku medialnym — miedzy nami twoércami jest
pozytywna wiez, ktéra nas spaja, cho¢ poki co,
w wiekszosci znamy sie wirtualnie.

W dorostym zyciu nie korzystam z czytania
w brajlu, robie to elektronicznie. Czytam publi-
cystyke, aczkolwiek w swojej bibliotece elektro-
nicznej, jak to nazywam, mam troche ksigzek,
ktére przeczytatem juz jako dorosty. Gatunko-
wo s to bardzo rézne pozycje. Przyktadowo,
od kilkunastu lat mam i przeczytatem dwie
pozycje Rafata Ziemkiewicza: ,Michnikowsz-
czyzna”i,Polactwo’, J6zefa Mackiewicza: ,Zwy-
ciestwo prowokacji’,,Droge donikad”i,Prawda
w oczy nie kole” oraz,| powraca wiatr”Wtadimira
Bukowskiego.

Posiadam tez pozycje o tematyce kresowej.
Chodzi o dwie ksigzki Michata Kryspina Paw-
likowskiego: ,Dziecinstwo i mtodos¢ Tadeusza
Irtenskiego” oraz,Wojna i sezon”. Dzieta te wyda-
ta Fundacja Zbiory Wilenskie w ramach Biblioteki
Wilenskiej — tak, jak i dzieta J6zefa Mackiewicza.
Wydano to wszystko z pomocg organizacji polo-
nijnej ze Szwecji. Srodowisko to prowadzi tez
niezalezng gazete Polakéw na Litwie —,Pogonr’,
ktéra dawniej nazywata sie,Nasz Czas” Warto tez
wiedziec, a propos dawnego dostepu niewido-
mych do zwyktej prasy, co zawsze podkreslam
i w swojej publicystyce tez to kiedys zawartem,
ze w erze przedinternetowej — jak to nazywam,
dostepu do zwyktej prasy nie byto i to stanowito
problem.

Okoto pot roku temu nadrobitem zalegtosci czy-
telnicze zwigzane z moim srodowiskiem medial-
nym, czyli przestuchatem w formie audiobookéw
trzy pierwsze ksigzki putkownika Piotra Wron-
skiego: ,Spisek zatozycielski’, ,Weryfikacje” oraz
+Reset, czyli weryfikacja spisku”. Sg one dostepne
na stronie kcht.eu. Dzieta czyta sam autor, przy-
gotowat te audiobooki w pandemii. Putkownik
Wronski tworzy Pressmanie od poczatku, czyli

od 2015 roku.

Barbara Kusowska - niedowidzaca masa-
zystka z Tczewa

Lubie rézne ksigzki: romanse, kryminaty, thrille-
ry. Mam pozycje o tematyce prawniczej i serie
o patologach sadowych.

Do pewnego czasu czytatam z pomoca lupy
elektronicznej Quicklook, ale teraz juz praktycz-
nie tylko stucham audiobookéw. Czesto byto tez
tak, ze kolezanka czytata, a ja stuchatam. Mozna
to byto nazwa¢ spotkaniem towarzyskim przy
kawie, ale czytatysmy tez do pdézna w nocy,
szczegolnie gdy panowata pandemia. Przeczy-
tatysmy wtedy w dwa tygodnie bardzo duzo!

Obecnie ksiazki nadal s3 w moim zyciu, ale
wiasnie w postaci audiobookdéw. Lupy juz nie
uzywam - za duzo czasu mi zajmowato, gdy
czytatam sama. M6j maz tez lubi ksigzki, wiec
niektore razem stuchamy.

Kontakt z literaturg przynosi mi takie korzysci
jak: rozszerzone stownictwo, lepsze konstru-
owanie zdan, pobudzanie wyobrazni. Czytajac
mozna pozna¢ obszary geograficzne, pewne
zagadnienia lekarskie albo aspekty psycholo-
giczne. Mozna tez zapoznac sie z elementami
prawa, dziataniem kancelarii adwokackich, pra-
cg medykéw sadowych, policjantéw. Ciekawe
sq historie ludzi, bo przeciez niektdre ksiazki sg
oparte na faktach, ale fikcja literacka tez bywa
dobra. Obcowanie z ksigzkami daje mi jeszcze
taka satysfakcje, ze juz duzo ich przestuchatam
- i to zroznych dziedzin.

Dziwie sie niektérym ludziom - jak mozna nie
lubi¢ czyta¢? Mam kolezanki, ktore nie lubia tego
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robi¢ - nie wiem czy przeczytaty jakas$ ksigzke
oprocz lektur szkolnych... Jednak to juz indy-
widualna sprawa kazdego.

Umiem czytac brajlem, jednak tego nie stosuje.
Chodzitam do specjalistycznej Szkoty im. L. Brail-
le’aw Bydgoszczy, bo od dziecka miatam ktopoty
ze wzrokiem.

Wracajac do ulubionych ksigzek, powiedziata-
bym, ze lubie literature prawie kazdego rodzaju,
ale to by byta odpowiedz ogledna. Moze wiec
powiem tak — nie lubie ksigzek biograficznych
i fantastyki — z tej interesuje mnie jedynie twor-
czos¢ Katarzyny Bereniki Miszczuk. Przeczytatam
wiekszos¢ jej ksigzek.

Wsréd lubianych przeze mnie pozycji sg réw-
niez ksiazki przygodowe i obyczajowe, znajdzie
sie tez kilka wojennych. Bardzo lubie tematyke
opisywanga przez Marcina Margielewskiego. Te
jego ksiazki, ktére wydano do 2022 roku, chyba
znam wszystkie.

Z ulubionych autoréw wymienie jeszcze takich
jak: John Grisham i Dean Koontz, a z polskich:
Remigiusz Mréz i mieszkajacy w Gdansku
- Tomasz Betcher. Poznatam chyba trzy jego
ksigzki — stuchatam je na YouTube, ale nie pamie-
tam tytutéw. Mam jeszcze innych ulubionych
autordw, ale wymienitam pierwszych, ktérzy mi
przyszli na mysl. W tej chwili powiem humory-
stycznie, ze mam w pamieci,czarng dziure” - jak
to bywa na przykfad na maturze...

Zaciekawita mnie ksigzka Olgi Lipinskiej. Moze
nie byta wysokich lotéw, ale mozna sie przy niej
posmiac i troche pozastanawia¢. Ogdlnie wiec
zaliczam ja do lubianych.

Jakis czas temu skorzystatam z projektu, Ksigzka
dostepna” Fundacji Szansa - Jestesmy Razem
- u Eweliny Borzyszkowskiej z Tyflopunktu
w Bydgoszczy, gdyz wtedy mieszkatam w tam-
tym regionie. Mozna byto otrzymac bezptatnie
literature w czarnodruku, brajlu i audiobooki.
Program miat stuzy¢ rozwojowi czytelnictwa.
Wzietam trzy albo cztery pozycje. Teraz juz nie
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pamietam jakie, bo pdzniej sie wymienitam
- oddatam komus, kto chciat je przeczytac, wiec
poszty w dobre rece.

Niektore ksigzki kupuje i zostawiam. Sa to cate
serie, albo takie, ktére, pomimo ze nie siegam
do nich zbyt czesto, po prostu chce miec. Czes¢
pozycji wypozyczatam z biblioteki lub od zna-
jomych, ale byto kilka takich, ktére kupitam
i stwierdzitam, ze moge przekazac dalej. Rzadko
wracam do jakiejs ksigzki. Czytam o podobnej
tematyce inne albo szukam kolejnych autoréw,
by przekonac sie jak piszg i czy ich twérczosc¢
jest dobra dla mnie.

Dzieki temu, ze korzystam prawie wytgcznie
z audiobookow, przeczytatam wiecej ksigzek.
Moge to robi¢ réowniez przy wykonywaniu
innych czynnosci.

Czasami lubie kontakt z poezja, ale chyba bar-
dziej spiewana. Kiedys poezja bardziej mnie inte-
resowata, obecnie siegam gtownie po wiersze
Wistawy Szymborskiej.

Zachecono mnie do uczestnictwa w,Spotkaniu
z ksigzka” w Tyflopunkcie w Gdansku. To byta
fajna, ciekawa inicjatywa. Pan profesor moéwit
o literaturze jako catoscii o jej wptywie na zycie.
Podobata mi sie jego opowies$¢, dlatego mam
nadzieje, ze w przysztosci odbedzie sie kolejne
spotkanie z tym panem.

Na YouTube jest kanat,7 metréw pod ziemiga",
prowadzony przez Rafata Gebure, ktéry dawniej
byt dziennikarzem prasowym. Rozmawia tam
z ciekawymi ludzmi. Wydat tez ksigzke, ktorag
posiadam.

Stawomir Smigielski - niedowidzacy rzez-
biarz-amator z Laziennca koto Aleksandro-
wa Kujawskiego

Interesujg mnie powiesci historyczne, wojen-
ne. Lubie programy telewizyjne i ksigzki Bogu-
stawa Wotoszanskiego. Czytatem na przyktad
jego,Testament Odessy”. Cenie tez Kena Folletta
(brytyjski pisarz, autor thrilleréw, powiesci szpie-
gowskich i historycznych - dop. autorow).
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Mam konto w bibliotece na Konwiktor-
skiej 7 w Warszawie. Dzieki temu moge
czyta¢, a doktadniej - odstuchiwac ksigzki
audiobookowe.

Moje doswiadczenia z lupg elektroniczng nie
sq zbyt dobre. Bardziej niz z powiekszania,
korzystatem ze zmiany koloru tfa dla ostrosci
widzenia. Wole stuchac ksigzek, ale bardziej lubie
rzezbienie niz ksigzki.

Biblioteka dla osob z dysfunkcjamiwzroku
Nasi rozméwcy wspominali o bibliotece ze zbio-
rami specjalnymi w Warszawie przy ulicy Kon-
wiktorskiej 7, z ktorej mozna korzystac rowniez
przy pomocy przesytek. Przedstawiamy wiec
najwazniejsze informacje o tej instytucji.

Rdéznorodne zbiory

Dziat Zbioréw dla Niewidomych, ktéry powstat
w 2013 roku, jest jedna z komédrek Gtéwnej
Biblioteki Pracy i Zabezpieczenia Spoteczne-
go. Prowadzi dziatalno$¢ w zakresie groma-
dzenia, udostepniania i adaptacji ksiegozbioru
dla potrzeb czytelnikéw z dysfunkcja wzroku
i innych 0séb niepetnosprawnych, ktére nie
moga czytac zwyktego druku (na przykfad z nie-
dowfadem rak, ktéry uniemozliwia przektadanie
kartek ksigzki).

Trzon ksiegozbioru stanowi literatura piekna,
klasyka, powiesci dla dzieci, mtodziezy i doro-
stych; pozycje popularnonaukowe, poradniki,
ksiazki w jezykach obcych oraz biezace i archi-
walne czasopisma srodowiska niewidomych
i stabowidzacych. Ze wzgledu na sposéb zapisu,
ksiegozbidr dzieli sie na:

1. publikacje drukowane pismem Braille’a: naj-
starszy i najbardziej roznorodny ksiegozbior,
proécz gatunkéw wyzej wymienionych zawie-
ra podreczniki szkolne, stowniki, nuty, mapy,
atlasy, dziewietnastowieczne druki i manu-
skrypty. Ksiegozbiodr brajlowski liczy okoto
12 tysiecy jednostek ewidencyjnych.

2. ksigzki méwione: poczatkowo zapisywane na
tasmach szpulowych (obecnie nieudostep-
niane), pézniej na kasetach magnetofono-
wych (wypozyczane do dnia dzisiejszego),

wreszcie — na ptytach CD i w innym zapisie
cyfrowym (standard Daisy, format Czytak).
Zbior ten to przede wszystkim nagrania
w wykonaniu znakomitych lektoréw i akto-
row (na przyktad: Anna Romantowska, Leszek
Teleszynski), mozna tu réwniez znalez¢ stu-
chowiska Teatru Polskiego Radia, powiesci
ilustrowane muzycznie oraz niewielka licz-
be nagran dokonanych przez wolontariuszy.
Liczy okoto 32 tysiecy ksigzek na kasetach,
13 tysiecy na ptytach i okoto 2 tysigce tytutéw
w formacie Czytak.
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3. zbiory tyflologiczne: wydane w zwyktym dru-
ku pozycje naukowe i popularnonaukowe,
poruszajgce zagadnienia z zakresu problema-
tyki rehabilitacyjnej i spotecznej oséb z dys-
funkcjg wzroku. Ksiegozbior ten liczy okoto
3800 wolumindw.

4. filmy z audiodeskrypcja: filmy wyposazone
w dodatkowg sciezke dZzwiekowa, zawiera-
jaca stowny opis wizualnych tresci prezen-
towanych na ekranie. Dostepnych jest okoto
650 filmow.

5. ptyty muzyczne: zbiér muzyki klasycznej
i rozrywkowej. Wypozyczane sg wylacznie
w siedzibie Dziatu Zbioréw dla Niewidomych.
Zbior sktada sie z okoto 2800 ptyt.

6. tekst cyfrowy: literatura zapisana w sposob
umozliwiajacy jej odczyt na monitorze braj-
lowskim lub mowa syntetyczna. Zbidr liczy
okoto 2 tysiecy tytutow.

Zakres dziatalnosci

Ogolnie — wypozyczanie ksigzek mozliwe jest
w siedzibie dziatu, wysytkowo - za posrednic-
twem poczty oraz elektronicznie — w autory-
zowanym dostepie zdalnym do cyfrowych
zasobow serwisu wypozyczen on-line.

Précz gromadzenia, udostepniania i adaptacji
ksiegozbioru, DZdN zajmuje sie réwniez:

- skanowaniem ksigzek na zamowienie
czytelnikow

— drukowaniem prostych tekstow w brajlu na
indywidualne potrzeby czytelnikéw

- prowadzeniem elektronicznej bibliografii
zawartosci czasopism Srodowiska niewidomych
- prowadzeniem e-mailowej listy dyskusyjnej dla
bibliotekarzy, zainteresowanych problematyka
udostepniania zbioréw osobom niewidomym,
a takze listy dyskusyjnej dla czytelnikdw, poswie-
conej zagadnieniom spoteczno-kulturalnym.

Wybrane wazne tematy z regulaminu

1. Czasopisma brajlowskie sg udostepniane
jedynie w siedzibie DZdN.

2. Zbiory cyfrowe sg nagrywane na nosnikach
bedacych wtasnoscig Czytelnika.

3. Wszystkie publikacje sa wypozyczane
bezpfatnie.
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4. Okres wypozyczenia publikacji wynosi:

literatura piekna - cztery miesigce

® podreczniki, nuty, literatura obca i popular-
nonaukowa — dwanascie miesiecy

= filmyzaudiodeskrypcja — piec sztuk na miesiac

" plyty muzyczne - piec sztuk na miesiac

5. Czytelnikom korzystajagcym z publikacji
w zapisie cyfrowym nagrywa sie maksymal-
nie 30 tytutdw miesiecznie.

6. Czytelnicy zainteresowani publikacjami
nagranymi na kasetach magnetofonowych
moga jednorazowo wypozyczy¢ 150 kaset.

7. Czytelnicy korzystajacy z audiobookéw na
no$nikach CD moga jednorazowo wypozy-
czy¢ 16 sztuk.

8. Zbiory muzyczne na ptytach CD wypozycza-
ne sg wytgcznie w siedzibie DZdN.

9. Wysytka publikacji odbywa sie zgodnie
z umowa zawartg pomiedzy Gtéwna Biblio-
teka Pracy i Zabezpieczenia Spotecznego
w Warszawie a Pocztg Polska. W mysl tej
umowy przesyiki dla niewidomych nadawa-
ne w formie paczek sg zwolnione od opfat
pocztowych. Zwolnieniem tym objete jest
réwniez doreczenie przesytki.

10.Czytelnicy wypozyczajacy publikacje za
posrednictwem poczty, ktérzy sami decyduja
o doborze literatury, proszeni sg o przysyta-
nie wykazu sygnatur lub tytutéw. Wykaz ten
nalezy systematycznie uzupetniaé¢. W przy-
padku braku wykazu tytutow - Czytelnia
moze otrzymywac publikacje wedtug wyboru
bibliotekarzy.

Zakonczenie

« Dostepnos¢ literatury dla oséb z dysfunkcja-
mi wzroku wraz z rozwojem technologicz-
nym jest coraz lepsza. Autorytety jednak
gtosza, ze alfabet Braille’a nalezy zna¢ - na
przyktad niewidomy Andrey Tikhonov, ucza-
cy jezykdw obcych. Zwraca on uwage na to,
ze dzieci niewidomych, ktére nie znaja brajla,
nie mozna dobrze nauczy¢ miedzy innymi
gramatyki jezyka.

«  Wartykule wykorzystano informacje ze stro-
ny internetowej Gtéwnej Biblioteki Pracy
i Zabezpieczenia Spotecznego.
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Tworczosé,
ktéra podnosi na
duchu

Katarzyna Piekarczyk

Rozmowa z Eweling Orzechowska napawa opty-
mizmem i radoscia. To lubelska blogerka tryska-
jaca humorem - mama dwdjki dzieci i kobieta
bardzo aktywna.

Jej rola w rehabilitacji os6b z dysfunkcja wzroku
jest znaczaca, bowiem w Internecie prowadzi
blog osobisty ,Niewidoma z przymruzeniem
oka”. Z jej humorystycznych, ale tez dotyczacych
codziennych zmagan wpiséw zamieszczanych
na Facebooku dowiadujemy sie jak wyglada
Swiat widziany oczami osoby niewidomej. Jej
teksty nie sg skierowane tylko do ludzi z dys-
funkcja wzroku, ale do wszystkich odbiorcéw,
ktorzy sa ciekawi jak wyglada codziennos¢ osob
niewidomych.

- Bardzo mnie cieszy, ze moje lekkie pioro
przektada sie na wzrost czytelnikéw i zostaje

zauwazana w roznych miejscach. Moja praca
jako blogerki staje sie coraz bardziej dostrzega-
na. Najbardziej radujg mnie reakcje czytelnikow,
ze dzielg sie ze mng swoimi spostrzezeniami
i przesytajg mi swoje historie - méwi Ewelina
Orzechowska.

Kilkanascie lat temu, kiedy urodzita cérke, obser-
wowata dziatalnos¢ mam w Internecie, to, jak
dzielity sie swoimi rodzicielskimi doswiadcze-
niami. W miedzyczasie urodzita synka, a mysl
0 pisaniu jej nie opuszczata. W rozpoczeciu pro-
wadzenia bloga bardzo wspierata jg przyjaciotka.

Z jakim przyjeciem spotkaty sie pierwsze wpisy
i czego dotyczyty?

— Pierwszy tekst dotyczyt zimy i tego jak trudno
jest osobie niewidomej trafi¢ do celu, zoriento-
wac sie w przestrzeni, w ktérej nagle pojawito sie
tyle sniegu. Oczywiscie na poczatku byto mate
zainteresowanie. Zdawatam sobie sprawe, ze
nie jest to temat celebrycki, ale wiedziatam, ze
potrzebuje czasu, aby dotrze¢ do czytelnikéw.
Miatam duzo pomystow na teksty. Chciatam
dzieli¢ sie momentami, kiedy doswiadczam
ze strony 0s6b postronnych duzo zyczliwosci
- wspomina pani Ewelina.

| tak na blogu pojawiaja sie historyjki z codzien-
nych sytuacji z jej dzie¢mi, od czasu do czasu sa
tez teksty humorystyczne. Nie licza sie dla niej
polubienia. Bardziej chodzi o to, aby dociera¢ ze
swojg wiedzg i doswiadczeniami do ludzi. Cieszy,
ze czytelnicy do niej pisza, zwtaszcza jesli jakis
tekst bardzo do nich trafit.

Wielka popularnoscia ciesza sie wpisy zwigza-
ne z psychologig i emocjami, codziennoscia
oraz mierzeniem sie z rozmaitymi trudnoscia-
mi. Wyptywa z nich przekaz, ze nie musimy by¢
doskonali, czasem mozemy sobie poptakac
i wypuscic¢ z siebie emocje.

- Moje teksty nie sg kierowane tylko do oséb
niewidomych. Odbiorcami sg tez osoby, ktore
sg ciekawe jak zyjemy oraz jak wyglada nasza
codziennos$¢. Mam takie podejscie, ze nie chce
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kreowac sie na bohaterke, ale tez nie mam
zamiaru uzala¢ sie nad soba. Czasem moje teksty
sq takie, ze gdzie$ upadtam lub zdartam sobie
kolano. Oczywiscie trudne dla mnie jest radzenie
sobie z tym, jak to nazywam,,,niewidomstwem’,
zdrugiej strony mam prawo, aby sie wyzali¢, ale
to nie jest moja postawa zyciowa. Po prostu chce
sie dzieli¢ — méwi pani Ewelina.

Artykuty na blogu sg podzielone i utozone seria-
mi. W cyklu,Zyczliwo$¢ mieszka w nas” opisuje
rozne sytuacje, kiedy przypadkowe osoby poma-
gaja. Jest tez, ,NIE_pomagalnik - czyli o tym, co
robi¢, a czego NIE robi¢, gdy na swojej drodze
spotkasz osobe niewidoma”. Ten cykl jest podzie-
lony i ponumerowany na lekcje. Sa to krotkie
wypunktowane porady jak sie zachowac w auto-
busie czy na przystanku. W odcinkach ,Niewi-
doma w miejskiej dzungli” blogerka opisuje
sytuacje zaréwno przyjemne, jak i nieprzyjemne,
ktore spotkaty jg w przestrzeni miejskiej. Oprocz
tego pojawiaja sie zabawne historyjki z codzien-
nosci. W cyklu,,Krecie opowiastki” przeczytamy
humorystyczne historyjki, a w ,Dzieciecych
rozkminach”znajdziemy zabawne przemyslenia

‘ ‘ — Bardzo mnie cieszy, ze
moje lekkie pidro przektada sie
na wzrost czytelnikow i zostaje
zauwazana w réznych miejscach.
Moja praca jako blogerki staje
sie coraz bardziej dostrzegana.
Najbardziej radujg mnie reakcje
czytelnikdéw, ze dzielg sie ze mna
swoimi spostrzezeniami i prze-
sytajag mi swoje historie — moéwi
Ewelina Orzechowska.
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jej syna. Czasem zamieszcza relacje z warszta-
tow kulinarnych, opisuje tez dostepne wyda-
rzenia kulturalne dla oséb z dysfunkcjg wzroku,
czyli wystawy, sztuki teatralne lub filmy. Poza
tym sg wpisy, ktore nie sg przypisane do zadnej
kategorii.

Duzo wpiséw dotyczacych macierzynstwa znaj-
dziemy w cyklu ,Z zycia niewidomej mamy”.
Udato jej sie nawigzac relacje z niewidomymi
mamami i pomaocim.

- Kiedy 14 lat temu bytam w pierwszej cigzy, nie
znatam zadnej niewidomej mamy matych dzieci.
Miatam kilka znajomych, ale byty to kobiety oko-
to 60. roku zycia, ktére posiadaty dzieci w moim
wieku. Nie miatam doswiadczen terazniejszych
i tego mi bardzo brakowato. Nie byto az tyle
mozliwosci do nawiagzania kontaktu. Terazznam
juz troche wiecej niewidomych mam. Okazuje
sie, ze nasze zycie jest normalne. Jest to zwykte
rodzicielstwo z ta réznica, ze funkcjonujemy bez
wzroku - méwi blogerka.

Zapytana o to, co daje jej prowadzenie bloga
w Internecie, odpowiada:

- Odnalaztam w tym pasje, sprawia mi to wiele
radosci. Nawet jesli opisuje trudne doswiad-
czenia, czyli wypadek samochodowy i utrate
wzroku, to jest to dla mnie pewna forma tera-
pii. Opisywanie tych doswiadczen jest dla mnie
oczyszczeniem, pouktadaniem pewnych rzeczy
w gtowie. Robie to bezinteresownie, chociaz nie
ukrywam, ze mam kilka planéw na rozwdéj tego
miejsca, zeby troche je uatrakcyjnié. Mysle, zeby
wzbogacic je o podcasty, albo o filmiki zwigzane
z codziennoscia, aby pokaza¢ osobom widza-
cym takie nasze zwykte czynnosci jak na przy-
ktad gotowanie.

Ewelina Orzechowska jest osobg aktywna, zdo-
bywa wyrdznienia za prowadzenie bloga, ale
tez za aktywnos¢ fizyczna. Zdobyta | miejsce
w konkursie IDOL, organizowanym przez Fun-
dacje Szansa - JesteSmy Razem. Jej blog zostat
nagrodzony w kategorii MEDIA. Nominowata
zostata z ramienia lubelskiego oddziatu Fundacji.
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Elzbieta Gutowska-Skowron

W bezciszy i bezdZzwieku
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Bezruchowo
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absurdalnie bezaktywna
szarpie sie¢ bezdtorimi
by trwac.
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