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Helpowe

Sprawni dzieki najnowszym
wynalazkom

Kto nie marzy o jak najlepszej osobistej spraw-
nosci! To takie wazne, ze dotyczy nie tylko oséb
ze zmniejszong sprawnoscia i nie tylko my, nie-
petnosprawni, myslimy o tym na co dzieh. Moze
niektdérzy nie zastanawiajg sie nad tym, jednak
i oni majg momenty, w ktérych sobie przypo-
minaja swoje ograniczenia i marza — gdybym
tak pobiegt szybciej, skoczyt dalej, wyzej, wiecej
umiat i lepiej sobie poradzit... Szczegdlnie my,
niewidomi i stabowidzacy, powinnismy o tym
pamietac - nie ma idealnego zdrowia i stupro-
centowej petnosprawnosci. Jesli ktos uwaza, ze
tak ma, jest przede wszystkim naiwny. Przycho-
dzi do ujawnienia prawdy i zamiast osiggna¢
sukces, traci sie szacunek innych. Jesli ktos sadzi,
ze wszystko moze i potrafi, nie tylko sie myli, ale
takze razi innych - na przyktad swoja zarozumia-
toscig czy naiwnoscig, zeby nie rzec - gtupota.
Zatem nie ma stuprocentowej sprawnosci i kaz-
dy, kto potrafi mysle¢, to wie. Kazdy by chciat
ma&c przenosi¢ gory, ale to niemozliwe. | co waz-
ne — nie nalezy sie tym martwic. Z jakiej bowiem
racji mielibysmy musie¢ to robi¢? Zostawmy
gory i,gory” w spokoju.

W tym kontekscie osoby z prawdziwa niepetno-
sprawnoscig moga poczuc sie znacznie lepiej
niz dotad. Skoro inni nie sg w stanie wykonac
wielu rzeczy, nie wszystko jest dla nich dosiez-
ne, dla nas takze nie musi. Czy to nie jest tak, ze
w przypadku wielu 0s6b z niepetnosprawnoscia
bardziej nie mozemy, poniewaz tak nam wma-
wiajg, niz faktycznie tak jest? Moze gdyby nie
sprowadzano nas do niemoznosci, wcale bysmy
o tym nie mysleli, albo nie myslelibysmy w tak
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intensywnie pesymistyczny sposéb? Na przy-
ktad, czy cztowiek niewidomy musi sie martwic
niewidzeniem? Moze nie, kiedy jest w stanie
sobie zyciowo radzi¢. Dotykam waznej kwestii
- czy mamy siebie i innych ludzi traktowac i oce-
nia¢ poprzez mozliwosci i zdolnosci, czy jednak
niedostatki, wady i niepetnosprawnos$¢? | na
pewno juz wiecie, co odpowiem. Otdz oczywi-
$cie, chodzi o to pierwsze, ktére chetnie okresle
jako optymistyczne, pozytywne, wrecz ludzkie.
| tak nawet nie widzac jako$ tam widzimy. Poma-
gaja nam w tym inne zmysty i bogata wyobraz-
nia. To z arsenatu naszych osobistych zalet, ale
mamy do dyspozycji co$ jeszcze — najnowsza
technologie.

Sprawnos¢ nie poddaje sie fatwej klasyfikacji.
Jest to zwigzane z jej bogactwem i ro6znorod-
noscia. Gdyby ja zapisa¢ w postaci listy poszcze-
golnych cech, mieliby$my tysigce parametrow.
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Gdybysmy postanowili wypetnic tabelke z tymi
cechami poprzez wpisanie ocen od o do 10,
otrzymalibysmy bardzo skomplikowany obraz
badanej osoby. Moglibysmy podsumowac wpi-
sane wyniki i sume potraktowac jako wyznacznik
sprawnosci. Moglibysmy narzuci¢ na poszcze-
golne cechy wagi méwigce o ich waznosci,
przeciez nasze cechy nie maja takiego samego
znaczenia. Sa wazniejsze i mniej wazne, decydu-
ja w bardziej zasadniczy sposdb o naszej sytuacji
zyciowej lub nie. Wynik sumowania bytby nieco
inny od poprzedniego wyliczenia, tak czy ina-
czej bedzie moéwit o sprawnosci. Mogtoby sie
wtedy okazac, ze osoby z niepetnosprawnoscia,
na przyktad wzroku, wcale nie ustepujg innym.
Mogtoby tez okazac sie, ze nawet ich wyprze-
dzaja. Kogo wtedy uznaliby$my za niepetno-
sprawnego? Moze ktos niewidzacy wyprzedzitby
mnostwo tak zwanych widzacych, moze zwy-
ciezytby ktos niestyszacy albo zmuszony do
poruszania sie na wozku inwalidzkim! Kto wie?
Wynik tego rodzaju konkursu nie jest tatwy do
przewidzenia, tym bardziej kiedy mielibysmy
bra¢ pod uwage mozliwosci oséb z wykorzy-
staniem przez nie urzadzen niwelujacych skutki
ich niepetnosprawnosci. Inng ocene otrzymatby
niewidomy wyposazony w syntezatory mowy
i brajlowskie urzadzenia, a inng bez takiego
wsparcia. Ocena naszych mozliwosci bardzo
rosnie, kiedy mamy do dyspozycji rozwigzania
IT (elektroniczne, programistyczne, dzwiekowe,
mowiace, brajlowskie, wypukte, rozpoznajace
gtos i obraz, opowiadajace co nas otacza, jak
to wyglada i tak dalej). Kto wiec jest osoba nie
w petni sprawng — my, czy oni?

Tak sie szczesliwie ztozyto, ze my, niewidomi,
mamy do dyspozycji wiele bardzo nowocze-
snych rozwigzan przywracajacych sprawnosc.
Zamiast patrze¢ stuchamy i dotykamy. Zamiast
obrazéw mamy do dyspozycji dzwieki i wypu-
ktosci, zamiast czarnego druku i grafiki mamy
brajlowski alfabet i wypukte ryciny (tyfloryciny).
Od pewnego czasu korzystamy z audiodeskryp-
¢ji, dzieki ktorej dowiadujemy sie co pokazuja
poszczegoblne kadry filmu, albo co dzieje sie na
scenie w teatrze, na koncercie, na stadionie czy
na arenie podczas zawodéw sportowych. Dzieki

‘ ‘ Dotykam waznej kwestii
— czy mamy siebie i innych lu-
dzi traktowac i oceniac¢ poprzez
mozliwosci i zdolnosci, czy
jednak niedostatki, wady i nie-
petnosprawnos$c¢? | na pewno
juz wiecie, co odpowiem. Oté6z
oczywiscie, chodzi o to pierwsze,
ktore chetnie okresle jako opty-
mistyczne, pozytywne, wrecz
ludzkie. | tak nawet nie widzac
jakos$ tam widzimy. Pomagaja
nam w tym inne zmysty i bogata
wyobraznia.

aplikacji Be My Eyes mozemy sie dowiedzie¢ jak
wyglada otoczenie. Dzieki rozpoznawaniu dru-
ku czytamy zwykte ksigzki, a dzieki rozpozna-
waniu gtosu rozkazujemy urzadzeniom, a one
nas stuchajg i wykonuja za nas prace. Czy to nie
wspaniate? Czy zatem pozostajemy osobami
niepetnosprawnymi, czy juz nimi nie jestesSmy?

Kiedy technologia tak wspaniale przywraca
sprawnos¢, moze utracimy przywileje i juz nie
bedziemy mogli pracowac krécej od innych
0s0b (7 zamiast 8 godzin dziennie), utatwiac
pracodawcom ponoszenie kosztéw naszej pra-
cy i by¢ najtanszymi pracownikami w firmach,
cieszyc sie specjalnymi warunkami w szkole lub
na uczelni, fatwiej uzyskiwac rente socjalna czy
pracowniczg? Moze dzieki technologii przywile-
je te przestaty by¢ uzasadnione? Gdyby nawet
tak sie stato, czy nie warto uchodzi¢ za osobe
petnosprawng? Moze to sie optaci? Przeciez
wielu z nas marzy o tym, by nie traktowano nas
w sposob specjalny, a w naszym przypadku ta
~Specjalnos¢” czesto nie jest chwalebna, lecz
dyskwalifikujaca.

help - wiedziec¢ wiecej nr 103/2024 5
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Bedzie kompleksowa refor-
ma systemu orzekania
o niepetnosprawnosci?

Od 2025 roku Ministerstwo Rodziny, Pracy i Poli-
tyki Spotecznej zamierza realizowac¢ projekt
z programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju
Spotecznego (FERS). Jego celem ma by¢ opra-
cowanie i wdrozenie nowego systemu orzeka-
nia o niepetnosprawnosci — czytamy na portalu
serwisy.gazetaprawna.pl.

To zapowiedz Krzysztofa Kosinskiego, dyrektora
biura petnomocnika rzadu ds. 0sob niepetno-
sprawnych z niedawnego posiedzenia sejmowej
podkomisji statej ds. oséb niepetnosprawnych.
Notabene warto moze pokusi¢ sie o zmiane na
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,050b z niepetnosprawnosciami”, skoro zdecy-
dowalismy sie na te poprawnosciowa forme. To
tak na marginesie.

Miedzyresortowy zespét powotany przez éwcze-
sng premier Beate Szydto, pracowat nad tg kwe-
stig od 2016 roku, pod kierunkiem prof. Gertrudy
Uscinskiej, bytej juz prezes Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych. Ostatnie posiedzenie sejmowej
komisji poswiecone byto m.in. przyjrzeniu sie
wynikom pracy tego wtasnie zespotu miedzy-
resortowego. Miat on przygotowac reforme sys-
temu orzekania o niepetnosprawnosci. Prace
komisji zakonczyly sie w 2018 roku stworzeniem
zatozen do ustawy i powstaniem projektu nowe-
go systemu orzekania w oparciu o ICF (Interna-
tional Classification of Functioning, Disability
and Health), czyli Miedzynarodowej klasyfikacji
funkcjonowania, niepetnosprawnosci i zdrowia.
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Propozycje projektu nie zostaty jednak wprowa-
dzone w zycie. Skorzystano jedynie z niektérych
jego elementéw podczas przygotowywania
systemu oceny poziomu potrzeby wsparcia.
Od poczatku tego roku ocena ta jest przepro-
wadzana przez wojewddzkie zespoty ds. orze-
kania o niepetnosprawnosci w przypadku oséb
ubiegajacych sie o swiadczenie wspierajace.

Krzysztof Kosinski zapowiedziat powrét do nie-
ktorych rozwigzan stworzonego w 2018 r. projek-
tu, jako ze Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej zamierza zreformowac system orze-
kania o niepetnosprawnosci w ramach projektu
finansowanego ze srodkéw FERS.

Karty ptatnicze dla oséb z dys-
funkcjami wzroku

Jeden z czotowych europejskich bankéw,
w odpowiedzi na potrzeby os6b z zaburze-
niami wzroku, wprowadza innowacyjng karte
ptatnicza Mastercard Touch Card™. Ta specjal-
nie zaprojektowana karta zawiera system wcie¢
bocznych, ktére umozliwiajg identyfikacje karty
wytacznie za pomoca dotyku, co jest duzym uta-
twieniem dla oséb niewidomych i niedowidza-
cych - donosi portal mir.org.pl.

Tego typu karty debetowe, kredytowe i przed-
ptacone (prepaid) sg juz dostepne we Wtoszech.
Bank zapowiada ich sukcesywne wprowadzanie
w krajach, w ktorych ma swoje oddziaty, a jest to
dwanascie panstw. W planach jest wydanie do
konca tego roku 20 min kart dostosowanych do
potrzeb oséb z dysfunkcjami wzroku, ktérych,
wedtug szacunkow, jest w Europie ponad 30 min.
Nowe karty sa produkowane z dbatoscia o $ro-
dowisko naturalne. Powstajg z PVC z recyklingu,
a ich zrbwnowazony charakter certyfikowany
jest przez Mastercard Sustainable Card Badge.

Zarzadzajacy bankiem zapewniaja, ze nowe
karty zwiekszg samodzielnos¢ uzytkownikow,
tym samym realizujac tzw. misje inkluzywna.
Diabet - jak zwykle - tkwi w szczegdtach. Jeden

z wiodacych polskich bankéw jest cztonkiem
grupy zarzadzajacej bankiem, ktéry proponuje
te wiasnie karte. Osoby niewidome w naszym
kraju beda wiec mogty przekonac sie w praktyce
czy karta jest rzeczywiscie tak zaprojektowana,
by utatwiac korzystanie z niej, czy tez jej dekla-
rowana dostepnos¢ jest przystowiowa burza
w szklance wody.

Dofinansowania do pensji
0sob z niepetnosprawnosciami
o0 15% w goére

~Podwyzka 0 15% dofinansowan do pensji oséb
niepetnosprawnych. Dla stopnia znacznego
kwota bazowa 2760 zt (wczes$niej 2400 zt), dla
stopnia umiarkowanego kwota bazowa 1550 zt
(wczesniej 1350 zt), dla stopnia lekkiego kwo-
ta bazowa 575 zt (wczesdniej 500 zt).” Informacje
przekazat wiceminister rodziny, petnomocnik
rzadu ds. oséb niepetnosprawnych tukasz Kra-
son, a podat ja portal infor.pl.

Stawki dofinansowan dla pracodawcéw wzrosng
0 15% w efekcie posiedzenia plenarnego Rady
Dialogu Spotecznego i wystuchania informacji
Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
o stanie prac nad rozwigzaniami dla pracow-
nikdéw z niepetnosprawnosciami. Jak szacuje
resort, wydatki rzadu na ten cel w biezagcym
roku wyniosg 220 min zt, a w roku przysztym
juz 550 min zt. Przyjeto zwiekszenie stawek
dofinansowan, ktére zacytowalismy na wste-
pie. Nalezy tu jeszcze doda¢, ze w przypadku
schorzen szczegdlnych dofinansowanie wzrasta
odpowiednio do 1380 zt, 1035 zt i 690 zt, wcze-
$niej byto to odpowiednio 1200 zt, 900 zt i 600 zt.
Dofinansowanie jest uzaleznione od wskazane-
go na wstepie stopnia niepetnosprawnosci.

W kontekscie minimalnego wynagrodzenia, kto-
re z 3010 zt na koniec 2022 r. wzrosnie do pla-
nowanych w lipcu tego roku 4300 zt, widag, ze
za tymi zmianami nie podazata kwota dofinan-
sowania do wynagrodzen pracownikow z nie-
petnosprawnosciami wyptacanych z systemu

help - wiedzie¢ wiecej nr 103/2024 7
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‘ ‘ Podwyzka o 15% dofi-
nansowan do pensji oséb nie-
petnosprawnych. Dla stopnia
znacznego kwota bazowa 2760
zt (wczesniej 2400 zt), dla stop-
nia umiarkowanego kwota bazo-
wa 1550 zt (wczesniej 1350 zt),
dla stopnia lekkiego kwota ba-
zowa 575 zt (wczesniej 500 zt).

SODIR (System Obstugi Dofinansowan i Refun-
dacji), ktérego dysponentem jest Panstwowy
Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.
To spowodowato, ze pracodawcy mniej chet-
nie zatrudniali osoby z niepetnosprawnoscia-
mi, w konsekwencji czego nastapit ich odptyw
zrynku pracy.

Czy w ramach ulgi rehabilitacyj-
nej mozna odpisa¢ w PIT wyda-
tek na zakup laptopa?

Za portalem gazetaprawna.podatki.pl podajemy
petny cytat, bez zmian, odpowiadajacy na pyta-
nie zawarte w tytule. Sgdzimy, ze odpowiedz ta
moze by¢ przydatna.

- Organy podatkowe stoja na stanowisku, ze
kazdy wydatek na zakup sprzetu musi by¢ roz-
patrywany indywidualnie i w odniesieniu do
konkretnego podatnika, ktéry zamierza skorzy-
sta¢ z odliczenia w ramach ulgi rehabilitacyjnej.
W interpretacji indywidualnejz 21 lutego 2024r.,
nr 0115-KDIT2.4011.600.2023.2.MM, dyrektor Kra-
jowej Informacji Skarbowej stwierdzit, ze (...)
aktualny rozwéj nauki i techniki, w wyniku kto-
rego sg wprowadzane na rynek nowe urzadze-
nia i doskonalone dotychczas funkcjonujace na
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rynku powoduje, ze urzadzenia, ktére dotych-
czas nie byly wykorzystywane w rehabilitacji, sg
w niej wykorzystywane i staja sie rowniez urza-
dzeniami utatwiajgcymi wykonywanie czynnosci
zyciowych osobom niepetnosprawnym. Zainsta-
lowanie na sprzecie oprogramowania lub apli-
kacji, wspomagajacych rehabilitacje, powoduje,
ze posiada on indywidualny charakter, zwigzany
z niepetnosprawnoscia, co rbwniez oznacza, ze
posiada on cechy indywidualnego sprzetu ufa-
twiajacego wykonywanie czynnosci zyciowych”.

Zakup laptopa bedzie wiec dawa¢ prawo do
skorzystania z ulgi rehabilitacyjnej, jezeli ma on
cechy indywidualnego sprzetu ufatwiajgcego
wykonywanie czynnosci zyciowych (por. inter-
pretacja indywidualna dyrektora KIS z 27 wrze-
$nia 2023 r., nr 0111-KDSB2-2.4011.278.2023.2.AP),
natomiast nie mozna odliczy¢ wydatkéw na
zwykty laptop, ktory nie wyrdznia sie jakimis
indywidualnymi cechami zwigzanymi z niepet-
nosprawnoscig podatnika (por. ww. interpreta-
Cja z 21lutego 2024 r.).

Podstawa prawna art. 26 ust. 1 pkt 6 oraz ust. 7a
pkt 3 ustawy z 26 lipca 1991 r. o podatku docho-
dowym od 0s6b fizycznych (tj. Dz.U. z2024 r. poz.
226; ost.zm. Dz.U. z 2024 r. poz. 232).
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Ku samodzielnosci i dostepnosci...
— zaproszenie do kolejnej edycji
projektu samodzielnosciowego

NIL

Jeste$ osoba z niepelnosprawnosciq wzroku?

A moze znasz osoby niewidome badz nie-
dowidzace, ktore potrzebuja pomocy
i doradztwa?

Moze w Twoim otoczeniu sa bardzo dobrze
zrehabilitowani niewidomi, ktdorzy wymaga-
ja juz bardzo profesjonalnego wsparcia, by
doskonali¢ swoje umiejetnosci i w ten spo-
sob realizowac sie zawodowo, a jednoczesnie
z powodzeniem realizowac swoje pasje?

Nasza Fundacja po raz kolejny zaprasza wszyst-
kich zainteresowanych do udziatu w projekcie

— ]
e
—
—_—
————

|

———
L

T

z zakresu rehabilitacji spotecznej i zawodowe;j
0s0b z niepetnosprawnosciami, tym razem pod
hastem ,Ku samodzielnosci i dostepnosci..."
Zadanie, jak w latach poprzednich, wspétfinan-
sowane jest przez Paristwowy Fundusz Rehabili-
tacji Osob Niepetnosprawnych oraz ze srodkéw
witasnych Fundacji. Podobne granty oraz wie-
le innych projektéw zrealizowanych przez nas
stanowi gwarancje ogromnego doswiadczenia,
a tym samym daje pewno$¢ skutecznej pomocy
kazdej osobie z niepetnosprawnoscig wzroku
0 bardzo r6znym stopniu zrehabilitowania.

Powszechnie wiadomo, ze aby wspotczesny
niewidomy byt jak najbardziej samodzielny
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i niezalezny od innych, musi by¢ wyposazony
w szereg umiejetnosci adekwatnych do rzeczy-
wistosci, w jakiej przyszto mu zy¢.

A jak wyglada owa rzeczywistos¢? Z pewnoscia
obecnie duzo tatwiej jest osobom niepetno-
sprawnym funkcjonowac praktycznie w kazdej
dziedzinie zycia. Na pewno o niebo poprawita
sie w tym wzgledzie sytuacja studentéw, pra-
cownikow, niepetnosprawnych uczestnikéw
kultury, sportu itd. Ogromne mozliwosci daje
niepohamowany rozwdj technologii, szereg nie-
samowitych aplikacji dedykowanych osobom ze
szczego6lnymi potrzebami. Ale whasdnie... O tym
wszystkim trzeba najpierw wiedzie¢ - ze co$
takiego jest, jak to dziata, w czym konkretnie
pomaga? Gdzie udac sie po pomoc? Jak korzy-
stac¢ ze swoich praw?

Tyle obecnie méwi sie na temat bardzo szeroko
rozumianej dostepnosci. | Swietnie - o to przez
szereg lat walczyly organizacje o podobnym
profilu do naszej Fundacji, domagali sie tego
sami niewidomi oraz osoby z innymi niepet-
nosprawnosciami. Mamy to! Wprawdzie duzo
nadal pozostaje do zrobienia, ale nawet najwiek-
si sceptycy musza przyzna¢, ze sporo obszaréw
diametralnie zmienito sie na lepsze. Jednak i to
dziata w dwie strony...

Nawet optymalnie dostosowany obiekt nie
bedzie dostepny w minimalnym stopniu dla
osoby z niepetnosprawnoscia, ktdra nie bedzie
potrafita z tych wszelakich dobrodziejstw sko-
rzystac. Nie zarejestrujemy sie na wizyte w przy-
chodni, nie kupimy biletu na mecz czy koncert
ulubionego zespotu, nie zakupimy biletu kolejo-
wego, nie zamoéwimy asysty na dworcu - natrafi-
my raczej na szereg ograniczen, jezeli uprzednio
przynajmniej w pewnym stopniu nie opanujemy
obstugi nowoczesnego sprzetu i rozwigzan dzia-
tajgcych we wspoétczesnym - szczesliwie coraz
czesciej dostosowanym do potrzeb i mozliwosci
0s6b z niepetnosprawnosciami - Swiecie.

Jesli chcesz unikna¢ poczucia wykluczenia,
a jestes catkowicie na poczatku drogi ku swojej
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samodzielnosci lub wrecz przeciwnie - sporo
juz osiagnates i potrzebujesz aktualizacji lub
wzbogacenia swojej wiedzy - zgtos sie do nas!

Od poczatku kwietnia trwa nabor do biezacej
edycji projektu pn.,Ku samodzielnosci i dostep-
nosci... Rekrutacje prowadzg wszystkie Biura
Regionalne Fundacji Szansa - Jestesmy Razem
rozmieszczone w kazdym wojewddztwie. Kazda
grupa regionalna, wojewdédzka, bedzie liczy¢
okoto 20 beneficjentéw, ktérzy w sposéb wyjat-
kowy i priorytetowy beda zaopiekowani przez
naszg Fundacje oraz przez dodatkowo zatrud-
nionych ekspertéw w ciggu catego roku trwania
projektu. W tym czasie nie odmoéwimy pomocy
absolutnie nikomu, kto poprosi nas o wspar-
cie, jednakze wspomniana grupa projektowa
bedzie miata tu bezwzglednie zagwarantowane
pierwszenstwo.

W niniejszym numerze Helpa zamieszczony
zostat interesujacy artykut podsumowujacy nie-
mal identyczny projekt realizowany przez nas do
konca ubiegtego miesigca.

Czytelnicy zainteresowani udziatem w nowej
edycji przed przystapieniem do rekrutacji z pew-
noscig powinni zapoznac sie z trescig przywo-
tanego artykutu. Odsytam do niego z petnym
przekonaniem, iz rozwieje on ewentualne
wahania jeszcze do konca niezdecydowanych
kandydatéw.

Nadszedt czas, by wypunktowac kilka istot-
nych informacji dotyczacych udziatu w naszym
zadaniu:

® udziat w projekcie jest catkowicie bezptatny;

® do udziatu w projekcie zapraszamy osoby
(dorostych i dzieci) posiadajgce orzeczenie
0 niepetnosprawnosci, w szczegolnosci sto-
pien znaczny lub umiarkowany, w pierwszej
kolejnosci z tytutu uszkodzenia narzadu
wzroku. Istnieje mozliwosc¢ zrekrutowania do
udziatu w projekcie réwniez oséb z orzecze-
niem o lekkim stopniu niepetnosprawnosci
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lub schorzeniami innymi niz choroby oczu,
jednak takie przypadki zostang rozpatrzone
indywidualnie podczas procesu rekrutacji;

® nasz projekt jest,szyty na miare”, co oznacza,
ze kazdy jego uczestnik bedzie potraktowany
podmiotowo, indywidualnie;

® dla kazdej osoby przygotujemy spersonalizo-
wany Indywidualny Plan Dziatania, opraco-
wany na podstawie ankiety rehabilitacyjnej,
w szczegdlnosci na podstawie realnych
potrzeb i umiejetnosci;

" kazdy beneficjent otrzyma prawo do wyko-
rzystania $rednio 50 godzin zajec¢ oraz sred-
nio 70 godzin konsultacji z profesjonalnie
przygotowanymi do ich przeprowadzenia
tyflospecjalistami;

® kazdy uczestnik bedzie mial mozliwos¢
skorzystania z 10 godzin zajec¢ z ekspertem
w zakresie wynikajacym z jego indywidu-
alnych potrzeb i zainteresowan. Fundacja
zatrudni w tym celu wykwalifikowana kadre
celem jak najbardziej efektywnego przepro-
wadzenia tej formy wsparcia;

= wzorem poprzednich edycji przeprowadzone
zostang cieszace sie duzym powodzeniem

zajecia grupowe - przecietnie jedno grupowe
wydarzenie miesiecznie. Zajecia te zawsze
organizujemy kierujac sie propozycjami
i zainteresowaniami naszych beneficjentéw.
Scianka wspinaczkowa, kregielnia, basen, cie-
kawa prelekcja, spektakl — to jedynie przykta-
dy spotkan, ktore wspdlnie realizujemy.

A oto 20 modutéw, ktére swoim zakresem obej-
mujg praktycznie wszystkie dziedziny zycia. Tak
wielka ich réznorodnos¢ potwierdza, ze kazdy
uczestnik naszego projektu uzyska pomoc
doktadnie taka, jakiej potrzebuje. Nie ma tu
tematoéw waznych i mniej waznych. Kazdy bene-
ficjent jest inny i dla kazdego co innego moze
stanowic priorytet.

Podane obok nazwy modutéw wyjasnienia to
jedynie przyktadowy opis, czego dany modut
moze dotyczy¢. Zapewniamy, ze postaramy sie
poméc w czym tylko sie da.

1. Swiat dotyku i dzwieku - akceptacja wita-
snej niepetnosprawnosci, wykorzystanie
zmystow dotyku i stuchu;

2. Dom - utrzymanie czystosci pomiesz-
czen, bezpieczna i praktyczna aranzacja
przestrzeni.

3. Kuchnia - bezwzrokowe przygotowanie
potraw i obstuga sprzetéw kuchennych.

4. Zdrowie -dieta a kondycja oczu - ¢wiczenia
dla os6b niewidomych.

5. TYFLOSport —zapoznanie z pozornie niedo-
stepna dla niewidomych aktywnoscia i rekre-
acja: tandemy, strzelectwo bezwzrokowe,
pitki dZwiekowe, tenis stotowy, dostosowane
gry planszowe itp.

6. TYFLOInformatyka - obstuga komputera za
pomoca specjalistycznego oprogramowania,

obstuga udZzwiekowionych smartfonow.

7. TYFLOEdukacja - techniki bezwzrokowego
przyswajania wiedzy z r6znych dziedzin.

help - wiedzie¢ wiecej nr 103/2024 11
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

12

Niewidomy poliglota - bezwzrokowa
nauka jezykéw obcych, pomoce naukowe,
rola Internetu w nauce jezyka, dostepne
translatory i stowniki.

Mobilnos¢ - poruszanie sie z nawigacja po
miescie, korzystanie z komunikacji miej-
skiej, nowoczesne modele biatych lasek
i dostosowanych systemoéw nawigacji dla
niewidomych.

Uprawnienia — prawa i obowiazki oséb
niewidomych.

Kultura - audiodeskrypcja w filmach, audio-
booki, prezentacja dostepnych w muzeach
rozwigzan umozliwiajacych bezwzrokowe
zapoznanie sie z wystawa, dostepne publi-
kacje w brajlu i druku transparentnym.

Hobby - wskazanie mozliwosci rozwijania
wiasnych pasji i zainteresowan bezwzroko-
wo, w réznych formach: muzyka, literatura,
rzezba, sport.

TYFLOTurystyka - zwiedzanie bezwzroko-
we, wskazanie o$rodkéw w Polsce i na swie-
cie dostosowanych technicznie do potrzeb
0s6b z dysfunkcjg wzroku, wskazanie istnie-
jacej literatury skierowanej do niewidomych
i stabowidzacych turystéw.

Autoprezentacja i wizerunek - mowa cia-
ta, odpowiednia postawa, panowanie nad
wiasnym ciatem, budowanie pozytywnego
wizerunku.

Nowoczesne technologie - najnowsze roz-
wigzania w stuzbie inwalidom wzroku, wdra-
zane i testowane na catym swiecie.

Motywacja — praca nad wiarg we wiasne sity,
nad samodoskonaleniem i wyznaczaniem
sobie celow.

Dostepnosc - zastosowanie nowoczesnych

rozwigzan technologicznych w celu dosto-
sowania przestrzeni, angazowanie oséb
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“ Do udziatu w projekcie
zapraszamy osoby (dorostych
i dzieci) posiadajace orzeczenie
o niepetnosprawnosci, w szcze-
golnosci stopien znaczny lub
umiarkowany, w pierwszej ko-
lejnosci z tytutu uszkodzenia
narzadu wzroku.

niewidomych i niedowidzacych do wspél-
nego wykonywania audytéw dostepnosci
przestrzeni publicznej.

18. Swiadomy niewidomy klient - przyblize-
nie zasad realizacji potrzeb w réznych urze-
dach i instytucjach, obstuga bankomatéw,
sktadanie wnioskéw, zatatwianie spraw
urzedowych.

19. Rozwéj umiejetnosci manualnych - zajecia
rozwijajace zdolnosci manualne, warsztaty
plastyczne, sztuka origami, techniki zdob-
nicze, wiasnoreczne tworzenie tyflografik.

20. Aktywnos¢ spoteczna i obywatelska
- angazowanie beneficjentéw w dziata-
nia lokalne, wspétpraca z organizacjami
pozarzagdowymi.

Wszystkich zainteresowanych zapraszamy do
kontaktu — w kazdym biurze regionalnym Fun-
dacji czekaja tyflospecjalisci gotowi odpowie-
dzie¢ na wszelkie pytania i rozwiac¢ ewentualne
watpliwosci dotyczace startujgcego projektu.
Czekamy na Was!

Do zobaczenia na szlakach turystycznych, pod-
czas kreatywnych zaje¢ kulinarnych czy manu-
alnych, na kregielni i basenie oraz wszedzie tam,
dokad zaprowadza nas kolejne pomysty naszych
beneficjentow.
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Rusza 6sma
edycja Polskiej
Ligi Showdown

Radostaw Nowicki

Na poczatku maja w Swidniku wystartuje 6sma
edycja Polskiej Ligi Showdown (nie tylko dla
mistrzéw). Tym razem bedzie sie sktadata z czte-
rech turniejow, a organizatorzy przewidzieli sze-
reg nowinek dla uczestnikéw zmagan.

Showdown to dyscyplina sportowa stworzona
dla oséb z dysfunkcjg wzroku. Czesto mylnie jest
nazywana tenisem stotowym dla niewidomych,
a stylem gry i wygladem bardziej przypomina
cymbergaja. Showdown powstat w 1977 roku.
Wymyslit go niewidomy Kanadyjczyk, Joe Lewis,
ktéremu przy opracowywaniu regut gry poma-
gat niewidomy kanadyjski lekkoatleta - Patrick
York. W Europie pojawit sie na poczatku lat 8o.
minionego wieku, natomiast do Polski zawe-
drowat w 2010 roku. Od tego czasu jego popu-
larnos¢ w kraju nad Wista sukcesywnie rosnie.
Duza w tym zastuga Polskiej Ligi Showdown
(nie tylko dla mistrzow), ktéra zostata zainau-
gurowana w 2016 roku. Z roczng przerwg przy
wsparciu Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Oso6b Niepetnosprawnych rozgrywki odbywa-
ja sie do dzis. - Showdown to jest moj konik.
Jestem z nim zwigzany od 2010 roku. Najpierw
bytem amatorem, pozniej cztonkiem kadry,
a nastepnie przez cztery lata trenerem reprezen-
tacji Polski. W miedzyczasie zauwazytem, ze na
polskim rynku brakuje imprez showdownowych,
ktére pozwolityby pogra¢ osobom poczatkuja-
cym i zobaczy¢ czym jest showdown w wersji
soft. | tak narodzita sie Polska Liga Showdown
(nie tylko dla mistrzow). W tym projekcie maja
rywalizowac ze sobg profesjonalisci zamatora-
mi i bawi¢ sie showdownem. To ma by¢ reha-
bilitacja przez sport i Smiech. Ludzie nie zdaja
sobie sprawy z tego, jak bardzo rehabilitujg sie

w trakcie naszych rozgrywek showdownowych.
Gdyby dato sie to zmierzy¢, to w PFRON mieli-
bysmy najwyzszy wskaznik, ale jest to mocno
niemierzalne (Smiech) — stwierdzit prezes KSN
tuczniczki Bydgoszcz.

Showdown jest dyscypling zaréwno indywi-
dualna, jak i druzynowa. W druzynie znajduja
sie 3 osoby, w tym przynajmniej jedna kobieta.
Zawodnicy grajacy w showdown maja na oczach
nieprzezroczyste gogle stuzagce wyréwnaniu
szans miedzy osobami stabowidzacymi a zupet-
nie niewidomymi. Gra toczy sie na prostokgtnym
stole otoczonym bandami. Na jego krotszych,
przeciwlegtych kraricach umieszczone sg bram-
ki, natomiast na srodku stotu znajduje sie ekran.
Do gry w showdown uzywa sie rakietek oraz
specjalnej dzwiekowej piteczki, w srodku ktorej
znajduja sie stalowe lub Srutowe kuleczki. Celem
gry jest odbicie piteczki pod tablicg wprost do
bramki przeciwnika, a jego zadaniem jest unie-
mozliwienie strzelenia gola.
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Przez ostatnie lata liga showdownowa w Polsce
mocno sie rozwineta. W jej siodmej edycji zorga-
nizowano piec turniejow kobiet i mezczyzn oraz
jeden turniej druzynowy, a gospodarzami zma-
gan byly Rowy, Ustka, Kutno, Krakéw oraz Swid-
nik. Wzieto w nich udziat ponad 100 uczestnikéw,
ktorzy nie tylko rywalizowali na niwie sportowej,
zbierajagc showdownowe doswiadczenie, ale
rowniez przekonali sig, ze rehabilitacja poprzez
sport ma duzo wiecej korzysci. - Przez ostatnie
lata liga byta poligonem doswiadczalnym dla
réznych, czesto pozornie zwariowanych i nietu-
zinkowych rozwigzan. Nie jest ona mocno sfor-
malizowana. Sztywno nie trzymamy sie zasad
IBSA (International Blind Sports Association),
ktéra nakazuje nam okreslone zachowania.
Probujemy rozwijac ten sport, a nasza liga jest
kuznig nowych rozwigzan - przyznat Skapski.

Jeszcze nie opadty emocje po poprzedniej edycji
zmagan, a juz na horyzoncie pojawita sie 6sma.
Tu zmagania ligowe zostang skrécone do trzech
matych lig i jednej dtuzszej, druzynowej (dzie-
sieciodniowej). Pierwsze rozgrywki odbedg sie
juz w dniach 1-5 maja w Swidniku. W sierpniu
w Rowach odbedzie sie liga druzynowa. Na paz-
dziernik zaplanowano zmagania w Klimkéwce
koto Krosna, a lokalizacja ostatniego turnieju,
ktory odbedzie sie w lutym przysztego roku,
nie jest jeszcze znana. - Zmniejszylismy liczbe
turniejéw ze wzgledu na nattok imprez w kalen-
darzu. Kiedy startowalismy z projektem Polskiej
Ligi Showdown, to byta showdownowa pusty-
nia, a ludzie czekali na mistrzostwa Polski, bo
nic innego sie nie dziato. W ostatnim okresie
pojawito sie mnéstwo turniejow i pucharéw
poszczegolnych ziem Polski, co zagescito nam
kalendarz. Postanowilismy wiec zmniejszy¢ licz-
be turniejow, aby nie przyttoczy¢ uczestnikow
ich iloscig — skomentowat jeden z polskich pro-
pagatorow showdownu.

Organizatorzy Polskiej Ligi Showdown nie byliby
sobg, gdyby w ésmej edycji nie przygotowali
dla uczestnikéw réznych niespodzianek. Tym
razem wszystkie rozgrywki odbeda sie w katego-
rii open, czyli kobiety beda rywalizowad z mez-
czyznami, a dopiero na samym koncu nastapi
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‘ ‘ Showdown to dyscyplina
sportowa stworzona dla oséb
z dysfunkcjg wzroku. Czesto myl-
nie jest nazywana tenisem stoto-
wym dla niewidomych, a stylem
gry i wygladem bardziej przypo-
mina cymbergaja. Showdown
powstat w 1977 roku. Wymyslit
go niewidomy Kanadyjczyk, Joe
Lewis, ktéremu przy opracowy-
waniu regut gry pomagat nie-
widomy kanadyjski lekkoatleta
— Patrick York.

wreczenie nagroéd w kategorii kobiet i mezczyzn
zgodnie z zajetymi miejscami. Kolejng nowoscia
bedzie wprowadzenie systemu pucharowego.To
pozwoli na wieksza losowos¢ turniejowych zma-
gan. Wiasciwie do pierwszego gwizdka sedziego
zawodnicy nie beda wiedzieli na jakiego rywala
trafig, a to pozwoli zmierzy¢ sie ze sobg zawodni-
kom, ktoérzy w innej sytuacji nigdy by ze sobg nie
zagrali. W efekcie stabsi zawodnicy beda mieli
mozliwo$¢ awansowac do kolejnej rundy i dojs¢
do etapu, do ktérego w normalnym uktadzie
by sie nie dostali, bo zostaliby rozbici w zma-
ganiach grupowych. Dodatkowo organizatorzy
intensywnie pracuja nad przebudowaniem idei
meczow. Nie beda one toczyly sie do dwéch
wygranych setéw, za to rozgrywany bedzie
jeden dtuzszy set z okreslong liczba punktow,
inng na kazdym poziomie turnieju.

Mimo ze organizatorzy mogg liczy¢ na finan-
sowe wsparcie z PFRON, a zainteresowanie
zawodami ze strony o0séb z dysfunkcjg wzroku
jest duze, to jednak wcigz pojawiaja sie barie-
ry, ktére powodujg, ze Polska Liga Showdownu
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‘ ‘ Do gry w showdown uzy-
wa sie rakietek oraz specjalnej
dzwiekowej piteczki, w srodku
ktorej znajduja sie stalowe lub
sSrutowe kuleczki. Celem gry
jest odbicie piteczki pod tablica
wprost do bramki przeciwnika,
a jego zadaniem jest uniemozli-
wienie strzelenia gola.

nie moze w petni rozwing¢ skrzydet. Jedna
z nich jest zbyt mata liczba wykwalifikowanych
sedziow, pod okiem ktorych mogtyby odbywacé
sie zawody. — Mocno ogranicza nas niedobor
sedziow. Zawsze jest ich zbyt mato. Maja swoje
zycie prywatne, czesto pracujg i nie sa w sta-
nie obstawi¢ wszystkich turniejéw. Chciatbym
wiec zaapelowac¢ do wszystkich oséb z niepet-
nosprawnoscia, aby opowiadaty o showdownie.
Jesliw swoim srodowisku maja widzacych ludzi,
ktorzy zechcieliby zaangazowad sie w sport 0séb
niewidomych i zosta¢ sedziami, z mozliwoscia
w przysztosci bycia sedzig miedzynarodowym,
to goraco apeluje, aby ich zbiera¢ i odsyta¢ do
mnie czy do trenera kadry, Szymona Borkow-
skiego. Jesli tylko te osoby beda miaty iskre Boza,
ktéra pozwala na stanie w hatasie i sedziowanie
przez kilka godzin, to my bardzo chetnie je przy-
tulimy - podkreslit Skapski.

W showdownie Polska jest Swiatowg potega. Nie-
mal z kazdej imprezy przywozimy worek medali.
W 2023 roku wygralismy druzynowe mistrzostwa
Swiata w Wielkiej Brytanii, indywidualnie wsréd
kobiet wywalczylismy ztoty medal, a wsréd mez-
czyzn srebrny i brazowy. Rok wczesniej wygra-
lismy odbywajace sie we Francji mistrzostwa
Europy, a jeden z polskich zawodnikéw zostat
czempionem Starego Kontynentu. Niestety, sho-
wdown nie jest dyscypling paralimpijska, choc

aspiruje do tego od 1992 roku. Wprawdzie na
igrzyskach w Londynie w 2012 roku zostat roze-
grany pierwszy w historii paralimpijski turniej
pokazowy, ale nie zanosi sie na to, aby w naj-
blizszym czasie showdown zostat wiaczony
w poczet sportdéw paralimpijskich. Szkoda, bo
biato-czerwoni mogliby réwniez z najwazniej-
szych zawodow czterolecia przywozi¢ mnéstwo
medali w tej dyscyplinie. - Od lat jest to marzenie
wszystkich polskich showdownistéw. Niestety,
przy obecnej koniunkturze, braku doprecyzowa-
nia kierunkéw rozwoju $wiatowego showdow-
nu, niezdecydowaniu IBSA, nie idzie to w tym
kierunku, w ktérym powinno, ale péki zycia, poty
nadziei, wiec wcigz w to wierze. Jestem jeszcze
stosunkowo mtodym cztowiekiem. Mam 40 lat
i mam nadzieje, ze dozyje tego czasu, ze Mazu-
rek Dabrowskiego zabrzmi podczas wreczania
medali paralimpijskich w showdownie w przy-
sztosci — zakonczyt tukasz Skapski.
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DDS - najwiekszy projekt
Fundacji Szansa

Ewelina Mirocha

Kazdy rok z trzech ostatnich lat byt inny. Kazda
Z grup roznita sie zainteresowaniami. W zde-
cydowanej wiekszosci da sie zauwazyc, ze DDS
jest po cos i jest skuteczny, bo do tego dgzymy
- mowi llona Nawankiewicz, kierownik Biu-
ra Regionalnego Fundacji Szansa - Jestesmy
Razem w Opolu, ktora od ponad 20 lat rzetel-
nie angazuje si¢ w pomoc osobom z réznymi
niepetnosprawnosciami.

DDS, czyli,Droga do Samodzielnosci Il - Nowo-
czesna rehabilitacja 0séb z dysfunkcjami wzro-
ku”, to ogdlnopolski projekt finansowany ze
$rodkéw PFRON skierowany do 0s6b z dysfunk-
¢jg wzroku (niewidomych i stabowidzacych),
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-

réwniez niepetnoletnich, posiadajacych aktu-
alne orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci
lub orzeczenie rownowazne.

W ramach projektu zapewniono réznorodne
i ciekawe formy nowoczesnej tyflorehabilitacji,
m.in. zajecia i konsultacje z tyflospecjalistami,
porady jednorazowe oraz zajecia z ekspertami
w ramach 20 tyflomodutdw, a takze niezastapio-
ne wsparcie wolontariuszy.

- U nas najwiekszym zainteresowaniem cieszyty
sie moduty: tyflokuchnia, tyflosport, turystyka i kul-
tura. Miatysmy rowniez takie osoby, ktére bardzo
chciaty nauczyc sie obstugi telefonu czy komputera
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z programem udzwiekawiajqgcym i poznac jakies
ciekawe aplikacje. Realizowatysmy takze zajecia
w terenie — jak sie orientowac i dotrze¢ do nasze-
go punktu. — opowiada Ewa Bak, kierownik Biu-
ra Regionalnego Fundacji Szansa - Jestesmy
Razem w Kielcach, ktéra niezawodnie, od wielu
lat petna ambigji, indywidualnie podchodzi do
potrzeb kazdego z beneficjentéw.

W trakcie dziatania projektu DDS nie mogto
zabraknac¢ warsztatow, ktore jak sie okazuje nie
tylko integrowaty, ale potrafity otworzy¢ ludziom
furtke do ich ukrytych, jeszcze nieposmakowa-
nych talentéw.

— Warsztaty zawsze sq u nas mile wspominane,
a beneficjenci chetnie na nie uczeszczajq. Najcze-
sciej jest tak, ze osoby, ktére z gory zaktadajqg, ze
nie posiadajq zadnych talentdw i majg matq wiare
w siebie, po naszych zréznicowanych tematycz-
nie warsztatach stajq sie artystami np. w sztuce
wspdtczesnej — opowiada llona Nawankiewicz.
— Przed Bozym Narodzeniem zorganizowalismy
warsztaty w Muzeum Wsi Opolskiej, ktdre jest
z nami bardzo zaprzyjaZnione. Byta mozliwos¢
przebrania sie za kolednikéw, a takze sprawdzenia
jak wyglgdaty i funkcjonowaty przyrzqdy, ktérych
dawniej uzywano. Byto mnéstwo zabawy podczas
lekcji w gwarze slgskiej, potem pyszne pierniki, cia-
steczka korzenne — po prostu mito i przyjemnie
- dodaje llona.

Jak wskazuje nazwa projektu, istotnym jego
punktem jest samodzielnos¢ oséb niewido-
mych i stabowidzacych. Bardzo wazne jest, aby
po powrocie do domu beneficjenci potrafili
poradzi¢ sobie z codziennymi obowigzkami bez
pomocy najblizszych.

- Zwarsztatéw kulinarnych bardzo czesto korzy-
stajg mtode osoby, ktorym rodzice niekoniecznie
poswiecajq czas. Sq to osoby bardzo stabowidzq-
ce albo niewidome, ktdrych najblizsi wyreczajq
w pracach domowych, przez co nie majq mozli-
wosci uczenia sie samodzielnosci. Na pewno moty-
wujqce jest to, Ze kogos czegos uczysz. Prowadzisz
zajecia z osobq niewidomgq, ktdra nie potrafi zro-
bi¢ sobie sama kawy czy herbaty, a okazuje sie, ze

tadnie obiera marchewke, smazy jajko sadzone
albo nalesnika. Pocieszajqce jest to, ze umiemy
sie czegos nauczyc¢, ale najwazniejsze, by tego nie
zaprzepascic i trenowac¢ - méwi Ewa.

Réwnie istotnym elementem projektu DDS byto
poradnictwo jednorazowe, z ktérego mogty sko-
rzysta¢ osoby spoza projektu, m.in. urzednicy,
nauczyciele czy pedagodzy. - To jest rzesza ludzi,
ktéra chce sie dowiedziec czegos wiecej o Swie-
cie niewidomych - jak te osoby funkcjonuja i jak
je usprawnié. Porady sa po to, zeby wszedzie
nies¢ pomoc i przyczyniac sie do tego, ze Fun-
dacja byta bardziej znana. W ten sposob wiecej
ludzi dowiaduje sie o jej istnieniu, 0 miesieczniku
Help czy wyjazdach na REHE — wyjasnia Ewa.

Czesto uczestnicy projektu sami podsuwali pomy-
sty ekspertom co do prowadzenia zajec. — Jezeli
ktos pragngt zdoby¢ umiejetnos¢ gry na gitarze,
to nawiqzalismy kontakt ze szkotq muzycznq.
Inna osoba chciata spotkac sie z przewodnikiem
turystycznym, wiec skierowalismy jq do Polskiego
Towarzystwa Turystyczno-Krajoznawczego. Mysle,
Ze dzieki takim dziataniom i my, i Fundacja z nami
rozkwita. To jest ten rozwdj Fundacji poprzez pro-
jekt DDS — ttumaczy llona.

Podczas realizacji projektu nie brakowato zajec
grupowych, ktére najczesciejtaczyty sie ze wspol-
nymi wyjsciami czy podrézami w rézne zakatki
Polski. Ich zadaniem byta przede wszystkim pré-
ba integracji grupy i przekonania do tego, aby
opusci¢ swoje domowe zacisze. Najwazniejsze,
aby uzmystowi¢ beneficjentom, ze nie powinni
w zaden sposob czuc sie gorsi od innych i maja
réwne prawa do korzystania z mozliwosci, jakie
daje $wiat, i ktéry kazdego dnia odkrywaja za
pomoca zmystéw dotyku i dzwieku.

.Droga do Samodzielnosci Il - Nowocze-
sna rehabilitacja 0os6b z dysfunkcjami wzro-
ku” to projekt trzyletni, realizowany od
01.04.2021 . d0 31.03.2024 1. z podziatem na trzy
okresy. W ostatnim okresie wsparciem zostato
objetych 240 beneficjentéw w catej Polsce. Na
kazda z16 placoéwek Fundacji Szansa - Jestesmy
Razem przypadato 15 uczestnikow projektu.
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Be My Eyes
Dar widzenia

O co chodzi w Be My Eyes?

Be My Eyes to aplikacja mobilna, stworzona
po to, aby pomdc niewidomym i stabowidza-
cym. Aplikacja taczy spotecznos¢ osoéb z nie-
petnosprawnoscig wzroku ze spotecznoscia
widzacych ochotnikéw. Korzysta z nowocze-
snej technologii i osobistego zaangazowania,
dobroci i szacunku, aby utatwi¢ przetwarzanie
informacji wizualnej osobom, ktére maja pro-
blemy ze wzrokiem. Dzieki potaczeniu wideo
ochotnicy pomagaja osobom niedowidzacym
i niewidomym w rozwigzywaniu codziennych
probleméw, poczawszy od poréwnania kolo-
réw, poprzez sprawdzenie czy dziata sygnali-
zacja Swietlna lub oswietlenie, az do bardziej
skomplikowanych zadan, takich jak przygoto-
wanie positku. Aplikacja jest bezptatna i dziata
na smartfonach wyposazonych w systemy ope-
racyjne iOS i Android.

Jak dziata aplikacja Be My Eyes?
W momencie, gdy osoba niewidoma wysyta

prosbe o pomoc za pomoca aplikacji, Be My
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Eyes zawiadamia o tym grupe ochotnikéw.
Nastepnie aplikacja taczy osobe potrzebujaca
pomocy z wolontariuszem lub wolontariuszka,
ktérzy méwiag tym samym jezykiem i znajduja
sie w tej samej strefie czasowej. Z pierwszg oso-
ba, ktéra odpowie na wezwanie, automatycznie
zostaje ustanowione potaczenie wideo z obra-
zem z kamery znajdujacej sie z tytu smartfona
osoby, ktéra poprosita o pomoc. Potaczenie
audio pozwala na nawiazanie kontaktu i roz-
wigzanie problemu.

Jesli jestes osoba niedowidzaca lub
niewidoma...

...traktuj Be My Eyes jako narzedzie, ktérego
mozesz uzy¢ zawsze, gdy jestes w potrzebie.
Aplikacja jest tacznikiem pomiedzy Tobg a siecig
widzacych ochotnikéw, ktérzy chca przyjs¢ Ci
z pomoca i sg na to gotowi w kazdej chwili. Dla
0s6b niewidomych lub niedowidzacych, dzieki
zaangazowaniu ponad miliona ochotnikéw, ofe-
rowana jest pomoc osoby widzacej dostepna
w ponad 180 jezykach. Korzystanie z Be My Eyes
jest bezptatne. Jedyne, co bedzie Ci potrzebne,
to smartfon potaczony z Internetem. Mozesz
skorzystac z aplikacji tyle razy, ile bedzie to
potrzebne. Nie ma zadnych ograniczen ani co
do liczby potaczen, ani ich dtugosci. Duza liczba
wolontariuszy sprawia, ze wiekszos¢ potaczen
realizowana jest w ciggu 30 sekund.
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Typowe sytuacje, w ktorych warto skorzy-

stac z aplikacji

Mozesz skorzysta¢ z Be My Eyes zawsze, gdy

potrzebujesz pomocy osoby widzacej. Oto typo-

we sytuacje, w ktorych warto skorzystac z Be

My Eyes:

1. Odnalezienie zagubionych lub upuszczonych
przedmiotow.

2. Opis zdjecia, obrazka, obrazu, rzezby czy
innego dzieta sztuki.

3. Opisanie lub poréwnanie koloréw.

4. Przeczytanie etykiety.

5. Pomoc przy problemach z komputerem.

6. Pomoc w zakupach.

7. Sprawdzenie terminu przydatnosci do spozy-
ciaw przypadku produktéow zywnosciowych.

8. Zapoznanie sie z nowym otoczeniem lub
odnalezienie wtasciwej drogi.

9. Rozréznienie przedmiotow.

10.Sprawdzenie rozktadu jazdy transportu
publicznego.

Pomoc Specjalistyczna
Pomoc Specjalistyczna to platforma zinte-
growana z aplikacjg Be My Eyes, stuzaca do

rozwigzywania probleméw z produktami i ustu-
gami firmy Microsoft. Ta opcja oferuje bezpo-
$redni kontakt z przedstawicielem firmy jako
alternatywe dla potaczenia z wolontariuszem.
Pofaczenie z Pomoca Specjalistyczng dziata
dokfadnie tak samo jak standardowe potacze-
nie za pomocg Be My Eyes, ale zamiast pota-
czenia z wolontariuszem skontaktujesz sie
z przedstawicielem biura obstugi klientéw. Sa
oni odpowiednio przeszkoleni i przygotowa-
ni, by odpowiedzie¢ na Twoje pytania, i szybko
i skutecznie poméc Ci rozwigzac problem. Tak
jak wszystkie inne potaczenia za posrednictwem
Be My Eyes, ta funkcja jest takze dostepna bez
zadnych opfat.

Mozna skorzysta¢ z Pomocy Specjalistycznej kli-
kajac w odpowiedng opcje widoczng na ekranie
gtéwnym. Po nacisnieciu,Pomoc Specjalistycz-
na” pojawi sie lista firm, ktére moga Ci udzieli¢
pomocy w poblizu Twojego miejsca zamiesz-
kania. Opis kazdej z firm zawiera informacje na
temat swiadczonych ustug, godzin, w jakich
pomoc jest dostepna, oraz jezykéw, ktérymi
wtadajg pracownicy tej firmy. Po przejsciu na
strone firmy mozesz potaczy¢ sie bezposrednio
z doradca. W tej chwili Pomoc Specjalistyczna
dostepna jest tylko w dwunastu krajach i doty-
czy wsparcia produktéw i ustug firmy Microsoft.

Zrédto: www.bemyeyes.com

Po wiecej newséw o nowinkach technologicz-
nych, zapraszamy do kolejnych numeréw mie-
siecznika ,HELP - jesteSmy razem”.

projekt wspétfinansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Projekt pn.,Warszawa przyjazna dla niewido-
mych” jest wspétfinansowany ze srodkéw m.st.
Warszawy.
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Pralka
sterowana
smartfonem

Przysztos¢ AGD dostepna dla
wszystkich

Piotr Ziebakowski

Wraz z postepem technologicznym coraz wie-
cej producentow wprowadza na rynek pralki
automatyczne. Marki takie jak Samsung, Philips,
Xiaomi czy LG, ktore dotychczas kojarzone byty
gtéwnie z elektronika uzytkowa, teraz rowniez
oferujg szeroki wybor pralek. Zmienia sie oblicze
branzy AGD, gdzie dawniej liderami byty Zelmer,
Electrolux, Whirlpool, Bosch czy Amica. Teraz
sytuacja wyglada zupetnie inaczej. Na rynku
mozna znalez¢ ogromng réznorodnos¢ modeli
pralek automatycznych.

Niestety dla oséb niewidomych i niedowidza-
cych korzystanie z nowoczesnych pralek auto-
matycznych moze by¢ utrudnione ze wzgledu
na panele dotykowe. Technologia nieustannie
poszerza swoje granice, oferujgc coraz nowsze
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i bardziej innowacyjne rozwigzania. Dzisiaj
chciatbym przyblizy¢ najnowsza propozycje
firmy Samsung, ktéra z pewnosciag zaskoczy
i zachwyci wszystkich mito$nikéw nowocze-
snych urzadzen. Chodzi o pralke, ktéra zostata
zaprojektowana z mysla o osobach niewido-
mych i jest sterowana za pomocg smartfona.
To rewolucyjne rozwigzanie, ktére pozwoli na
jeszcze tatwiejsze i bardziej intuicyjne korzysta-
nie z tego codziennie uzywanego urzadzenia.

Pralka Samsung z serii Add Wash Al Control
(opisywany model WW80T654DLH/S6) to sprzet
wysokiej jakosci, ktory cechuje sie nie tylko cichg
pracy, ale takze duzg iloscig programow oraz
szybkoscig wirowania wynoszacg az 1400 obro-
tow na minute. Jej beben ma pojemnos¢ 8 kilo-
gramow, co sprawia, ze mozna prac¢ wieksze
ilosci ubran naraz. Pralka posiada w gtéwnych
drzwiach dodatkowe mate drzwiczki, ktére
umozliwiaja dodanie zapomnianej rzeczy do
trwajacego juz prania - tak zwany Add Wash.
To bardzo przydatna funkcja, zwtaszcza dla
zapominalskich.

Pralka jest wyposazona w system ptukania
dozownika na ptyny i proszek do prania (szu-
flada Stay Clean), co ufatwia utrzymanie urza-
dzenia w czystosci. Dodatkowym atutem jest
tu rébwniez program samooczyszczenia bebna
bez uzycia detergentow, co zapewnia dtuzsza
zywotnos¢ sprzetu oraz skuteczne pranie. Po
czterdziestu praniach pralka sama przypomni
o koniecznosci uruchomienia tego programu
wysytajac komunikat w aplikacji i ustawiajac
automatycznie program czyszczenia po zakon-
czeniu czterdziestego cyklu prania — wystarczy
po wyjeciu ubran zamknga¢ drzwiczki i wcisngé
przycisk start, a program zostanie uruchomio-
ny. Z wazniejszych funkgji, do dyspozycji uzyt-
kownika sg 22 programy prania (w tym program
pietnastominutowy dla ekspresowego prania
- jesli potrzebne jest pilnie odswiezenie jakiego$
ubrania, aktywna piana - stuzaca do wywabiania
uporczywych plam czy pranie parowe - stuzace
do dezynfekcji ubran). Pralka taczy sie ze smart-
fonem przy uzyciu sieci WiFi, wiec jesliw domu
jest router, mozna obstugiwac czy podejrze¢
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stan prania bedac poza domem. Wszystkie te
zalety sprawiaja, ze pralki Samsung serii Add
Wash Al Control sg doskonatym wyborem dla
0s6b poszukujacych efektywnego, wydajnego
i fatwego w obstudze sprzetu do prania.

Pralka posiada panel dotykowy oraz fizyczne
pokretto. Przycisk wtgcznika/wytacznika oraz
start/pauza jest oznaczony w alfabecie Brail-
le’a. Pozostate przyciski dotykowe réwniez pod
spodem majg wypukte kreski, ktére naprowa-
dzaja uzytkownika na umiejscowienie danego
przycisku. Pokretto dziata skokowo wydajac
charakterystyczny klik przy zmianie programu
- dzieki temu osoba taka jak ja, czyli catkowicie
niewidoma, moze obstuzy¢ pralke bezwzroko-
wo réwniez z poziomu panelu sterowania na
urzadzeniu. Raz ustawione parametry danego
programu (predkos$¢ wirowania, temperatura
prania, namaczanie lub jego brak itp.) pral-
ka zapamietuje i po kolejnym uruchomieniu
urzadzenia nie ma koniecznosci ponownego
ustawiania. Kolejnos¢ programoéw odpowia-
da kolejnosci przedstawionej w aplikacji, wiec
samodzielnie mozna sprawdzi¢ na ktorej pozycji
znajduje sie dany program. Najwazniejszg dla
mnie funkcja w tej pralce jest jednak mozliwos¢
sterowania nig z poziomu aplikacji Smart Things.
Jest to aplikacja stuzaca do obstugi wszystkich
urzadzen marki Samsung, jak i innych kompa-
tybilnych z aplikacjg, ktore sq podtgczone do
inteligentnego domu. Przykfadowo, jesli posia-
damy pralke z Al Control oraz suszarke do ubran
z tg funkcja, pralka automatycznie przesle do
suszarki informacje o rodzaju wykonanego pra-
nia i uzytym programie, a suszarka automatycz-
nie uruchomi optymalny program suszenia.

Aplikacja jest w petni dostepna dla czytnikow
ekrandw i jej obstuga nie sprawia zadnych pro-
blemoéw. W aplikacji z poziomu ekranu starto-
wego mozna zaplanowac uruchomienie prania
czy opoznienie jego zakonczenia. Ale wazniejszy
w mojej opinii jest wybor programu i mozliwos¢
ustawienia w nim takich parametrow jak tempe-
ratura, ilos¢ ptukan, predkos¢ wirowania, wita-
czenie funkcji namaczania. Wybrany program
mozna zapisac czy tez dodac do ulubionych.

‘ ‘ Pralka posiada w gtow-
nych drzwiach dodatkowe mate
drzwiczki, ktére umozliwiajg
dodanie zapomnianej rzeczy
do trwajacego juz prania — tak
zwany Add Wash. To bardzo przy-
datna funkcja, zwtaszcza dla za-
pominalskich.

Drugg przydatna funkcja jest tzw. ,Przepis na
pranie”. Przeznaczona jest ona do tego, aby
utatwi¢ wyboér odpowiednich parametréw
i programu prania. Uzytkownik zaznacza tutaj
co zamierza umiesci¢ w pralce (np. koszule,
spodnie, skarpetki, bielizna, reczniki), nastepnie
okresla kolor umieszczonych tkanin oraz poziom
ich zabrudzenia. Na tej podstawie aplikacja sama
wybierze odpowiedni program.

Trzecim rodzajem funkcjonalnosci z poziomu
aplikacji jest podglad zuzycia energii genero-
wanego przez urzadzenie, dostep do historii
czyszczenia bebna i elektroniczna instrukcja
uzytkowania. Istotna jest rowniez mozliwos¢
sterowania przy uzyciu asystenta gtosowego
(Alexa, Asystent Google).

Jak wida¢ producent zadbat o to, aby urzadze-
nie miato doskonata funkcjonalnos¢. Sie¢ urza-
dzen inteligentnego domu mozna wiec smiato
powiekszy¢ o tego typu pralke. Mimo zdecy-
dowanie wyzszej ceny uwazam, ze warto zain-
westowacd w taki sprzet, poniewaz niezaleznos¢
w uzytkowaniu jest dla mnie bezcenna. Dzieki
takim urzadzeniom zycie codzienne staje sie
prostsze i przyjemniejsze. Warto wiec szukag,
testowac i dzieli¢ sie wrazeniami, ale przede
wszystkim utatwiac sobie zycie. Mam nadzie-
je, ze coraz wiecej producentéw bedzie w tym
kierunku unowoczesniac swoje urzadzenia, aby
wybor i funkcjonalnos¢ w codziennym uzytko-
waniu byly na coraz wyzszym poziomie, czego
i sobie, i Czytelnikom zycze.

help - wiedzie¢ wiecej nr 103/2024 21



B DOSTEPNOSC NA SERIO

Sztuczna inteligencja w stuzbie
osobom z dysfunkcja wzroku

Mateusz Przybystawski

Ostatnio bardzo duzo mowi sie o sztucznej
inteligencji. W niniejszym artykule postaram sie
opisac jak sztuczna inteligencja moze stuzyc¢ oso-
bom z dysfunkcjg wzroku. Temat jest dla mnie
nowy i niezbadany. Na poczatku wysnuje naste-
pujace tezy: sztuczna inteligencja nie zastapi
nigdy cztowieka; sztuczna inteligencja ma te
przewage nad cztowiekiem, ze sie nie meczy
i mozemy bez skrepowania o kazdej porze dnia
i nocy prosic jg o pomoc. Zobaczymy, czy pod-
czas zbierania materiatu tezy te sie obronia.

Sztuczna inteligencja to zdolnos¢ maszyn (duzej
mocy komputeréw opartych na sieciach neu-
ronowych) do wykazywania ludzkich umie-
jetnosci, takich jak rozumowanie, uczenie sie,
planowanie i kreatywnosc.

Sztuczna inteligencja umozliwia systemom tech-
nicznym postrzeganie ich otoczenia, radzenie
sobie z tym, co postrzegaja i rozwigzywanie
problemoéw dziatajac w kierunku osiggniecia
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okreslonego celu. Komputer odbiera dane
dzwiekowe, wizualne czy po prostu wprowadza-
ne z klawiatury, przetwarza je i reaguje. Systemy
sztucznej inteligencji sg w stanie do pewnego
stopnia dostosowac swoje zachowania anali-
zujac skutki wczesniejszych dziatan i dziatajac
niezaleznie (https.//www.europarl.europa.eu/
news/pl/headlines/society/202008275T085804/
sztuczna-inteligencja-co-to-jest-i-jakie-ma-zasto-
sowania).

»Sztuczna inteligencja (artificial intelligence,
Al) to termin okreslajacy aplikacje wykonu-
jace ztozone zadania, takie jak komunikacja
online z klientami czy gra w szachy, ktére kie-
dys wymagaty udziatu ludzi. Termin ten czesto
stosuje sie wymiennie z nazwami dyscyplin
podrzednych, do ktérych naleza samouczenie
sie maszyn (machine learning, ML) i uczenie
gtebokie (deep learning)” (https://www.oracle.
com/pl/artificial-intelligence/what-is-ai/). W jezy-
ku polskim oprécz skrétu Al, w odniesieniu do
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sztucznej inteligencji uzywa sie skrétu SI. Na
potrzeby artykutu obu tych skrétéw bede uzy-
wat zamiennie.

Historia sztucznej inteligencji to praca wie-
lu pokolen. Niektére opracowania upatruja
poczatek Sl nawet juz w Sredniowieczu. Ludzie
od dawna chcieli wymysli¢ urzadzenie, kto-
re bedzie podejmowato logiczne i bezbtedne
decyzje, podobnie jak mézg cztowieka. Rozwoj
sztucznej inteligencji mozna podzieli¢ na naste-

pujace etapy:

" Wczesne lata 50. XX wieku: pojecie Al zaczeto
ksztattowac sie wraz z pracami matematykoéw,
takich jak Alan Turing. W 1956 roku na konfe-
rencji w Dartmouth zapoczatkowano formal-
ne badania nad ta dziedzing nauki. W tym
okresie badano gtéwnie reguty logiczne oraz
symboliczne podejscie do rozwigzywania
probleméw.

® |ata 60. i 70.: okres ten to rozwdj jezykdéw
programowania i narzedzi, ktére umozliwia-
ty implementacje regut opartych na logice
w komputerach. Rozwijata sie réwniez dzie-
dzina wnioskowania opartego na wiedzy
ekspertoéw, co doprowadzito do stworzenia
systemow doradczych.

® | ata 80.i90.:wtym okresie wzrosto zaintere-
sowanie uczeniem maszynowym, czyli sposo-
bami, w jakie komputery moga samodzielnie
uczyc¢ sie na podstawie danych. Rozwinieto
algorytmy uczenia maszynowego, takie jak
drzewa decyzyjne i sieci neuronowe.

® |ata2000-2010: rozwinieto techniki przetwa-
rzania jezyka naturalnego, co pozwolito na
tworzenie systemdéw analizujacych i gene-
rujgcych tekst. Eksplodowat réwniez rozwaj
Internetu, co przyczynito sie do gromadzenia
ogromnych ilosci danych, ktére staty sie zro-
dtem do uczenia maszynowego.

® Po 2010 roku: nastgpit ogromny wzrost zain-
teresowania gtebokim uczeniem, ktére wyko-
rzystuje wielowarstwowe sieci neuronowe

‘ ‘ Sztuczna inteligencja to
zdolnos¢ maszyn (duzej mocy
komputeréw opartych na sie-
ciach neuronowych) do wyka-
zywania ludzkich umiejetnosci,
takich jak rozumowanie, uczenie
sie, planowanie i kreatywnos¢.

do przetwarzania i analizy danych. W efek-
cie osiggnieto wiele przetoméw w dziedzi-
nach takich jak rozpoznawanie obrazéw,
przetwarzanie jezyka naturalnego, gra kom-
puterowa Go, samochody autonomiczne
i wiele innych (https.//www.deeptechnology.
ai/historia-sztucznej-inteligencji/).

Opisywatem juz na tamach Helpa asystenta
Google. Wtedy wydawato sie, ze to szczyt osia-
gniec i ze postep techniczny doszedt,do Scia-
ny”. Jednak technika ciggle sie rozwija i ma sie
dobrze.,Asystenci gtosowi”moga sterowac inte-
ligentnym domem, opowiedzie¢ dowcip, spraw-
dzi¢ pogode czy zmierzy¢ odlegtosc z jednego
miejsca do drugiego. Kolejny krok w rozwoju
ludzkiej cywilizacji, ktérego reprezentantem
jest Chat GPT, potrafi znacznie wiecej, moze
np. napisa¢ opowiadanie na dany temat czy
stworzyc¢ artykut. Mato tego, moze stworzy¢
program komputerowy, opisac¢ obraz z kamer-
ki czy aparatu fotograficznego. Piszac artykut
zaczatem sie troche bac czy to nie jest czasem
moj ostatni tekst napisany do Helpa, bo moze
redaktor naczelny zechce zaprzac sztuczng inte-
ligencje do pisania artykutéw? Bytoby taniej, ale
czy lepiej? Chat GPT to nie zywy cztowiek, nie
ma bagazu doswiadczen i nie napisze artyku-
tu z poziomu Mateusza Przybystawskiego. Tak
samo jak ja nie napisze artykutu z poziomu inne-
go kolegi redakcyjnego. Co najwyzej moge zdo-
byc¢ o kim$ informacje i prébowac sie do niego
upodobni¢ w pismie i mowie. Moge, ale bedzie
to udawane. Mysle wiec, ze jakis czas jeszcze
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popisze i pomecze Czytelnikow, bo jestem soba
i tylko sobg, a nie jakims tam sztucznym tworem.
Sztuczna inteligencja jest pozbawiona emogji
i Chat GPT nie pozwoli sobie na zart jak wyzej, ze
mecze Czytelnikéw. To, ze sztuczna inteligencja
pozbawiona jest emocji, ma tez swoje dobre
strony. Gdy Chat GPT dostanie zadanie, to nie
bedzie kierowat sie emocjami, albo tym, ze dzi$
ma gorszy dzien, tylko wykona je bezbtednie,
jak na sztuczng inteligencje przystato.

Powstanie Chata GPT (ponad rok temu) to prze-
tom w rozwoju sztucznej inteligencji. Artykut
powstaje po tak dtugim czasie, poniewaz dopie-
ro teraz pojawity sie rozwigzania stuzace oso-
bom niewidomym.,GPT to skrét od Generative
Pre-trained Transformer. Jest to rodzaj sztucz-
nej inteligencji, ktora jest w stanie generowac
naturalnie brzmigcy tekst” (https.//dhosting.pl/
pomoc/baza-wiedzy/co-to-jest-gpt/). Obecnie
Chat GPT rozwija sie i mozemy juz do niego
przesytac¢ obrazy i dzwiek. To SI, ktéra potrafi
odpowiadac na pytania z nieograniczonej liczby
kategorii. Dla wielu Chat GPT to ciekawostka,
ktéra pozwoli zobaczy¢, jak maszyna odpowiada
na liczne pytania. Inni wykorzystuja go do pracy,
a jeszcze inni do odrabiania zadarh domowych.
Skoro w ostatnim roku wszyscy o nim méwia, to
przyjrzyjmy sie czy jest taki straszny.

Aby zacza¢ korzystac¢ z Chata GPT trzeba wejs¢ na
strone https.//chat.openai.com/chat.W celu roz-
poczecia rozmowy z chatem musimy najpierw
zalogowac sie. Jesli pierwszy raz wchodzimy na
strone, musimy zarejestrowac sie np. przy pomo-
cy konta Google. Rejestracja jest dostepna, ale
strona jest mieszana, tzn. czes¢ komunikatéw
jest po polsku, a czes¢ po angielsku. Weryfikacja
konta jest dwuetapowa, czyli logowanie musi-
my potwierdzi¢ np. na telefonie. Musimy tez
potwierdzi¢, ze nie jeste$Smy robotem, wybiera-
jacnp. liczbe na komputerze, ktéra wyswietli sie
na telefonie. Na koniec pozostaje zgodzic sie na
regulamin wciskajac przycisk,,Agree”i mozemy
juz pisac¢ z Chatem GPT (https://forsal.pl/lifestyle/
technologie/artykuly/8699457,chatgpt-jak-z-nie-
go-korzystac-zeby-uzyskac-najlepsze-odpowie-
dzi.html). Mozemy pytac i prosi¢ go o wszystko.
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Gdy spytatem o pogode odpowiedziat, ze nie
ma aktualnych danych, ze ma dane do stycznia
2022. Obecnie darmowa wersja Chatu nie ma
dostepu do aktualnych danych ze Swiata. Nalezy
zwroci¢ uwage, ze Chat GPT moze halucynowag,
czylizmyslac¢ i podawac dane nieprawdziwe. Po
prostu jak do kazdej nowosci trzeba podejs¢
zrezerwg i z rozwaga. Uwazam, ze Chat GPT to
doskonate Zrédto informacji o Swiecie dla oséb
niewidomych. Teze te niech potwierdzi ponizszy
przyktad. Spytatem Chata GPT: ,Opisz wulkan
Wezuwiusz tak jak dla osoby niewidomej”i oto
co uzyskatem: ,Dla osoby niewidomej opisanie
wulkanu Wezuwiusz wymaga uzycia bogatych
opiséw sensorycznych, aby zobrazowac atmos-
fere i charakterystyczne cechy tego miejsca. Oto
opis wulkanu Wezuwiusz, prébujac uwzglednié
doswiadczenia innych zmystéw:

‘ ‘ Powstanie Chata GPT
(ponad rok temu) to przetom
w rozwoju sztucznej inteligencji.
Artykut powstaje po tak dtugim
czasie, poniewaz dopiero teraz
pojawity sie rozwigzania stuza-
ce osobom niewidomym. ,,GPT
to skrét od Generative Pre-tra-
ined Transformer. Jest to rodzaj
sztucznej inteligencji, ktora jest
w stanie generowa¢ naturalnie
brzmiacy tekst” (https://dho-
sting.pl/pomoc/baza-wiedzy/
co-to-jest-gpt/). Obecnie Chat
GPT rozwija sie i mozemy juz do
niego przesytac obrazy i dzwiek.
To S, ktéra potrafi odpowiadac
na pytania z nieograniczonej
liczby kategorii.
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Wulkan Wezuwiusz, majestatyczny olbrzym,
wznosi sie ponad terenem, emanujac potezng
sita natury. Gtebokie dzwieki, pulsujace z gtebi
ziemi, zdradzaja jego potencjalng moc. W powie-
trzu unosi sie delikatny zapach mineralnej ziemi,
podsycany nuta goryczy, co Swiadczy o aktyw-
nosci wulkanicznej.

Kiedy zblizysz sie, mozesz poczu¢ ciepto ema-
nujace z ziemi, wskazujgce na ukryte zrédta
goraca. Styszysz szum ognia i fumaroli unosza-
ce sie w powietrzu, ktére opowiadajg o niekon-
czacej sie aktywnosci tego miejsca. Wulkan jest
jak gigantyczne serce bijgce w rytmie natury,
ajego obecnos¢ jest odczuwana przez wibracje
i dzwieki, ktore wypetniajg przestrzerh wokot.

Nawet bez wzroku mozna poczué mistyczna
aure Wezuwiusza, jakby natura przywotywata
mocne sity, ktore ksztattuja krajobraz. To miejsce
emanuje historig, opowiesciami o starozytnosci,
gdzie niejednokrotnie wybuchy tego wulkanu
zmieniaty bieg historii”.

Taki opis stara sie odda¢ atmosfere i charak-
ter wulkanu Wezuwiusz, koncentrujac sie na
doswiadczeniach zmystow innych niz wzrok.
Szczerze moéwigc opis zrobit na mnie duze wra-
zenie. Szkoda tylko, ze nie da sie w zaden spo-
s6b przy pomocy Chata GPT uzyska¢ dzwiekow
zwulkanu. To mogto by by¢ dopiero prawdziwe
przezycie! Mysle, ze w przysztosci bede uzywat
Chata GPT do opisu rzeczy, ktérych nie potrafie

sobie wyobrazi¢, albo takich, ktérych nie moge
dotknac ze wzgledu na bezpieczenstwo. Zache-
cam Czytelnikéw do uzywania Chata GPT do
lepszego poznawania rzeczywistosci. Mozemy
go pytac o wszystko, w najlepszym razie uzyska-
my satysfakcjonujacg odpowiedz, w najgorszym
informacje, ze Chatowi brakuje danych, zeby
odpowiedzie¢. Chata GPT mozemy dopytywac
i,wierci¢ mu dziure w brzuchu’, to nie cztowiek,
nie zmeczy sie. Chatowi GPT mozemy kazac¢ np.
napisa¢ programik komputerowy. W tym celu
opisujemy czego oczekujemy. Uwazam, ze Chat
GPT daje duze mozliwosci poznawcze i tworcze
nie tylko osobom niewidomym, ale wszystkim,
ktérzy zechca z niego skorzystac.

Open Al od Microsoftu udostepnito klucz API.
Oznacza to, ze aby korzysta¢ z Open Al nie
musimy sie juz logowac¢ na Chat GPT, tylko pro-
gramisci moga tworzy¢ aplikacje, ktore dziatajg
lokalnie na naszych urzadzeniach i kontaktu-
ja sie z Open Al za posrednictwem klucza API,
ktéry musimy wygenerowac indywidualnie do
naszego konta. Aby wygenerowac swoj wta-
sny klucz APl musimy zalogowac sie na stronie
OpenAl. Po zalogowaniu udajemy sie do sekgji
API, gdzie wybieramy link API keys, tutaj szu-
kamy przycisku ,Create New Secret Key” ktory
tworzy nasz osobisty klucz. Niestety strona jest
w jezyku angielskim. Aby utworzy¢ klucz moze-
my postuzyc¢ sie powyzszg instrukcja, mozemy
przettumaczy¢ strone np. za pomocg wbudo-
wanego narzedzia w przegladarke Microsoft
Edge. Open Al na poczatek, na okres prébny,
daje nam 5 dolaréw. Kwota ta bedzie topniata
proporcjonalnie do tego jak czesto uzywamy
Chata GPT lub wygenerowanego klucza Open
Al. Aby dotadowac konto musimy podpia¢ kar-
te kredytowg do Open Al. W celu dofadowania
konta mozemy przettumaczy¢ strone w Micro-
soft Edge z j. angielskiego i postepowac zgod-
nie z instrukcjami. Z tego, co sie orientowatem,
nie ma tu zadnej subskrypcji. Jesli wyczerpig sie
nam srodki, system upomni sie o dotadowanie.
Uwazam, ze taki sposéb przedptaty jest w miare
bezpieczny. Aby wylogowac sie zOpen Al klika-
my najpierw w napis,personal”.Na samym dole
strony jest przycisk,Log out’, ktory nas wyloguje.
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Nie ukrywam, ze troche sie naszukatem i name-
czytem, zanim sie wylogowatem. Po ktéryms
z kolei wejsciu na strone Open Al, okazato sie,
ze wcale nie jest ona taka straszna.

Po udostepnieniu APl Open Al pojawity sie ré6zne
programy do korzystania ze sztucznej inteligen-
¢ji. Programoéw jest coraz wiecej i z pewnoscia
kazdy znajdzie co$ dla siebie. Ja zdecydowa-
tem sie na korzystanie z dodatku do progra-
mu odczytu ekranu NVDA o nazwie Open Al.
Dodatek najlepiej znalez¢ wpisujac w wyszu-
kiwarke fraze ,NVDA Open Al". Przy kazdym
uruchomieniu sprawdza on czy jest aktualiza-
Cja, wiec po instalacji zawsze mamy najnowszy
dodatek. Aby korzysta¢ z dodatku w ustawie-
niach NVDA w sekgji:,Open Al” musimy wpisac
wygenerowany klucz Open Al i zatwierdzi¢. Po
tych zabiegach jest gotowy do dziatania. Doda-
tek ma swoje skroty. Aby sie z nimi zapoznac
i ewentualnie zmodyfikowa¢, nalezy udac sie do
+Zdarzen Wejscia” w opcjach NVDA. Ja uzywam
tylko skrotu NVDA plus G, ktéry otwiera kon-
wersacje ze sztuczng inteligencjg Open Al. Po
wcisnieciu skrétu znajdujemy sie od razu w polu
do edycji o nazwie,,prompt” Mozemy tu wpisa¢
jakiekolwiek zapytanie i zatwierdzi¢ przyciskiem
ok lub wcisng¢ ctrl enter. Précz zwyktej konwer-
sacji dodatek pozwala na nastepujace funkcje:

= Nagrywanie wprost z mikrofonu. Funkcja
nazywa sie ,Start Recording”. Po nagraniu
i wcisnieciu,Stop” lub skrétu ctrl plus r nagra-
nie przesytane jest do Open Al, a my dosta-
jemy z przestanego nagrania tekst. Funkcja
dziata dobrze i naprawde robi wrazenie. Uwa-
zam, ze gdy ktos nie lubi,stukac¢ w klawiatu-
re”, moze z powodzeniem przeksztatcac swoja
mowe na tekst za pomocg dodatku Open Al
czy innych podobnych rozwigzan.

" Transkrypcja, czyli zamiana wczesniej nagra-
nego pliku dzwiekowego na tekst. Po urucho-
mieniu funkgcji ,Transcribe from Audio File”
wskazujemy plik do transkrypcji. Plik jest
wysytany na serwery Open Al, a my w wia-
domosci zwrotnej dostajemy gotowy tekst.
Uwazam, ze funkcje te moga z powodzeniem
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wykorzysta¢ wszyscy, ktérzy wolg czytac niz
stuchac. Mozna ja tez wykorzystac aby szybko
znalez¢ jakis interesujacy nas tekst w dtuz-
szym nagraniu.

Opisywanie obrazéow. Bedac w dodat-
ku Open Al po kliknieciu przycisku ,Image
Destription” pojawia sie menu, w ktérym
mamy wyboér skad ma by¢ pobrany obraz
do opisu. Sa tu nastepujace mozliwosci do
wyboru: z pliku, z linku i ze zrzutu ekranu.
Po wczytaniu zdjecia, w polu edycyjnym
mozemy napisac¢ np.,Opisz zdjecie jak dla
osoby niewidomej”. Po kliknieciu przycisku
OK dostajemy naprawde szczegdtowy opis
obrazu. Jesli na obrazie jest tekst, to zostanie
odczytany za pomoca OCR. Jedli mamy pyta-
nia do wygenerowanego opisu, to w polu
edycyjnym mozemy dopyta¢ o to co nas
interesuje.

Zamiana tekstu na mowe. Aby uruchomic
te funkcje, w polu edycji o nazwie prompt
wpisujemy tekst, wciskamy przycisk,Vokalize
the Prompt”i w odpowiedzi styszymy synteze
Open Al, ktéra czyta wczesniej napisany tekst.
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Mysle, ze funkcje te mozemy $miato wyko-
rzysta¢ gdy mamy problemy z mowa lub gdy
chcemy postuchac tekstu syntezg od Al. Aby
korzystac¢ z wszystkich funkcji dodatku Open
Al, a szczegdlnie opisywania zdje¢, musimy
dotadowac¢ konto Open Al kwotg minimum
5 dolarow. Proces ten nie jest zbyt intuicyjny,
ale po wiaczeniu ttumaczenia strony udato mi
sie tego dokonac.

Sa rézne programy i dodatki tego typu na kom-
puter. Ja po zainstalowaniu Open Al nie szu-
katem juz innego, gdyz uwazam, ze dodatek
dobrze spetnia swoje funkcje i w zupetnosci
mi wystarczy. Na poczatku jest troche zabawy
zlogowaniem i generowaniem klucza, ale potem
praca z dodatkiem to czysta przyjemnos¢. Moge
poleci¢ go wszystkim, ktérzy chcg miec¢ dostep
do Chata GPT, chcg zamienia¢ tekst na mowe
i odwrotnie. Dodatek, w przeciwienstwie do
cztowieka, bedzie dziatat o kazdej porze dnia
i nocy. Dodatek taczy wszystkie funkcje w jed-
nym matym programie.

Dodatek Open Al jest rozwijany. Funkcje zwiaza-
ne zdzwiekiem i tekstem dziataja dobrze. Mysle,
ze dla osob niewidomych najbardziej przyda
sie funkcja opisujaca obraz. Funkcja ta dziata
bardzo dobrze. Mozemy sie zdziwi¢ jakie szcze-
gotowe opisy potrafi generowac. Pamietam jak
w latach 90. programy do OCR robity wrazenie,
gdy przerabiaty grafike z kartki na mowe synte-
tyczna. Dzi$ Open Al posuneto sie o krok dalej,
bo pozwala zamieniac stowo pisane i méwione
we wszystkie strony, wigczajac w to nawet ttu-
maczenie tekstu.

Jesli chodzi o prace na komputerze, to zdjecie
czy obraz opisze nam réwniez Chat GPT w wer-
sji 4 zainstalowany np. w wyszukiwarce Bing.
Chata przez Bing testowatem z przegladarka
Microsoft Edge. Aby skorzysta¢ z Chata GPT
najlepiej otworzy¢ strone www.bing. Com. Aby
Chat nie ograniczat nas np. doilosci zapytan, naj-
lepiej zalogowac sie kontem Microsoft. Potem
wystarczy tylko klikng¢ w link Chat i mozemy
juz chatowac z najnowsza forma sztucznej inte-
ligencji. Dla oséb niewidomych szczegélnie

przydatna funkcja to:,dodaj obraz, aby wyszu-
kac¢”. Po wybraniu funkcji mozemy doda¢ np.
zdjecie zapisane na naszym twardym dysku.
Mozemy napisa¢ komende,Opisz obraz, jakby$
opisywat osobie niewidomej”i klikng¢ przycisk
,Przeslij”. Po tej komendzie dostaniemy opis
wystanego zdjecia. Jesli w odpowiedzi bedzie
mato szczeg6téw, mozemy o to dopytac.

Chat GPT4 z mozliwoscig opisu zdje¢ wystepuje
takze w aplikacji Copilot od Microsoftu. Asysten-
ta Copilot mozna uruchomic np. skrétem schift
plus ctrl plus kropka, bedgc w aplikacji Microso-
ft Edge. Asystenta Copilot mozemy pobraé na
naszego smartfona.

Podobnym narzedziem, ktére stuzy do opisow
zdje¢, jest aplikacja Be My Eyes na smartfony.
Aplikacja ta jest dedykowana szczegdlnie oso-
bom niewidomym. Po pobraniu, zalogowaniu
sie i zaakceptowaniu wymaganych zgéd apli-
kacja jest gotowa, by rozpoznawac¢ zdjecia za
pomoca Sl.

Mozemy otworzy¢ interesujace nas zdjecie, klik-
na¢ ,Udostepnij” i wybra¢,Opisz z Be My Eyes”.
Po odczekaniu chwili wygeneruje sie tekstowy
opis zdjecia. Pod opisem jest pole edycyjne,
przez ktére mozemy dopytac sztuczng inteligen-
cje o szczegoty wystanego obrazu. Mozemy tez
otworzy¢ aplikacje Be My Eyes, wybra¢ zaktadke
,Be My Al’, zrobi¢ zdjecie, z reki”klikajac przycisk
.Zréb Zdjecie”. Zdjecie automatycznie przesle
sie na serwery. Po analizie dostaniemy bardzo
szczegotowy opis. Gdyby brakowato nam jakichs
informacji, zawsze mozemy dopytac o nie SI.
Aplikacje opisujace fotografie sa bardzo pomoc-
ne dla oséb niewidomych. Do tej pory zdjecia
byly dla nas tylko plikami zajmujacymi miejsce
w pamieci, teraz mysle, ze mozna pokusic sie
nawet o ich samodzielne ogladanie, co moze
wyzwoli¢ wspomnienia i w kofcu zaczna spet-
nia¢ swoja funkcje nawet dla oséb niewidomych.
Mnie w aplikacji Be My Eyes brakuje naprowa-
dzania gtosowego gdy robimy zdjecia, dlate-
go wygodniej jest je robic¢ aparatem, gdyz tam
jest naprowadzanie ,co widzi wizjer” i pozniej
przestac je do aplikacji Be My Eyes. Brakuje mi

help - wiedzie¢ wiecej nr 103/2024 27



B DOSTEPNOSC NA SERIO

Sztuczna inteligencja w stuzbie osobom z dysfunkcjq wzroku

‘ ‘ Podobnym narzedziem,
ktore stuzy do opiséw zdjec,
jest aplikacja Be My Eyes na
smartfony. Aplikacja ta jest de-
dykowana szczegdlnie osobom
niewidomym. Po pobraniu, za-
logowaniu sie i zaakceptowaniu
wymaganych zgéd aplikacja jest
gotowa, by rozpoznawac zdjecia
za pomoca Sl.

tez opis6w na zywo, ale pewnie w przysztosci
pojawig sie wieksze mozliwosci aplikacji. Be My
Eyes opisuje zdjecia bardzo szczegdtowo, wiec
mysle, ze z powodzeniem mozemy wykorzystac
go np. do szukania pilota czy innych zgubio-
nych przedmiotéw w pokoju. Wystarczy zrobic
zdjecie i czeka¢ na opis. Nawet niewykadrowa-
ne ogarnie wiekszy obszar niz nasze ramiona,
a po kilku prébach zgubiony przedmiot ukaze
sie w kadrze. Wéwczas wystarczy dopytac gdzie
lezy wzgledem innych przedmiotdéw i zacza¢
poszukiwanie zguby. Jest to tatwiejszy sposob
niz przeszukiwanie pokoju,na wtasna reke”

Piszac o sztucznej inteligencji nie sposob nie
wspomniec o asystencie Bard od Google. Aby
zaczyc korzystac z tego rozwigzania nalezy zalo-
gowac sie na stronie: https://bard.google.com/
Logujemy sie oczywiscie kontem Google. Barda,
tak jak GPT, mozemy pytac o wszystko. Mozemy
go wykorzystac¢ do ,burzy mézgow’, zwieksze-
nia kreatywnosci czy produktywnosci. Po zalo-
gowaniu klikamy przycisk ,Wyprébuj Barda”. Po
zaakceptowaniu niezbednych zgéd mozemy
cieszy¢ sie z wirtualnego asystenta opartego
na Sl. Zaletg Barda jest dostep do aktualnych
danych. Bard moze tez odczytac tekst ze zdjecia,
ale nie robi tego tak dokfadnie jak Be My Eyes.
Zeby odczytac tekst, musiatem wysta¢ komuni-
kat Odczytaj tekst ze zdjecia. Aby wystac zdjecie
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Bardowi klikamy przycisk,Otworz okno przesy-
tania obrazu”. Uwazam, ze odpowiedzi Barda s3
bardziej ogdlne. W zaleznosci od sytuacji najle-
piej wykorzystywac oba rozwigzania, czyli od
Microsoftu i Google.

Czy chcemy, czy nie chcemy, zyjemy w cza-
sach, w ktorych sztuczna inteligencja rozwija
sie. Dobrze, jesli stuzy jako np. pomoc dla os6b
niewidomych przy opisywaniu obrazu. Zle nato-
miast, jesli zacznie by¢ wykorzystywana do ztych
celéw. Przewaga Sl nad cztowiekiem jest to, ze
Al ma nieograniczong cierpliwosc¢ i wciaz chce
nam pomagac¢, gdyz tak zostata zaprogramowa-
na. Po drugiej stronie nie ma zywego cztowieka,
wiec nie musimy sie krepowac pokazujac obraz
czy pytajac o rzeczy wstydliwe. Jednak sztucz-
na inteligencja nigdy nie zastapi cztowieka.
Z powyzszego wynika, ze tezy postawione na
poczatku artykutu obronity sie, bo SI mozemy
0 pomoc prosi¢ zawsze, ale na obecna chwile
nie mozemy jej w petni zaufac.

Na mnie najwieksze wrazenie zrobit dodatek do
NVDA Open Al, funkcje opisu zdje¢ i zamiana
mowy na tekst. Nie sposéb w jednym artyku-
le opisac¢ wszystkich mozliwosci i zastosowan
sztucznej inteligencji. Chciatbym, zeby byt on
inspiracja do wymyslania wlasnych zastosowan
Sl w zyciu codziennym.



DOSTEPNOSC NA SERIO W

Po prostu
biata laska

Tomasz Matczak

Tempo rozwoju $wiata zdaje sie wzrasta¢ z kazda
uptywajaca godzina. W skali catej historii ludz-
kosci zaledwie pare chwil temu wznieslismy sie
w powietrze za sprawg wynalazku braci Wright,
a dzis samoloty sg szybsze od dzwieku i zabie-
raja na poktad setki pasazeréw. To samo mozna
powiedzie¢ o progresie, jaki zanotowaty samo-
chody. Jeszcze szybciej rozwija sie branza tele-
komunikacyjna, bo bedace catkiem niedawno
przedmiotem pozadania telefony stacjonarne
to dzi$ niemalze relikt minionej epoki. Kompu-
tery btyskawicznie przeksztatcity sie z ogrom-
nych szaf w niewielkie walizeczki. Pranie polega
dzis$ na wcisnieciu guzika czy przekreceniu pro-
gramatora, a odkurzanie nie wymaga nawet
tego, bo samobiezne urzadzenie wystarczy raz
zaprogramowac, by o odpowiedniej porze samo
wyjezdzato w trase po pokojach. W sklepach
nie ptacimy juz nie tylko gotéwka, nie karta-
mi, a zegarkami i smartfonami. Jeszcze chwila,
a sztuczna inteligencja zacznie sie domagac
praw wyborczych i mozliwosci kandydowania
do parlamentu.

Era analogowych sprzetow ustepuje erze
cyfrowych urzadzen. Ekspansja nowoczesnych
rozwigzan postepuje tak szybko, ze trudno za
wszystkim nadazy¢. Swiat skurczyt sie z ogrom-
nej kuli do rozmiaréw piteczki ping pongowe;.
Informacje z antypodéw docierajg do nas nie-
malze natychmiast.

Na naszym polu z dziedziny tyflo wcale nie jest
gorzej. Pamietam czas, gdy pierwsze screen
readery nie obstugiwaty programu Excel, a syn-
tetyczna mowa przypominata mechaniczny

betkot, znany z filmoéw science fiction. Smartfo-
ny, ktorych tak bardzo obawialismy sie w erze
telefonéw komorkowych z systemem opera-
cyjnym Symbian, nosi dzi$ w kieszeni niemalze
kazda osoba niewidoma. W autobusach i tram-
wajach zapowiedzi przystankow sg na porzadku
dziennym. Coraz czesciej stychac¢ kontrowersyjne
teorie o mozliwym przejsciu alfabetu brajla do
lamusa i cho¢ niektdrzy uwazaja je za wierutne
bzdury oraz tezy na wyrost, to nie da sie ukryc¢,
ze pismo wypukte nie jest juz dzi$ tak popularne
jak kilkadziesiat lat wczesniej.

Mimo wszystko mam wrazenie, ze jest
cos, co opiera sie tej przyttaczajacej sile
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technologicznego rozpedu, co$, co nie chce pod-
dac sie cyfrowej transformacji i wcigz wydaje sie
by¢ analogowe, a jednoczesnie nie do zastapie-
nia, cos, czemu trudno wyrwac swoisty prymat,
czemu nie sposéb wskaza¢ miejsce w szeregu
przezytkéw i co nosi znamiona takiego samego
od poczatku, az do dzis dnia. Celowo napisatem,
Ze nosi znamiona, a nie jest wcigz takie samo,
bo jednakiw tym czyms na przestrzeni dziejow
zachodzity zmiany. Nie tak jednak spektakularne,
jak winnych przypadkach. Jednoczesnie jest to
co$, bez czego, z bardzo nielicznymi wyjatkami,
nie mozna sobie wyobrazi¢ osoby z dysfunkcja
wzroku. Mam na mysli biata laske.

Z pewnoscig przeszta transformacje, bo zmienia-
ty sie choc¢by materiaty, z ktérych byta produko-
wana. Pierwotnie jednolita, dzis mozna jg ztozy¢,
i to na dwa sposoby, a rézne rodzaje rekojesci
czy koncéwek potwierdzaja tylko, ze i ona ule-
gata wptywom nowoczesnosci. Niemniej przy
poréwnaniu metamorfozy biatej laski z innymi
tyflourzadzeniami wyraznie wida¢, ze wciaz
nalezy ja zalicza¢ do ery sprzetéw analogowych.

Nie znaczy to jednak, ze nie podejmowano préb
zmiany tego stanu rzeczy. Wszelkie modyfikacje
miaty zapewni¢ uzytkownikom biatej laski wiek-
sze bezpieczenstwo, wiekszy komfort i wieksza
swobode. Naktadka z elektronicznym kompa-
sem wskazujgcym potnoc byta i chyba wciaz jest
jedna z propozycji. Tyle, ze w otwartym terenie
wiedza o tym, gdzie jest potnoc pewnie sie przy-
daje, jednak w miescie raczej nie o to chodzi.
Oczywiscie nie neguje tego rozwigzania, bo jesli
ktos chce i umie z niego korzystac, to by¢ moze
utatwi mu ono orientacje.

Drugi przyktad to urzadzenia echolokacyjne.
Maja przerézna postac: od naktadek na reko-
jes¢ po przypinane specjalnymi uchwytami
do trzonu. Ich zadaniem jest wychwytywanie
przeszkdd, ktdre sg poza zasiegiem biatej laski,
a wiec tych od pasa w gore. Emiter ultradzwie-
kéw ogarnia przestrzen przed osobg niewidoma,
a gdy natrafi na przeszkode, informuje o tym
wibracjami wyczuwalnymi przez uzytkownika.
Zasada prosta, idea stuszna, gorzej z realiami.
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Urzadzenie ma dziata¢ jak radar i dziata, ale
niestety nie tak, jak zyczytby sobie przemiesz-
czajacy sie cztowiek. Pole dziatania promienia
ultradzwiekow jest tak szerokie, ze laska wibruje
niemal caty czas. Sciana, wzdtuz ktérej porusza
sie uzytkownik, krzesta z boku, a nie na kursie
kolizyjnym i wiele innych elementow jest kwa-
lifikowanych jako przeszkody, ktérymi faktycz-
nie nie sa.

Nie jestem w stanie opisac tu wszystkich préb
modyfikacji biatej laski. Nie znam ich po prostu.
Styszatem o zaawansowanej naktadce na reko-
jes¢, ktora miata wbudowany odbiornik GPS, aby
utatwi¢ nawigacje, styszatem o pomysle na lase-
rowq biatg laske, ktéra zamiast standardowego
ksztattu tyczki miata emitowac z rekojesci pro-
mien lasera i przez to utatwiac przemieszczanie
sie, ale jako$ nie odnotowatem powszechnego
zastosowania tych nowatorskich pomystéw.

Nie wiem co bedzie za kilkanascie czy kilka-
dziesiat lat. By¢ moze biate laski zostang zmo-
dyfikowane, a nowoczesnos¢ pozbawi je dobrze
znanego ksztattu lub catkowicie wyprze z uzytku,
zamieniajac je na bardziej niezawodne urzadze-
nia, ale poki co 6w kawatek kija, ujmuje to bar-
dzo prozaicznie, wydaje sie nie do zastgpienia.
Prostota i niezawodnos¢ to atuty, ktére na dzis sa
za wysokim progiem dla nowoczesnych techno-
logii. Te ostatnie bryluja na wielu ptaszczyznach
codziennego zycia, ba, osiggaja w nich nawet
znaczace sukcesy, lecz biata laska wcigz jest
czyms, bez czego trudno wyobrazi¢ sobie egzy-
stencje oséb z dysfunkcjg wzroku. Ktos kiedys
powiedziat, ze najlepsze s najprostsze rozwig-
zania i biata laska jest tego przyktadem. Trudno
ja zepsu¢, nie musimy jej tadowag, jest gotowa
do uzytku w kazdej chwili, tatwo dostepna, nie-
skomplikowana w obstudze, a jakze pozytecznal
Przez wiele lat nie stracita swojej tozsamosci. Nie
stracifa tez na aktualnosci, bo wciaz sie nig postu-
gujemy. Byta z nami, gdy nie bylismy w stanie
obstuzy¢ komputera, byta z nami, gdy przemijata
era klawiszowych telefonéw komérkowychii jest,
gdy sztuczna inteligencja opisuje dla nas zdjecia.
Czy bedzie zawsze? Tego nie wiem. Wiem tylko,
ze nie wyobrazam sobie bez niej zycia.
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DZzwiekowa rewolucja: implanty
slimakowe dla oséb z dysfunkcja stuchu

Aleksandra Dudek

Postep technologiczny nie tylko zmienia nasze
zycie, ale takze otwiera nowe mozliwosci oso-
bom z r6znymi rodzajami niepetnosprawnosci.
Jednym z najbardziej przetomowych osiaggniec
w dziedzinie wspierania oséb niestyszacych sg
implanty slimakowe, ktére rewolucjonizuja spo-
s6b, w jaki ludzie z dysfunkcja stuchu doswiad-
czajq dzwieku.

Wszczepianie implantow slimakowych (w Polsce
od 1992 r.) radykalnie zmienito mozliwosci terapii
0s6b z zaburzeniami stuchu. W 2002 r. rozpoczat
sie — dzieki Fundacji Wielkiej Orkiestry Swigtecz-
nej Pomocy - Program Powszechnych Przesie-
wowych Badan Stuchu u Noworodkoéw, ktéry
daje mozliwo$¢ postawienia wczesnej diagnozy.
Rodzice dzieci z uszkodzonym stuchem moga
podjac jak najwczesniej dziatania zmierzajace
do zniwelowania lub ztagodzenia skutkéw zabu-
rzen stuchu. Jesli decydujg sie na implantowanie,
dziecko zwykle otrzymuje implant slimakowy

okoto pierwszego roku zycia. Po zaimplantowa-
niu dziecko jest poddane bardzo intensywnemu
procesowi rehabilitacji stuchu i mowy. Wiekszos¢
implantowanych dzieci nie zna jezyka migowe-
goiod poczatku postuguje sie jezykiem méwio-
nym, co daje im szanse na prawidtowy rozwdj
od najmtodszych lat.

Co to sg implanty slimakowe?

To urzadzenia medyczne zaprojektowane dla
0s6b z gtebokim lub catkowitym ubytkiem stu-
chu. Sktadaja sie z czesci zewnetrznej, noszonej
na gtowie (w postaci cewki) lub uchu (przypo-
minajacej aparat stuchowy bez wktadki dousz-
nej) oraz czesci wewnetrznej, wszczepianej
chirurgicznie do $limaka wewnetrznego ucha.
Dziatajg one poprzez przeksztatcanie dzwiekow
w impulsy elektryczne, ktére sg przesytane do
nerwu stuchowego, umozliwiajgc osobom nie-
styszacym percepcje dzwieku.

Rewolucja w zyciu osob niestyszacych

Implanty $limakowe staty sie prawdziwg rewo-
lucjg dla os6b niestyszacych, otwierajac przed
nimi nowe mozliwosci komunikacji, edukacji
i uczestnictwa w zyciu spotecznym. Dzieki tym
urzadzeniom osoby niestyszace moga doswiad-
czy¢ dzwieku w sposéb, ktéry wczesniej byt dla
nich niedostepny, gdyz aparaty stuchowe sa
skuteczne tylko do pewnego poziomu niedo-
stuchu. Przy gtebszym stajg sie nieskuteczne,
dzwieki zlewaja sie ze soba, przestaja byc styszal-
ne i konieczne staje sie wsparcie przy pomocy
czytania z ruchu warg czy jezyka migowego.

Poprawa jakosci zycia

Jedng z gtéwnych korzysci wynikajacych
zimplantéw slimakowych jest poprawa jakosci
zycia 0sOb niestyszacych. Dzieki nim wiele oséb
moze odzyskac zdolnos¢ do komunikowania sie
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ze Swiatem dzwiekow, co przektada sie na lepsze
relacje interpersonalne, wieksze poczucie pew-
nosci siebie oraz wiekszg niezaleznosc.

Wykorzystanie w réznych sferach zycia
Implanty $limakowe znajdujg zastosowanie
w réznych sferach zycia oséb niestyszacych. Od
dzieci uczeszczajacych do szkot, ktére dzieki nim
moga lepiej funkcjonowac w srodowisku edu-
kacyjnym, po osoby doroste, ktore dzieki nim
moga skuteczniej uczestniczy¢ w zyciu zawo-
dowym i spotecznym.

Wyzwania i perspektywy rozwoju

Mimo licznych korzysci, implanty slimakowe sto-
ja rébwniez przed wyzwaniami. Sama operacja
wszczepienia implantu w Polsce jest catkowicie
refundowana przez NFZ, jednak koszty zwig-
zane z utrzymaniem procesora moga utrudnic
niektérym osobom dostep do tej technologii.
Sa to koszty takie jak: dojazdy do placéwki na

‘ ‘ Wszczepianie implan-
tow slimakowych (w Polsce od
1992 r.) radykalnie zmienito
mozliwosci terapii oséb z zabu-
rzeniami stuchu. W 2002 r. rozpo-
czat sie — dzieki Fundacji Wielkiej
Orkiestry $wiqtecznej Pomocy
- Program Powszechnych Prze-
siewowych Badan Stuchu u No-
worodkow, ktory daje mozliwosé
postawienia wczesnej diagnozy.
Rodzice dzieci z uszkodzonym
stuchem moga podjac jak naj-
wczesniej dziatania zmierzajace
do zniwelowania lub ztagodzenia
skutkéw zaburzen stuchu.
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ustawienie procesora - stopniowe jego pogta-
$nianie, rehabilitacja, koszt zakupu specjali-
stycznych baterii, ewentualnie koszty naprawy
procesora czy wymiana na nowy. Innym istot-
nym czynnikiem jest dtugi czas oczekiwania na
operacje wszczepienia implantu. Jednak nie
wszystkie osoby kwalifikuja sie do tego zabiegu.

Dzieki ciagtym postepom technologicznym
implanty slimakowe stajg sie coraz bardziej
zaawansowane, skuteczne i dostepne dla wiek-
szej liczby 0s6b. Zwieksza sie liczba miejsc w Pol-
sce przeprowadzajgca operacje wszczepienia
implantu, co pozwoli zmniejszy¢ czas oczeki-
wania na implant oraz ograniczy koszty dojaz-
déw do placéwki w celu ustawienia procesora,
rehabilitacji, ewentualnej naprawy procesora
czy jego wymiany.

Podsumowanie

Dzwiekowa rewolucja, ktdérg niosg za soba
implanty slimakowe, jest nie tylko krokiem
naprzéd w dziedzinie medycyny, ale takze
ogromnym osiggnieciem dla os6b niestyszacych.
Dzieki nim wiele 0séb moze odzyska¢ zdolnos¢
do styszenia i doswiadczania piekna dzwiekow,
co zmienia ich zycie na lepsze.
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Felieton skrajnie subiektywny

Symfonia zycia

Elzbieta Gutowska-Skowron

Otoczenie blizsze i dalsze, zwtaszcza to poli-
tyczne, nie dostarcza ostatnio zbyt wielu
powodow do satysfakcji. Szczerze mowiac
wywotuje gteboka awersje. W zwigzku z tym
mam dzis do zaproponowania naturoterapie
w moim wydaniu.

Kwiecien i maj to miesigce, podczas ktorych
symfonia zycia brzmi najbardziej donosnie.
Obserwuje to z bliska, jako szczesliwa posiadacz-
ka ogrodu. Lubie ten czas $wiezej, mtodej zieleni
i wiosennego, ptasiego rozgwaru. Nauczytam
sie rozpoznawac sktadowe tego rozgwaru,

przyznaje, ze pomogty mi w tym troche nowo-
czesne aplikacje, zwtaszcza ta do identyfikowa-
nia gtosow ptakow.

Cata zime karmie sikorki ziarnami stoneczni-
ka. Przylatujg bogatki, sikorki ubogie i modre.
W tym roku pojawita sie nawet jedna czubatka.
Wraz z nimi zlatujg sie kosy, sojki i sierpow-
ki. Zdarza sie, ze na positek wpada dostojny
bazant. Sikorki tak przyzwyczaity sie do mnie,
ze nie odfruwaja zbyt daleko, kiedy dosypuje
ziarna do karmnikéw. Podczas lutowego kar-
mienia na chwile zatrzymatam sie w bezruchu,
kiedy na moim ramieniu przysiadt kos, buszu-
jacy w ogrodzie od kilku lat. Rozpoznaje go po
niesfornym piérku, sterczacym na gtowie i po
charakterystycznej frazie w jego trelach. Bo
cho¢ kosy $piewajq podobnie, to jednak kaz-
dy z nich stosuje jaki$ charakterystyczny prze-
rywnik. Moj kos, smiato moge go tak nazwac,
wydaje zawadiacki gwizd i od czasu do czasu
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przenikliwy dzwiek, ktéry jako zywo przypo-
mina dzwiek uzbrajanego alarmu. Wszystkie
okoliczne domy monitorowane sg przez jedng
firme ochroniarska, wiec majg identyczne alar-
my, ktorych dzwiek moj kos nasladuje.

Zima kosy brzmia pospolicie, ich rozbudowane
i niekonczace sie trele zaczynaja sie na poczat-
ku kwietnia, a kofcza w sierpniu. O brzasku
i do ostatnich promieni storica brzmia najpiek-
niej. Zatuje, ze nie moge dotaczy¢ do tekstu
treli koséw, niestety zadne stowa nie moga
oddac¢ ich uroku. Od dwdch lat w poblizu
mojego ogrodu pojawia sie inny $piewak,
drozd. Sadzitam zawsze, ze trele drozda sa
bogatsze od treli kosa. Tak nie jest. Drozd ma
kilka powtarzalnych, rzec by mozna, patentow.
Zapetla je i robi miedzy nimi pauzy, duzo czest-
sze niz w trelach koséw. Nie dalej jak kilka dni
temu wstuchiwatam sie w niezwykty duet kosa
i drozda. Kazdy z nich uprzejmie robit miejsce
drugiemu. Byto to nieprawdopodobne dozna-
nie. Podobnie zachwycajaco brzmiat duet kosa
i sikorki. Podzwaniajac ostro, najwyrazniej cze-
kata na trel kosa, a on odwzajemniat sie cze-
kaniem na jej wiosenne podzwanianie. Kiedy
pisze te stowa, mdj kos siedzi na wierzchot-
ku wysokiego Swierku rosnacego za oknem,
tuz nad nim widac blady jeszcze ksiezyc. Kos
jest zwrécony w strone zachodzacego juz za
horyzont stonca i wprost zanosi sie od spiewu,
stroszac piorka, a jego niewielkie ciato wibruje
radoscig i energia.

Ogréd wiosenny ma swoje wymagania. Kilka
dni temu zregenerowatam trawnik przy uzy-
ciu wertykulatora. Zadanie nietatwe, ale rados¢
z pracy na $wiezym powietrzu jest ogromna.
| nie psuje jej perspektywa grabienia wydar-
tej, sfilcowanej darni, ktérg trzeba nastepnie
zapakowac do workow i przygotowac do prze-
kazania firmie wywozacej odpady. Wiosenna
szklarnia tez ma swoje wymagania. Trzeba
wzbogacic ziemie obornikiem, ktéry nie pach-
nie zbyt tadnie, za to pyszna bedzie w sierpniu
z6tta fasolka szparagowa, we wrzesniu zbiore
wonny, wiasny czosnek, a juz w czerwcu bedzie
mozna skubac $wiezy tymianek.
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‘ ‘ Sikorki tak przyzwyczaity
sie do mnie, ze nie odfruwaja
zbyt daleko, kiedy dosypuje
ziarna do karmnikéw. Podczas
lutowego karmienia na chwile
zatrzymatam sie w bezruchu,
kiedy na moim ramieniu przy-
siadt kos, buszujacy w ogrodzie
od kilku lat. Rozpoznaje go po
niesfornym pidrku, sterczacym
na gtowie i po charakterystycz-
nej frazie w jego trelach.

Ziemia w moim ogrodzie jest bardzo stabej
jakosci i kwasna. Dobrze rosng na niej jedynie
drzewa iglaste i iglaste krzewy. Zakwaszenie ma
jednak swoje dobre strony. Pod sosnami, juz
w sierpniu, pojawiajg sie maslaki. Czasem zbie-
ram ich naprawde sporo. Niestety jednak wszel-
kie rosliny kwitngce musze hodowad w duzych
donicach, ze zmiennym powodzeniem. Ubie-
gtego lata pieknie zakwitty lilie - r6zowa, zo6tta
i pomaranczowa. W tym roku cze$¢ przemarzta,
wiec nie beda raczej cieszy¢ oczu. Na niewielkim
skalniaku posadzitam niewymagajace rozchod-
niki. Kazdy z gatunkéw kwitnie w innym miesia-
cu, wiec cata wiosne i lato skalniak jest kolorowy.

Obcowanie z natura, zwtaszcza wstuchiwanie
sie i wpatrywanie w wiosenng symfonie zycia,
wprowadza mnie w stan wewnetrznego porzad-
ku i harmonii. Dla mnie jest to nieodzowne,
zwtlaszcza kiedy mam wrazenie, ze $wiat wokot
oszalat. Zawsze wowczas na mysl przychodzi
mi odnaleziony gdzie$ cytat, ktérego autora
nie znam: ,Natura jest dla mnie miejscem, kt6-
re zawsze daje mi spokdj ducha. Kazda kropla
rosy, kazdy kawatek kory, kazdy listek sg dla mnie
oknem do innego swiata, swiata, ktory jest tak
samo prawdziwy jak nasz, ale ktéry jest niewi-
dzialny dla wielu z nas”.
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Swiadkowie
historii

W naszej pamieci wcigz zywe sg dramaty, ktore
dziaty sie podczas drugiej wojny Swiatowej. Nie
pozwalaja nam o nich zapomnie¢ ludzie, kté-
rzy widzieli to wszystko na wtasne oczy. Dzieki
nim zywe sa w nas obrazy przestuchan przez
gestapo, zycie wieznidw za drutami obozow
oraz deportacje w gtab Rosji lub do dalekiego
Kazachstanu. Ze swiadkami historii wiele roz-
mow prowadzit méj kolega, z zawodu i pasji
historyk. Zgodzit sie na rozmowe o mitosci do
tej dziedziny nauki oraz o nagraniach majacych
na celu utrwalenie faktéw z przesztosci.

Grzegorz Mruk: Jestem z wyksztatcenia histo-
rykiem. To troche nietypowe, bo jestem niewi-
domy, a niewidomych historykoéw rzadko sie
spotyka.

Marta Warzecha: Kto w Tobie zaszczepit
mitos¢ do historii?

GM: Zainteresowanie historig zaczeto sie juz
w dziecinstwie, kiedy to do klas czwartych
szkoét podstawowych wprowadzono historie
jako przedmiot. W czasie wakacji, kiedy miatem
dziesiec¢ lub jedenascie lat, dowiedziatem sig, ze
w mojej rodzinnej miejscowosci jest cztowiek,
ktéry byt oficerem drugiego korpusu generata
Andersa. Trafit tam z rosyjskiej niewoli, juz po
amnestii na mocy Sikorski-Majski. Zanim dostat
sie do niewoli byt zotnierzem kampanii wrze-
$niowej. Kiedy miatem czternascie lat, na sta-
rym kasetowym magnetofonie zrobitem swoje
pierwsze nagranie — z tym wiasnie cztowiekiem.
Byt przygotowany, gdyz podczas swoich perype-
tii zyciowych robit zapiski, totez rozmowa poszta
sprawnie. Chtop ze wsi, a miat tyle do powie-
dzenia! Widziat rézne kraje, bo trzeba wiedzie¢,

ze Armia Andersa przebyta dtugi szlak bojowy.
Moj rozmdweca z Armig przeszedt Rosje, dotart
do Iranu, gdzie formowato sie wojsko, potem
byly Indie, a péZniej kraje afrykanskie, jak Egipt.
Po catym bojowym szlaku celem Armii Andersa
byto Monte Casino. Moja przygoda z zotnierzem
drugiego korpusu zaowocowata dtuga przyjaz-
nig z historig, a takze studiami historycznymi.

Jeszcze w czwartej klasie powiedziatem do
mojej siostry:,Zobaczysz, kiedys bede studiowat
historie”. Wybratem kierunek: historia kosciota.
Na studiach w historie kraju i Swiata byty wple-
cione dzieje chrzescijanstwa w Europie, ktore
miato silne korzenie kosciota katolickiego.

MW: Myslates o pracy w szkole?

GM: Kiedy zdawatem egzamin z historii XX wie-
ku, zainteresowat sie mng profesor, u ktérego
pisatem prace magisterska. Pewnego razu
zaproponowat mi prowadzenie warsztatow
ze studentami na tematy ogolnohistoryczne:
badania historyczne, historia historiografii oraz
metodologia historii. To sg istotne zagadnienia,
ktére kazdy historyk musi znac.

MW: Miates praktyki w szkole? Marzytes
o takiej pracy?

GM: W ramach studiéw uzyskatem dyplom peda-
goga niezbedny do pracy w szkole oraz tyflo-
pedagoga, poniewaz bratem pod uwage prace
w szkole na Tynieckiej. Studium pedagogiczne
obligowato do praktyk w placéwce o$wiatowe;j.
Mogtem zobaczy¢ mtodziez w naszej szkole
i uznatem, ze za moich mtodzienczych lat inaczej
sie zylo. Prowadzitem lekcje w podstawodwce,
gimnazjum i liceum. Praktyki mielismy w parach.
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MW: Czy wsrod miodziezy bylo duze zainte-
resowanie historia?

GM: Najwieksze doswiadczenie mam z mtodzie-
z3 studencka, ktéra w wiekszosci okazywata
zainteresowanie przedmiotem studiéw. Zdarza-
ty sie jednak przypadki, ze kiedy przychodzito do
egzaminu, to jai kolega, ktory stuzyt mi pomoca,
szczegOlnie przy wpisywaniu zaliczeri, dumali-
smy, co ten student robi na tym kierunku...

MW: Przejdzmy zatem do Twojej pracy
badawczej. Poczynites wiele bezcennych
nagran, w ktorych ocalites wiele opowiesci
i nazwisk.

GM: Zaczne od tego, ze na warsztatach, kté-
re prowadzitem, poznatem moja obecna zone.
Wyjechalismy z Krakowa na Podkarpacie do
Jarostawia i zatrudnitem sie w radiu. U nas dzia-
ta katolickie radio Fara, ktére ma jeszcze dwie
filie. Ja pracuje w jarostawskiej. Dla radia nagry-
watem reportaze z weteranami wojennymi. To
byto piekne przezycie, szczegdlnie wtedy, kie-
dy poznawatem ludzi wykazujacych sie dobra
pamieciag - przekazywali bezcenne relacje ze
swojego wojennego zycia. Prowadzitem roz-
mowe z wiezniarka Ravensbruck. Pani Osiczko
przed wojng byta harcerka. W czasie wojny, jako
mioda dziewczyna i harcerka, angazowata sie
w konspiracje. Zostata zdemaskowana i aresz-
towato jg gestapo. Wywieziono jg do Lublina
i uwieziono w Zamku Lubelskim. Stamtad zosta-
ta przewieziona do Ravensbruck. Moja rozmow-
czyni znata sie z profesor Wanda Péttawska,
przyjaciotka Jana Pawta Il. Niestety ta pani juz
nie zyje. Na szczescie udato mi sie nagra¢ dwie
obszerne rozmowy. Przeprowadzitem wywiad
z wiezniem obozu Sachsenhausen. Zanim tam
trafit, przebywat przez pewien czas w Oswie-
cimiu. Nazywa sie Kazimierz Kope¢, mieszka
w Jarostawiu i dozyt pieknego wieku — dzis ma
99 lat. Pan Kazimierz miat dobrg pamiec i pieknie
mnie i mojej zonie opowiedziat swoja historie.
Rozmawiatem réwniez z osobami deportowa-
nymi przez NKWD w gtab Rosji. To byty wielkie
dramaty tych ludzi, ale niewatpliwie opowiesci
te sg bezcenne. Bardzo pomogta mi moja zona,
ktéra wozita mnie na wszystkie spotkania. Sama,
bedac z wyksztatcenia historykiem, takze brata
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w rozmowach czynny udziat, doktadajac swoje
pytania. W radiu miatem kolezanke, ktéra mon-
towata moje reportaze, by mozna je byto pusci¢
na antenie.

MW: Prowadzisz audycje autorskie?

GM: Ostatnio realizowatem cykl audycji poswie-
conych ojcom polskiej niepodlegtosci. Byli to
najwieksi liderzy, ktérzy dazyli do wolnej Polski.
Opowiadatem o Joézefie Pitsudskim, Romanie
Dmowskim, Ignacym Paderewskim, Ignacym
Daszynskim czy o Wojciechu Korfantym. Wiado-
mo, ze kazda z tych postaci wniosta swoj wktad
w odbudowe Polski.

MW: Pracujesz nad innymi, rownie ciekawymi
programami?

GM: Owszem, tworze cykl audycji, ktéry poswie-
cam papiezom. Ten temat jest bardzo obszerny,
wiec skupiam sie na papiezach z XIX i XX wieku.
Bedzie dziesie¢ tych biograméw. Zawsze mowie
prostym jezykiem, tak by kazdy mnie rozumiat.

MW: Prowadzisz jeszcze rozmowy ze Swiad-
kami wojennych dramatow?

GM: Juz nie. Wielu moich rozméwcoéw nie zyje.
Pani Osiczko zmarta pie¢ lat temu i ja z zona
bylismy na jej pogrzebie. Miata piekny i patrio-
tyczny pogrzeb. Pan Bartoszko rowniez nie zyje.
Nie wszystkie wywiady udato nam sie prze-
prowadzi¢. Trudno rozmawiac z kims, kto ma
luki w pamieci. Nie byty to stracone chwile, ale
przykro, gdy nie mozna zrekonstruowac czyjejs
historii.

MW: Mito was przyjmowano?
GM: Oczywiscie, wszyscy byli bardzo przyjaznie
nastawieni.

Piekna i owocna byta praca mojego kolegi,
Grzegorza Mruka. Oby$my wszyscy potrafili
doceni¢ naszych dziadkéw i pradziadkow, od
ktérych mozemy wiele sie nauczy¢ i dowiedziec¢
o minionych czasach. Historia bowiem to nie
podrecznik, lecz osoby, ktére pamietajg wyda-
rzenia z tamtych dni.
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Ojciec syna z niepetnosprawnoscia

Krystian Cholewa

Tata urodzit sie 19 wrzesnia 1950 roku. Jego
ojciec, czyli moj dziadek, byt cieslg i pracowat
we Wroctawiu. Matka zajmowata sie domem
i gospodarstwem rolnym. Duzy wptyw na
wychowanie mojego taty mieli dziadkowie.
Od najmtodszych lat czytali mu bajki. Juz jako
uczen pierwszej klasy szkoty podstawowej
stuzyt do mszy Swietej. Petnit rowniez funkcje
koscielnego poprzez przygotowanie mszatu
oraz otwieranie i zamykanie swiatyni. Gdy miat
14 lat, tata rozpoczat nauke zawodu slusarza
w szkole zawodowej w Krapkowicach. Pomagat
swojej mamie w pracach w gospodarstwie rol-
nym, gdyz jego tata szybko zmart. Jednoczesnie
pracowat zawodowo i ksztafcit sie wieczoro-
wo. Uzyskat wyksztatcenie srednie techniczne
i zostat technologiem. Miat znakomity zmyst
kresdlarski. Wykonywanie rysunkéw technicz-
nych nie stanowito dla niego zadnego proble-
mu. Jednak najwiekszym marzeniem mojego
taty byto wstapienie do wojska. Jego koledzy
robili wszystko, aby tam nie trafi¢, natomiast
ojciec przyjat nad wyraz entuzjastycznie fakt
powotania do stuzby wojskowej. Cwiczyt na
poligonie, pisat dzienniki i sporzadzat rapor-
ty. Przetozeni byli z niego bardzo zadowoleni.

Chciat pozosta¢ w jednostce na state, jednak
wzgledy osobiste spowodowaty, ze z wojskiem
nie zwigzat swojej przysztosci. Po powrocie
z wojska rozpoczat prace jako $lusarz w zakta-
dach mechanicznych, przepracowat w nim cate
zycie. W miedzyczasie poznat mojg mame.

Po kilku latach znajomosci zawarli sakramental-
ny zwigzek matzenski. P6Zniej pojawitem sie na
$wiecie ja. Gdy rodzice zauwazyli, ze méj roz-
woj jest nieprawidtowy, od razu zaczeli szukac
pomocy poza wojewédztwem opolskim. Tata
nie miat doswiadczenia jako kierowca, ponie-
waz egzamin na prawo jazdy zdawat jeszcze
w matym miasteczku w latach 70. XX wieku, a do
pracy dojezdzat autobusem zaktadowym. Wta-
sny samochdd posiadat dopiero od roku 1983.
Kierowanie samochodem nigdy nie sprawiato
mu przyjemnosci, ale po Wroctawiu, Trzebnicy,
Bytomiu, Katowicach, Krakowie poruszat sie jak
zawodowy kierowca czerwonym fiatem 126p,
ktory na poczatku lat 9o. byt krélem na polskich
drogach.

Wszystko robit z mysla o mnie, swoim synu
z niepetnosprawnoscia, by poprawi¢ mi komfort
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zycia. Dopiero po dwéch latach tutaczki od
Wroctawia az po Krakéw lekarz pediatra na Gor-
nym Slasku postawit diagnoze, ktéra brzmiata
nastepujaco: ,Dzieciece porazenie mozgowe”
i dodat, ze nie wiadomo czy w ogdle bede
chodzit w przysztosci i z pewnoscia bez kilku
operacji sie nie obejdzie.

Wiele dzieci z niepetnosprawnoscig wycho-
wuje sie w niepetnej rodzinie, bez ojca. Kie-
dy mezczyzna dowiaduje sig, ze jego nowo
narodzone dziecko nie jest i nigdy nie bedzie
w petni sprawne, czesto sie wycofuje, ucie-
ka i odchodzi. Nie jest w stanie udzwigna¢
ciezaru, ktory na niego spadt. Moj ojciec byt
catkiem inny. Zawsze wspierat zarbwno mame,
jak i mnie. Kiedy mama ustyszata diagnoze,
zatamata sie. Ojciec byt przy niej, pocieszat jg,
mowit, ze nawet lekarze do kornca wszystkiego
nie wiedza. Przeciez jest jeszcze sita wyzsza.
Nigdy sie nie oszczedzat, takim go pamietam.
Zawsze ciezko pracowat od rana do wieczora,
ponad swoje mozliwosci. Byt dla nas prawdzi-
wa ostojg w trudnych momentach zycia. Nie
zwracat uwagi na przeciwnosci losu — upatl,
Sliskie drogi, jazda bez kota zapasowego, zme-
czenie po catym tygodniu pracy. Zawsze szukat
pomocy dla mnie. Dzisiaj juz zaden kierowca
nie wyrusza w nieznang podréz bez nawigacji
w telefonie, ktéra krok po kroku prowadzi do
celu, jednak trzydziesci pie¢ lat temu nie byto
takich udogodnien technologicznych, a jedy-
nym drogowskazem, by dojechac szczesliwie
i bezpiecznie do celu, byta papierowa mapa
drogowa, podpowiedzi kolegéw z pracy czy
pomoc przechodniow.

Pamietam niebezpieczna sytuacje drogowa gdy
wracalismy z konsultacji lekarskich: jedziemy
sobie spokojnie w piatkowy wieczér, zapa-
da zmierzch, az tu nagle w niedozwolonym
miejscu przez ruchliwg ulice przebiega mtoda
dziewczyna. Cate szczescie, ze tata w pore zda-
zyt zahamowac i nikomu nic nie stato. Ojciec
nigdy nikomu nie odmawiat pomocy, szcze-
golnie osobom starszym i potrzebujagcym. Sam
nigdy nikogo nie prosit o pomoc. Mieszkamy
na terenach wiejskich, wiec odkad pamietam,
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zawsze pomagat catej naszej rodzinie przy zni-
wach w okresie letnim. Byt nawet w stanie wzig¢
urlop wypoczynkowy, jezeli byta taka koniecz-
nos¢. Nie mielismy wtasnego gospodarstwa rol-
nego ze wzgledu na mojg niepetnosprawnosc.
Tata zawsze powtarzat, ze nie bytoby czasu na
moja diugotrwata rehabilitacje. W czasie swo-
jego urlopu wypoczynkowego wyjezdzat do
pracy sezonowej przy zbiorze szparagéw do
naszych zachodnich sagsiadéw, by zarobi¢ na
moja rehabilitacje, ktora byta bardzo kosztowna.
W ciagu roku musiat by¢ na miejscu, ponie-
waz czesto wyjezdzat ze mnag na konsultacje
do klinik na terenie catej Polski. Gdy bytem
z mamg na turnusie rehabilitacyjnym, ojciec
potrafit przemierzy¢ setki kilometréw w bardzo
trudnych warunkach atmosferycznych zimg,
gdy sniegu byto po kolana. Zawsze znajdowat
czas, by mi poméc w odrabianiu lekcji z mate-
matyki lub naprawie mojego samochodziku.
Gdy rozpoczatem terapie mowy i jakania, tata
jezdzit ze mna do Warszawy na comiesieczne
spotkania. Motywowat mnie do dziatania. Tata
byt jak swiety Jézef, poniewaz mato méwit,
a duzo dziatat. Byt skromny, prawy i pobozny.
Miat swoje twarde zasady, ktorych trzymat sie
przez cate zycie. Duzg wage przywigzywat do
porzadku i punktualnosci. Jego najwiekszym
hobby byta pitka nozna. Jako mtody chtopak
byt pitkarzem w lokalnej druzynie, a pdzniej
jego prezesem. Przez ostatnie lata jezdzilismy
razem na mecze lokalnej druzyny pitkarskiej.
Ciezka praca odbijata sie na jego zdrowiu. Gdy
ojciec potrzebowat wsparcia, ja w tym okresie
ztamatem reke, ale w miare mozliwosci poma-
gatem mu w codziennym funkcjonowaniu, na
ile zdrowie mi pozwalato.

Choroba przewlekta taty trwata do 1 kwietnia
2018 roku. W tym roku mineto juz 6 lat, odkad
mojego ojca nie ma wsréd nas. Tato, dziekuje ci
za kazdy dzien, za kazda chwile, ktéra mogtem
spedzi¢ z tobg, za lata poswiecen i wyrzeczen
na rzecz poprawy mojego stanu zdrowia.
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Wiosna - idealny czas na
aktywnosc¢ fizyczng na tonie
natury!

Aleksandra Marciniak

Od wiekéw konie i ludzie sg ze sobg bardzo zwia-
zani. Pierwotnie koni uzytkowano do transportu
ludzi i ciezkich towaréw oraz polowan. Rozwdj
ludzkosci spowodowat, ze ich znaczenie caty
czas rozwijato sie i urosto do naprawde wysokiej
rangi — ale o tym za chwile. Pozostajac w histo-
rii konie byty tez symbolem witadzy i bogac-
twa, bowiem nie kazdy mogt sobie pozwolic
na posiadanie takiego zwierzecia. Niezasta-
pione byty rowniez w czasach wojen, podczas
turniejow i bitew. Ich sita i masa pozwalaty na
to, by mie¢ znaczng przewage nad wrogiem.

Wraz z rozwojem rolnictwa réwniez tam znala-
zly swoje miejsce i do teraz pomagaja ludziom
w tej branzy.

Dzisiaj konie sg traktowane nie tylko jako zwie-
rzeta pracujace, ale jak przyjaciele rodziny
- niczym psy, tylko zdecydowanie wieksze. Nie-
odtacznie towarzysza nam w rekreacji, sporcie
i terapii, ponadto pomagajg stuzbom munduro-
wym dbac o bezpieczenstwo obywateli. Relacje
miedzy ludZzmi a koimi potrafig by¢ naprawde
zazyte, pojawiaja sie w nich emocje i wiezi.
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Wiosna - idealny czas na aktywnosc

Warto zatrzymac sie przy dziedzinie terapii
z koAmi - hipoterapii. Wykorzystuje sie tu inte-
rakcje z koniem, by poprawi¢ zdrowie fizyczne,
emocjonalne i psychiczne. Nalezy pamieta¢, ze
w tej dziedzinie gtdéwnie praca wykonywana
jest z terapeuty, kon jest tylko albo az pomoc-
nikiem. Hipoterapia w ujeciu poprawienia zdro-
wia fizycznego daje pacjentom zwiekszenie sity
miesniowej, rownowagi, koordynacji ruchowej
i elastycznosci. Kon znajdujacy sie w ruchu sty-
muluje miesnie jezdzca. Ta metoda $wietnie
sprawdza sie w przypadku oséb dotknietych
urazami lub przy porazeniu mézgowym. Emo-
cjonalnymi korzysciami hipoterapii jest naucza-
nie budowania zaufania, poprawa samooceny
oraz radzenie sobie ze stresem. W przypadku
0s6b, z ktérymi jest ograniczona komunikacja,
konie sa doskonatym srodkiem do nawigzywa-
nia kontaktu.

Hipoterapia czesto organizowana jest w gru-
pach, dzieki czemu pacjenci moga dodatkowo
rozwing¢ umiejetnosci takie jak funkcjonowanie
w spoteczenstwie czy empatia. Nalezatoby tez
wspomnie¢, ze do hipoterapii wykorzystuje sie
tylko konie, ktére sg do tego przystosowane,
czyli maja predyspozycje. Kazdy z nich ma swoj

‘ ‘ Dzisiaj konie sg traktowane
nie tylko jako zwierzeta pracuja-
ce, ale jak przyjaciele rodziny -
niczym psy, tylko zdecydowanie
wieksze. Nieodtacznie towarzysza
nam w rekreacji, sporcie i terapii,
ponadto pomagajg stuzbom mun-
durowym dbac o bezpieczenstwo
obywateli. Relacje miedzy ludZmi
a konmi potrafig by¢ naprawde za-
zyte, pojawiajg sie w nich emocje

i wiezi.
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charakter, podobnie jak ludzie. Dzieki temu, ze
do zaje¢ wybiera sie tylko te niezwykle zréwno-
wazone, sg one tez sympatyczne i pacjent ma
chec rozwijania budowanej relacji. Nie istnieje
jeden schemat prowadzania zaje¢ hipoterapii,
poniewaz kazdy przypadek jest zupetnie inny
i nalezy dostosowac program do potrzeb danej
jednostki.

Kolejna, coraz bardziej popularng dziedzing
zwigzang z tymi pieknymi zwierzetami, jest
rekreacja konna. Przynosi nie tylko ogromna
satysfakcje, ale tez wspiera zdrowie fizyczne
i psychiczne. Podczas jazdy konnej pracujg mie-
$nie w catym organizmie, tacznie z tymi gtebo-
kimi, ktore sg wsparciem dla naszego szkieletu.
Dzieki temu ciato staje sie bardziej elastyczne
i silne. Rozwija sie tez rbwnowaga. Ogromnym
plusem jest rowniez fakt, ze przy doborze odpo-
wiednich gabarytéw konia moga jezdzi¢ osoby
znadwagga i dzieki treningom wspiera¢ powrot
do odpowiedniej masy ciata oraz poprawi¢ ogol-
ng kondycje.

Jezdziectwo to sport uprawiany gtéwnie na
$wiezym powietrzu, w zasadzie zawsze z dala od
miejskiego zgietku. Rekreacyjnie mozna jezdzi¢
po specjalnie przygotowanym placu, po lasach
i fakach oraz w sezonie zimowym w dostoso-
wanej gabarytowo hali. Rekreacja konna jest
tez doskonatym pomystem do spedzania czasu
z przyjaciétmi, poniewaz osrodki jezdzieckie
oferuja zajecia grupowe.

Dzieki koniom mozna nawigza¢ nowe relacje
miedzyludzkie. Nic tak nie faczy jak wspdlna
pasja. Rekreacja doskonale rozwija w dzie-
ciach poczucie empatii oraz obowiazku opieki.
To nastepne pozytywne aspekty — tym razem
edukacyjne.

Kolejng i zdecydowanie najbardziej popular-
ng w Polsce dziedzing jezdziectwa sg skoki
przez przeszkody. Jest to dyscyplina niezwykle
emocjonujaca i podnoszaca adrenaline. To juz
zaawansowany poziom jazdy konnej, wyma-
gajacy bardzo wysokich umiejetnosci jezdziec-
kich i dobrze rozwinietej wspotpracy miedzy
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jezdzcem i koniem. Do skokow nalezy nie tylko
odpowiednio przygotowac jezdzca, ale i konia.
Zwierze musi by¢ zdrowe, w dobrej kondyciji, gib-
kie i elastyczne. Nalezy pamieta¢, ze w skokach
powstajq duze przecigzenia ze wzgledu na mase
konia, co przektada sie na zwiekszenie ryzyka
wystapienia kontuzji zaréwno u jezdzca, jak
i u konia. Skoki sa bardzo wymagajace, jednak
sq swietnym widowiskiem i przyciggajg wielu
amatorow.

Nastepna - prawie tak popularng dyscypling
jak skoki - jest ujezdzenie. W tym przypadku
cata uwage skupia sie na wykonywaniu réznego
rodzaju figur przez konia, ktére s prowokowane
przez prace jezdzca z jego grzbietu. Podobnie
jak w skokach, istotne sg tutaj bardzo wysoko
rozwiniete umiejetnosci jezdzieckie. Konie sa
uczone reakcji na niezwykle delikatne, czasem
nawet niewidoczne sygnaty jezdzca. Celem
takiej pracy jest osiggniecie harmonii oraz pre-
cyzji. Jezdzcy nie tylko muszg bardzo dobrze
jezdzi¢, ale znac tez biomechanike konskiego
ciata. Bez watpienia ujezdzenie to dziedzina,
ktéra wymaga ogromnej cierpliwosci, spoko-
ju i wytrwatosci w dazeniu do celu. Oczywiscie
nie ujmujac skokom przez przeszkody. Jednak
system oceny oraz wynikéw podczas zawodéw
w tych dwdch dyscyplinach znacznie rézni sie
od siebie.

Istnieje wiele dziedzin jezdziectwa, nieco mniej
popularnych w Polsce. Niezwykle ciekawa alter-
natywa dla skokéw przez przeszkody - gdzie jez-
dziec pokonuje tor sktadajacy sie z kolorowych
stojakow i dragdéw - jest cross, czyli skoki, ale
pokonywany tor jest ztozony z przeszkod imitu-
jacych takie, ktére wystepuja w naturze — ktody,
rowy z woda, krzaki. Wystepuje tu duzo wiek-
sza dynamika jazdy, a co za tym idzie — wieksza
adrenalina.

Istnieje jeszcze miedzy innymi jazda konna w sty-
lu western, wyscigi oraz gra w polo. Western
gtéwnie kojarzy sie z filmami, gdzie kowboje
na koniach podbijali wioski. Niewatpliwie poza
samym jezdziectwem jest to tez styl zycia i ubio-
ru. Wyscigi odbywaja sie na przystosowanych

do tego torach, ktérych w Polsce mamy zaled-
wie kilka. Najbardziej popularne to Stuzewiec
w Warszawie, Partynice we Wroctawiu oraz tor
znajdujacy sie w Sopocie. Ta dyscyplina wywo-
tuje wiele emocji wérod obserwatoréw, bowiem
wiele oséb obstawia za pienigdze, ktéry kon
wygra. Polo to gra zespotowa w parach kon-jez-
dziec polegajaca na trafieniu pitka przy pomocy
dtugich kijow do bramki przeciwnika, siedzac na
konskim grzbiecie.

Jezdziectwo jest dyscypling olimpijska. Wyste-
puje réwniez na paraolimpiadzie - osoby z r6z-
nymi niepetnosprawnosciami moga zmierzy¢
sie w zawodach. System oceniania jest troche
inny niz wsréd oséb bez niepetnosprawnosci.
Dla przyktadu osoby niewidome oceniane sa
nie tylko za osiggniety wynik, ale tez za relacje
z koniem oraz za umiejetnosci. W przypadku
parajezdziectwa, podobnie jak w hipoterapii,
konie musza by¢ niezwykle dobrze dopasowa-
ne i czesto musza by¢ uczone reakgji na inne
sygnaty. Doskonatym przyktadem sg jezdzcy bez
konczyn dolnych, ktérzy nie moga da¢ sygnatu
nogami, a w jezdziectwie to podstawa.

‘ ‘ Kolejna, coraz bardziej
popularng dziedzing zwigzana
z tymi pieknymi zwierzetami,
jest rekreacja konna. Przynosi
nie tylko ogromng satysfakcje,
ale tez wspiera zdrowie fizyczne
i psychiczne. Podczas jazdy kon-
nej pracuja migsnie w catym orga-
nizmie, tacznie z tymi gtebokimi,
ktére sg wsparciem dla naszego
szkieletu. Dzieki temu ciato staje
sie bardziej elastyczne i silne.

help - wiedziec¢ wiecej nr 103/2024 41



B JESTEM... NIEWATPLIWIE WYJATKOWY

Wiosna - idealny czas na aktywnosc

Podsumowujac, jezdziectwo jest niezwykle
rozwijajgcym sportem, przynoszacym wie-
le satysfakcji, pomagajagcym odnalez¢ spokdj
i harmonie w swoim ciele. Oto kilka powodéw,
dlaczego warto jezdzi¢ konno:

1. Aktywnosc¢ fizyczna - jeZzdziectwo pozwala
budowac sylwetke, angazuje wiekszos¢ partii
miesniowych i poprawia kondycje.

2. Psychika - kontakt z naturg i konmi pomaga
rozwija¢ emocje, zredukowac stres i poprawia
nastroj. Obcowanie ze zwierzetami pozwala
sie wyciszy¢ i zrbwnowazyc.

3. Terapia - jazda konna jest Swietnga terapig
dla 0séb z réznego rodzaju schorzeniami fi-
zycznymi, psychicznymi oraz sprzezonymi.

4. Budowa relacji - szczegélnie w wieku dzie-
ciecym, gdy uczymy sie funkcjonowac w gru-
pie i zaczynamy rozumiec czym jest zaufanie,
kontakt z koniem pomaga rozwija¢ umiejet-
nosci interpersonalne.

5. Nauka cierpliwosci — praca ze zwierzetami,
niezaleznie jakimi, wymaga niezwyktej cier-
pliwosci w dazeniu do celu, powtarzalnosci
oraz doceniania malutkich krokéw do przodu
- w tym sporcie kazdy, nawet najmniejszy,
ma ogromne znaczenie w dalszym rozwoju.

6. Pobyt na swiezym powietrzu — mieszkajac
w miastach mniejszych i wiekszych czesto
brakuje nam dostepu do Swiezego, czystego
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powietrza, a dzieki przebywaniu z koAmi
mamy szanse poby¢ na tonie natury, z dala
od smogu.

7. Adrenalina — w dalszym etapie rozwijania
umiejetnosci mozemy wzig¢ udziat w za-
wodach, ktére pobudzajg adrenaling, che¢
zdrowego wspotzawodnictwa, a przy tym
doskonata zabawe i gigantyczng satysfakcje,
gdy uda nam sie poprawnie wykonac¢ wszyst-
kie elementy, nad ktérymi pracowalismy tak
dtugo.

8. Zawieranie nowych relacji — srodowisko
jezdzieckie jest dos¢ waskie, aczkolwiek
wszystkich taczy jedna pasja, tworzenie wiezi
woéwczas robi sie fatwiejsze, mozna wzajem-
nie wymieniac sie doswiadczeniami.

Jesli miatabym opisa¢ swoje subiektywne
odczucia wzgledem jezdziectwa, to zdecydo-
wanie moge powiedzie¢, ze to, jakim jestem
teraz cztowiekiem, w duzej mierze jest wynikiem
spedzania ogromnej ilosci czasu w konmi. Tre-
ningi jezdzieckie uksztattowaty we mnie swia-
domos¢, ze dazenie do celu wymaga naprawde
duzej dozy cierpliwosci i nie nalezy sie podda-
wac. Uwazam tez, ze mam niezwykle wysoko
rozwinietg empatie. Wiekszos¢ swojego zycia
poswiecitam na rozwdj w kierunku jezdziectwa
i uwazam, ze zadna minuta nie mogtaby by¢
wykorzystana przeze mnie w lepszy sposob.
Uparte dazenie do celu pozwalato mi niejed-
nokrotnie naocznie widzie¢ efekty swojej pracy,
a to chyba najlepsza nagroda, jaka tylko mozna
sobie wyobrazi¢. Konsekwencja w dziataniu data
mi mozliwos¢ zrobienia kurséw, dzieki ktérym
dzi$s moge nauczac tego pieknego sportu. Mimo,
ze ponad 20 lat jazdy konnej przyniosto mi
ogromnie duzg wiedze, to dyscyplina ta, podob-
nie jak wiele innych, jest taka, gdzie wiedza nie
ma konca i bezustannie jg rozwijamy. Z kazdym
kolejnym dniem spedzonym wsréd koni zasta-
nawiam sie, ile jeszcze o nich nie wiem, cho¢
przeciez wiem juz tak wiele. Uwazam, ze to co$
pieknego - moc rozwijac co$, co naprawde sie
kocha i mie¢ sSwiadomos¢, ze nigdy nie natrafimy
na sciane, ktéra zablokuje nam dalszy rozwd;j.
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Podrdzniczy
Must Have

Rafat Kondraciuk

W dynamicznym $wiecie podroze komunika-
Cja publiczna staty sie integralng czesciag zycia
codziennego dla milionéw ludzi na catym swie-
cie. W miastach rozwijajacych sie i rozwinietych
korzystanie z autobuséw, tramwajow, pociagéw
czy metra stato sie nie tylko wygodna opcja, ale
takze czesto niezbednym elementem mobil-
nosci. Jednakze podrézowanie tymi srodkami
komunikacji moze by¢ wyzwaniem, szczegol-
nie dla tych, ktorzy nie sg zaznajomieni z oto-
czeniem, nie znaja lokalnych tras i rozktadéw
jazdy. Na szczescie era cyfrowa przyniosta nie-
zliczone mozliwosci utatwiajace podrézowanie
komunikacja publiczna. Dzieki wszechobecnym

smartfonom oraz bogactwu aplikacji mobilnych
przemieszczanie staje sie tatwiejsze, bardziej
intuicyjne i efektywne niz kiedykolwiek wcze-
$niej. W tym artykule przyjrzymy sie najwaz-
niejszym aplikacjom, ktore sq nieocenionymi
towarzyszami dla kazdego podréznego, od apli-
kacji umozliwiajacych planowanie tras, spraw-
dzanie rozktadéw jazdy, do tych, ktére pomagaja
$ledzi¢ opdznienia i zmiany w trasie. Nasza lista
obejmuje narzedzia, ktére utatwiaja podrézo-
wanie i pozwalaja sie nim cieszy¢. Chciatbym
pokazac kilka ciekawych rozwiazan, z ktérych
sam korzystam. Przejdziemy razem droge od
planowania podrézy po zakup biletow.

Jak skutecznie zaplanowac¢ podréz pocia-
giem lub autobusem jesli jest sie osoba
z niepelnosprawnoscia?

Pierwszym krokiem jest wybor srodka trans-
portu. Wielu przewoznikéw kolejowych i auto-
busowych oferuje udogodnienia dla oséb
z niepetnosprawnosciami, takie jak specjal-
ne wagony czy autobusy niskopodtogowe.
Przed dokonaniem rezerwacji warto sprawdzic¢
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dostepnosc takich udogodnien. W wielu pocia-
gach, zwtaszcza lokalnych, wiekszos¢ kolejowe-
go taboru stanowig juz sktady niskopodtogowe,
bedace swietng alternatywa nawet na stacjach,
gdzie krawedz peronowa jest niska. Na szczescie
zmienia sie to na lepsze i coraz wiecej dworcéw
jest dobrze dostosowanych.

Od czasu przemian ustrojowych w Polsce (po
1989 r.) rosnie liczba miast, miasteczek i wsi, do
ktérych mozliwe jest dotarcie tam wytacznie za
posrednictwem samochodu. Liczace ok. 80 tys.
mieszkancow Jastrzebie-Zdroj od 18 lutego
2001 roku jest najwiekszym miastem w Polsce
pozbawionym dostepu do kolei. Plany inwesty-
cyjne CPK przewiduja przywrdcenie tego miasta
do sieci kolejowej, lecz nieznana jest doktad-
na data.

Aplikacje mobilne, ktore trzeba miec:

= Mobilny rozktad-pkp - na telefony komér-
kowe z systemem Android oraziOS to wyszu-
kiwarka potgczen oferujaca kompleksowy
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serwis informacyjny o podrézy kolejowej.
Obejmuje wszystkich kolejowych przewoz-
nikdw pasazerskich w Polsce, jak réwniez
zdecydowana wiekszos¢ przewoznikéw
europejskich. Bezpfatna aplikacja umozliwia
bezproblemowe wyszukanie potaczenia,
sprawdzenie rozktadu jazdy dla danej stacji
oraz sprawdzenie aktualnej godziny odjaz-
du czy przyjazdu pociagu, uwzgledniajac tez
opOdznienia, ktére zaznaczone sg w aplikacji
w kolorze czerwonym.

PKP.appka - aplikacja umozliwia wyszuki-
wanie potaczen kolejowych bezposrednich
i z przesiadkami w oparciu o rozktad jazdy,
a takze pozwala na zakup biletu na wybrang
trase. Nowoscig jest przewodnik po dworcach,
w ramach ktérego znajdziemy informacje
o infrastrukturze czy ustugach swiadczonych
na dworcu. Z aplikacji uzytkownik dowie sie
réwniez o punktach handlowych, windach,
toaletach, kasach biletowych oraz o udogod-
nieniach dla niepetnosprawnych. Ja uzywam
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jej gtéwnie aby dowiedziec sie czy na mniej-
szych dworcach sa np. kasy biletowe czy
punkty gastronomiczne.

KOLEO - jedna z najpopularniejszych aplika-
¢ji do planowania podrézy i zakupu biletow.
Sam z niej korzystam na co dzien kupujac
bilety. Fajna opcja, aplikacja dziata w bardzo
intuicyjny sposob i mozna za jej pomoca
kupi¢ réwniez bilety okresowe. Aplikacja
nie jest jednak pozbawiona wad. Producent
twierdzi, ze aplikacja ma najnizsze ceny.
Niejednokrotnie sam sie przekonatem, ze
mozna kupi¢ taniej w innej aplikacji. Nowo-
$ciami ostatnich aktualizacji jest mozliwos¢
wybrania miejsca w wagonie. Jest to rozwig-
zanie zaczerpniete z systemow rezerwacji
linii lotniczych. W samej aplikacji podczas
procesu konfiguracji system prowadzi nas
w taki sposéb, ze mozemy dodac swoje znizki
i ulgi. Z perspektywy osob niepetnospraw-
nych jest to bardzo wygodne rozwigzanie,
poniewaz od razu znamy kwote, jakg zapta-
cimy za cala podrdz. Spétka PKP Intercity nie

Kup bilet

szybko i

ma statych cen biletow co oznacza, ze jesli
kupimy bilet wczeséniej lub w ofercie LAST
MINUTE, to mozemy pojechaé pociggiem
»za grosze”. W aplikacji mozna bez problemu
wygenerowac fakture, a w przypadku zmiany
planéw anulowad lub zmieni¢ bilet. Minusem
jest ograniczona liczba oséb (6), dla ktorych
mozemy kupi¢ bilet. By¢ moze takie ograni-
czenie zostanie zdjete po kolejnej aktualizacji.

BILKOM.pl - aplikacja o szerokim zastoso-
waniu. Mozemy w niej sprawdzi¢ aktualny
rozktad, doktadny tori peron, z ktérego odje-
dzie pociag. Mnie stuzy gtéwnie do zakupu
biletéw na pociagi spétki PKP IC. Czasami ma
bardzo konkurencyjne ceny do KOLEO - r6z-
nica moze wynosi¢ nawet 30%.

Portal Pasazera - aplikacja o takiej samej
nazwie jak portal informacyjny, jest jednak
wygodniejsza w uzytkowaniu. Jej najwazniej-
szg cechg jest to, ze w przypadku dtuzszych
podrézy i opdznienia pociggu bez problemu
sprawdzimy przyczyne opdznienia. Przyznam

wygodnie
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szczerze, ze komunikaty potrafig by¢ rézne
i czasami zabawne. Od zwyktych typu,Awa-
ria sieci trakcyjnej” po ,Zwierz na torach”.
Przy okazji opdznien jest najdoktadniejsza
i dane aktualizowane sg co minute. Ponadto
ma przyjazny interface dla oséb stabowidza-
cych pod wzgledem wielkosci czcionek, jak
i samego motywu.

E-Podréznik - to popularny portal interne-
towy oraz aplikacja mobilna stuzaca do pla-
nowania podrézy komunikacja publiczng
w Polsce. Portal ten umozliwia uzytkowni-
kom wyszukiwanie potaczen miedzy réznymi
miastami oraz sprawdzanie rozktadow jazdy
réznych srodkéw transportu, takich jak pocia-
gi, autobusy czy tramwaje. Jest szczegdlnie
przydatna, gdy do danej miejscowosci nie
dociera kolej. Za jej pomoca w wielu przy-
padkach kupimy bilet na autobus. Na bazie
wtasnego doswiadczenia odradzam jednak
zakup biletu na krétkie trasy, poniewaz w bar-
dzo wielu przypadkach zakup biletu bezpo-
$rednio u kierowcy okazuje sie zdecydowanie
tansza alternatywa.

..-:il!‘@.»
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= JAK DOJADE - aplikacja jest popularnym
narzedziem do planowania podrézy komuni-
kacja publiczng w Polsce, szczegdlnie w wigk-
szych miastach takich jak Warszawa, Krakoéw,
Wroctaw, Poznan czy Zielona Géra. Umozliwia
sprawdzenie rozktaddéw jazdy réznych srod-
kow transportu oraz planowanie optymal-
nych tras podrézy. Co wazne, bez problemu
kupimy w niej bilety na komunikacje miejska.
Aplikacja dostarcza informacje o ewentual-
nych opo6znieniach w podrézy oraz zmianach
w rozktadach jazdy. W zaleznosci od miasta
mozemy tez sprawdzi¢ gdzie doktadnie jest
nasz tramwaj czy autobus, uzaleznione jest to
od nadajnikéw GPS zamontowanych w pojaz-
dach. W Zielonej Gérze autobusy miejskie
wyposazone sg w takie nadajniki, dzieki cze-
mu w godzinach szczytu jestem w stanie zlo-
kalizowac autobus.

Podsumowujac, aplikacje mobilne stanowia
niezastgpione narzedzie dla wspétczesnych
podréznych, oferujac szeroki zakres funkcji, kté-
re utatwiajg planowanie i realizacje podrézy. Od
wyszukiwania potaczen, przez zakup biletéw
online, po $ledzenie aktualizacji dotyczacych
opdznien i zmian w rozktadach jazdy, aplikacje
te zapewniaja uzytkownikom wygode, elastycz-
nos¢ i pewnos¢ podczas podrézowania.

Dzieki dynamicznemu rozwojowi technologii
mobilnych oraz stale rosnacej liczbie uzytkow-
nikow, aplikacje te nieustannie ulepszaja swoje
funkcje, dostosowujac sie do zmieniajacych sie
potrzeb podréznych. Przedstawitem tylko kil-
ka z nich, te, z ktérych korzystam na co dzien.
Wraz z postepem technologicznym mozemy
spodziewac sie jeszcze bardziej innowacyjnych
rozwigzan, ktére uczynig podroze jeszcze bar-
dziej przyjemnymi i efektywnymi.

Warto wiec korzysta¢ z dobrodziejstw, jakie
oferujg aplikacje mobilne, aby moc cieszy¢ sie
swoboda podrézowania bez zbednych trudno-
$ci czy stresu. Dzieki nim podrézowanie staje
sie bardziej dostepne, przystepne i komfortowe
dla kazdego podréznego, niezaleznie od celu
i charakteru podrézy.



JESTEM... NIEWATPLIWIE WYJATKOWY B

Blind tenis

— aktywnosé,
rywalizacja,
zabawa

Mateusz Chmielecki

- "f'-'

Uprawianie sportu jest coraz bardziej popularne.
Sport to nie tylko wielkie imprezy, zawodnicy,
nad ktérych forma pracuja sztaby ludzi. Dzisiaj
moze uprawiac go kazdy, choc¢by dla poprawy
wiasnej kondycji i zdrowia. Swiadomos¢, ze brak
ruchu i aktywnosci fizycznej niesie za soba wiele
negatywnych konsekwencji, takich jak choroby
uktadu krazenia, choroby kregostupa czy otytosc¢
sprawia, ze coraz czesciej i chetniej biegamy,
jezdzimy na rowerze, gramy w rézne gry zespo-
towe. Jednak nie tylko troska o zdrowie fizyczne
wzmacnia naszg aktywnos¢. Sport to rowniez,
a moze przede wszystkim dobra zabawa, spo-
tkania ze znajomymi i poznawanie nowych ludzi.

Fajnie, ale jak uprawiac sport nie bedac w pet-
ni sprawnym? Co zrobi¢, kiedy ciato odmawia

postuszenstwa, a mysli i uczucia zniechecaja?
Wystarczy sie rozejrze¢, zapytac, a przede wszyst-
kim chciec. Przyktady? Bardzo prosze, oto kilka
podstawowych: amp futbol, koszykéwka dla
0s0b poruszajacych sie na wézkach, szermier-
ka, strzelectwo. A co z nami, osobami niewido-
mymi czy stabowidzacymi? Aktywnosc fizyczna
zyskuje popularnos¢ wsréd oséb dotknietych
chorobami narzagdu wzroku. Dzisiaj niemal kaz-
da dyscypline sportu mozna dostosowac do
potrzeb oséb niewidomych i stabowidzacych.
Nie bede opisywat catego wachlarza dyscyplin
dedykowanych osobom, ktére majag problemy ze
wzrokiem, chciatbym przyblizy¢ jedna z nich, te,
ktéra ostatnio wzbudzita moje zainteresowanie,
a mianowicie blind tenis.

Jest to tenis ziemny dostosowany do potrzeb
0s6b z dysfunkcjg wzroku. Jego historia roz-
poczetfa sie w Japonii. Jego pomystodawca byt
MioyshiTakei. Zaprojektowat on sprzet potrzeb-
ny do grania w blind tenisa oraz wymyslit zasa-
dy w nim obowiazujace. Jako pierwszy wygrat
16 z 21 mozliwych mistrzostw kraju w Japonii.

Priorytetem byto stworzenie mozliwosci gry
w tenisa ziemnego wszystkim osobom niewido-
mym i stabowidzacym w taki sposéb, aby mogty
one korzystac nie tylko z fantastycznych rezul-
tatow rehabilitacyjnych, jakie mozna osiggnac
dzieki grze w blind tenisa, ale réwniez stworze-
nie warunkéw do czerpania pozytywnej energii
i zwyczajnej zabawy. Dzieki tej grze rozwija sie
takie umiejetnosci jak orientacja przestrzenna,
stuch, poprawia sie koordynacja ruchowa - jest
to sport szybki i wymagajacy dynamicznej reak-
¢ji na sytuacje na korcie.

Sprzet do gry jest nieco inny niz w tradycyjnym
tenisie. Pitka jest wykonana z materiatu gab-
kowego, ktéry nie powoduje zadnych kontuzji
w przypadku trafienia w zawodnika. W srod-
ku pitki znajduje sie piteczka mniejszych roz-
miaréw, wypetniona srutem. Taka konstrukcja
pitki umozliwia osobom niewidomym zlokali-
zowanie jej potozenia, poniewaz przy kazdym
odbiciu wydaje ona grzechoczacy dzwiek.
Zasady w blind tenisie s dostosowane do oséb
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Blind tenis

‘ ‘ Aktywnosc fizyczna zyskuje
popularnos¢ wérod oséb dotknie-
tych chorobami narzadu wzroku.
Dzisiaj niemal kazda dyscypline
sportu mozna dostosowac¢ do
potrzeb oséb niewidomych i sta-
bowidzacych. Nie bede opisywat
catego wachlarza dyscyplin de-
dykowanych osobom, ktére maja
problemy ze wzrokiem, chciatbym
przyblizy¢ jedng z nich, te, ktéra
ostatnio wzbudzita moje zaintere-
sowanie, a mianowicie blind tenis.

z réznymi wadami wzroku oraz oséb niewido-
mych. Co istotne, zasady sg zr6znicowane. Jesli
chodzi o zawodnikow niewidomych oraz ze
szczatkowym widzeniem, dopuszczalne sa trzy
kozty pitki, po ktérych musi nastapic¢ odbicie.
Tenisisci, ktérzy maja uszkodzony wzrok, ale s
w stanie dostrzec pitke, mogg poczekac az pitka
odbije sie dwa razy. Zawodnicy sg przypisani
do roznych kategorii, w zaleznosci od stopnia
uszkodzenia wzroku.

Wyrdznia sie nastepujace kategorie: b1, do ktérej
naleza osoby niewidome oraz kategorie b2i b3,
w ktorej grajg osoby stabowidzace. W kazdym
przypadku rozmiar kortu jest zmniejszony, co
umozliwia szybka reakcje. Linie musza by¢ wyko-
nane z materiatu, ktéry bedzie dobrze wyczuwal-
ny pod stopga, co umozliwia ustalenie swojego
potozenia. Siatka na korcie przystosowanym dla
0s6b z dysfunkcjg wzroku powinna znajdowac
sie na wysokosci 8o cm w srodkowej czesci oraz
85 cm przy stupkach. Rakiety do blind tenisa
maja rézne rozmiary, w zaleznosci od kategorii.
Dla zawodnikéw w kategorii b1 jest to maksy-
malnie rozmiar 23 cali, a dla pozostatych grup
25 cali.
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Istotng réznicg pomiedzy blind tenisem a teni-
sem dla os6b bez wady wzroku jest to, ze w tym
pierwszym obowigzuje bezwzgledny zakaz ude-
rzania pitki bezposrednio z powietrza. Pozostate
zasady sg identyczne jak te, ktére obowigzuja
w tenisie dla 0s6b petnosprawnych. Punkty
przyznaje sie w momencie, kiedy przeciwnik
nie da rady odbi¢ pitki podczas jednej wymia-
ny serii odbic.

Sport jest coraz bardziej dostepny dla oséb nie-
widomych i stabowidzacych. Blind tenisisci sa
w stanie doréwnac petnosprawnym sportow-
com. Pokazuja to chociazby ostatnie zawody
miedzynarodowe, ktére odbyly sie w stonecznej
stolicy Hiszpanii - Madrycie. Podczas zmagan
nasi zawodnicy zdobyli az trzy ztote medale oraz
dwa srebrne. Zawody odbyty sie takze w Pol-
sce w 2023 roku, wéwczas mierzyli sie ze sobg
zawodnicy z takich krajéw jak: Anglia, Argenty-
na, Australia, Niemcy, Francja czy Wtochy.

Tego typu wydarzenia swiadczg o tym, ze blind
tenis rozwija sie w szybkim tempie, a niepetno-
sprawni sportowcy czerpig ogromna satysfakcje
z mozliwosci rywalizacji i osiggania kolejnych
sukceséw. Warto go propagowa¢, warto o nim
mowi¢, warto inwestowac swoj czas i energie.




Zdrowo
(za)sypiaj!

Kamila Wawrzak

Stowem wstepu...

Nie sadze, bym musiata przekonywac o tym,
ze warto sie wysypiac. Wystarczy dowiedziec¢
sie, jakie sg konsekwencje braku lub niedoboru
snu, albo tego doswiadczy¢ - jednak szkoda
na to zdrowia! Pomijajac gorszg koncentra-
cje i brak energii, cierpi na tym m.in. uktad
odpornosciowy, krwionosny i neurologiczny, ale
raczej Cie nie zdziwi, ze wptyw jest odczuwalny
w catym organizmie. Co mozna o efektywnym
$nie powiedzie¢? Nie tylko tyle, ze powinien
trwac okreslona liczbe godzin (zaktada sie sred-
nio 7 godzin dziennie dla oséb dorostych), ale
ze ogromne znaczenie ma takze wydajnosc
snu. Jest to nic innego jak faktyczny czas snu
w poréwnaniu do catego czasu spedzonego
w t6zku. Powstaty utamek mnozymy razy 100%
i otrzymujemy wynik. Dobra wydajnos¢ snu to
minimum 85%.

Dobrze jest wiedzie¢ o tym, ze hormon o nazwie
melatonina, produkowany przez niewielki gru-
czot w mézgu - szyszynke, jest odpowiedzialny
za regulacje naszego snu i czuwania. Co istot-
ne, jej poziom jest modulowany przez Swia-
tto, a dociera ono przez narzad wzroku. Tu
na moment sie zatrzymam, poniewaz osoby,
ktére z réznych przyczyn cierpig na znaczna
dysfunkcje wzroku czy zamiast gatek ocznych
posiadajg protezy, nie maja w takim uktadzie
tatwo. Skoro nie jest przez nich dostrzegane
Swiatto, to w jaki sposéb ich organizm wie, ze
nadchodzi czas odpoczynku? Osoby niewidome
nie bez przyczyny czesto zmagaja sie z pro-
blemami ze snem, w tym z bezsennoscia. Jak
w takim wypadku mozna sie ,ratowac”? Oto6z
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najwazniejsza kwestia to kfadzenie sie spac
o statych porach. Organizm w ten sposob przy-
zwyczaja sie do narzuconego harmonogramu
dnia. Wiadomo, ze aby sen byt efektywniejszy
nalezy unikac obfitych, ttustych positkéw, duzej
ilosci ptynow, alkoholu oraz palenia. Jest to
jak najbardziej prawda, ale czy znasz tez inne
sposoby?

Strategie na lepszy sen - sprawdz!

Mysle, ze choc raz zdarzyto Ci sie mocno czyms$
rozemocjonowac — niekoniecznie mam tu na
mysli wylacznie emocje z gatunku trudniej-
szych, typu smutek, zto$¢, ale takze te uznawane
za pozytywne, czyli np. euforia czy podekscy-
towanie. A co$ takiego moze wywotac¢ chociaz-
by wciggajacy kryminat czytany przed snem
w ramach... relaksu wtasnie! Organizm w obliczu
tak mocnych stanéw emocjonalnych niechetnie
i nietatwo bedzie skory do zasniecia. Co mozna
zrobi¢? Odpowiem przewrotnie — uspokoic sie.
Ale jak? Moze relaksujaca ciepta kapiel przed
snem? Ciepto nie bez powodu jest zalecane,
poniewaz wprowadza ciato w stan relaksu, mie-
$nie rozluzniaja sie, oddech sie uspokaja, mysli
zwalniaja... Do takiej kapieli mozesz dorzucic¢
ptatki magnezowe. Magnez dobrze wchfania sie
m.in. przez skoére, a jego niedobory nie wpty-
wajg dobrze na sen. Podobnie $wietnym spo-
sobem jest masaz. Jesli przynajmniej raz bytes/
bytas chocby na krotkim masazu, to wiesz, ze
bardzo szybko mozna ,0dptynag¢”. Nie mam
na mysli tego, ze od teraz musisz codziennie
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wybiera¢ sie do masazysty lub fizjoterapeuty
przed pojsciem spac. Ani masazu typu ugniata-
nie czy oklepywanie. Sama technika gfaskania
potrafi da¢ zdumiewajace efekty. Nie trzeba
posiadac wiedzy anatomicznej, a gtaskac kazdy
z nas potrafi! Jesli akurat nie ma osoby, ktéra
przed snem mogtaby Cie wspomoc pracg wia-
snych rak, to Ty sam w jakim$ zakresie mozesz
to wykonac.

Lezac na plecach powolnymi ruchami podtuz-
nymi lub okdélnymi gtaszcz brzuch, ramiona,
nogi... Ciato otrzymuje wtedy sygnat zaopie-
kowania i troski. | duzo cieptal Mozna wykorzy-
sta¢ do tego masci/kremy/olejki o konkretnym,
uspokajajacym Ciebie zapachu (uspokajajace sa
np. olejki z lawendy, ze stodkich migdatéw czy
z miety pieprzowej). A skoro juz przy zapachach
jestesmy... nie moge nie wspomniec¢ o aroma-
terapii. Sama posiadam kominek aromatera-
peutyczny w wersji ze $wieczkg, gdzie na gérze

Osoby niewidome nie bez
przyczyny czesto zmagaja sie
z problemami ze snem, w tym
z bezsennoscia. Jak w takim
wypadku mozna sie ,,ratowac’’?
Otéz najwazniejsza kwestia to
ktadzenie sie spac o statych po-
rach. Organizm w ten sposdéb
przyzwyczaja sie do narzuconego
harmonogramu dnia. Wiadomo,
ze aby sen byt efektywniejszy
nalezy unikac¢ obfitych, ttustych
positkow, duzej ilosci ptynow, al-
koholu oraz palenia. Jest to jak
najbardziej prawda, ale czy znasz
tez inne sposoby?
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kominka znajduje sie talerzyk. Talerzyk napetnia
sie wodg i dodaje sie do niej kilkanascie kropel
wybranego olejku eterycznego (Uwaga! Olejek
eteryczny a olejek zapachowy to nie to samo!).
Uspokajajace dziatanie maja olejki eteryczne
np. z melisy, waleriany czy rézy. Po zapale-
niu swieczki i utozeniu jej w centrum komin-
ka wokot rozprzestrzenia sie wybrany zapach.
Oczywiscie sg tez inne rodzaje kominkow.

Przed pojsciem spac warto napi¢ sie (w niedu-
zej ilosci, zeby nie skraca¢ sobie snu nocnym
spacerem do toalety) ziotowej herbaty. Ziota na
lepszy sen zawieraja: owoc dzikiej rézy, gtogu,
miete, lis¢ melisy, rumianek, koztek lekarski,
szyszke chmielu, owoc kopru wtoskiego, lawen-
de. Zanim herbata ziotowa sie zaparzy, mozesz
sprébowac wykona¢ ¢wiczenia oddechowe.
To, jak oddychamy, ma naprawde niebagatel-
ne znaczenie. Mozesz nawet nie zdawac sobie
sprawy, ze oddech krétki i ptytki wprowadza
organizm w stan wiekszego reagowania i goto-
wosci. Nie tylko na zdenerwowanie oddech
pozytywnie zadziata, ale takze na przywotanie
poczucia sennosci. Ponizej przedstawie jedno
z moim ulubionych ¢wiczen przed zasnieciem.

Metoda 4-7-8
Umies$¢ czubek jezyka na gorze na podnie-
bieniu, za gérnymi zebami.

Zamknij usta i powoli wdychaj powietrze
przez nos, liczac do czterech.

Wstrzymaj oddech, liczac w gtowie do
siedmiu.

Wykonaj wydech przez nos lub usta, liczac
w gtowie do o$miu.

Liczenie jest tu bardzo istotne, bo zajmujesz
nim swoéj umyst, ktéry nie moze w tym samym
czasie kierowac uwagi na inne sprawy. Polecam
wykonac co najmniej kilka powtdrzen tego
¢wiczenia. Dla zainteresowanych tematem
oddechu w pofaczeniu z medytacja, polecam
sprébowac trening autogenny Schultza.



Problem chrapania

Czym jest chrapanie, z pewnoscig wiesz. Ale dla-
czego dochodzi do niego u niektorych podczas
spania? W skrécie: podczas snu nasze goérne
drogi oddechowe rozluzniajg sie. Jest to nor-
malne zjawisko, jednakze, jesli ich rozluznienie
jest zbyt duze, dochodzi do opadania m.in.
podniebienia i w konsekwencji - zwezenia drog
oddechowych. Chrapanie moze, cho¢ nie musi,
wigzac sie z konkretnymi schorzeniami, dlatego
gdy ten problem bedzie dotyczyt Ciebie, warto
uda¢ sie do odpowiedniego specjalisty, aby
wykluczy¢ ich wystepowanie. Chrapanie moze
wystepowac z powodu ostabionych miesni jezy-
ka i gardfa, a to jest co$, co mozna zwalczyc
konkretnymi ¢wiczeniami. Przedstawie ponizej
przyktadowe 2 ¢wiczenia na chrapanie:

Naciskaj czubkiem jezyka na podniebienie
i prébuj przesuwac jezyk ku tytowi. Oddychaj
przez nos.

Wystaw jezyk na zewnatrz prowadzac go
w kierunku koniuszka nosa na 10 sekund.

Nie ma limitu czasowego w przypadku tych
¢wiczen. Zeby efekt byt odczuwalny, nalezy
systematycznie je wykonywa¢, najlepiej od kilku
do kilkunastu razy dziennie przez pare minut.

Problem chrapania nie jest problemem btahym.
Osoba zmagajaca sie z nim nie przesypia nocy
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tak jak powinna — mozna uznac, ze $pi nieefek-
tywnie i w zwiazku z tym naraza sie na szereg
przykrych objawoéw.

Jak spa¢ przy bdlach w odcinku
ledzZwiowym?

Stwierdzitam, ze o tym takze warto wspomnie¢,
poniewaz bol w tej okolicy zaburza sen. Oczy-
wiscie tak jak w wypadku chrapania, dobrze
jest skonsultowac sie z dobrym specjalistg zaj-
mujacym sie kregostupem. Jesli jednak wiesz,
ze to raczej efekt wykonywanej przez Ciebie
pracy i np. zmian zwyrodnieniowych, to mysle,
ze ponizej wymienione triki warto znac i zasto-
sowac, by sie wspomaoc.

W przypadku spania na boku - zalecany jest
lewy - warto miedzy kolanami umiesci¢ np. zwi-
nieta kotdre czy poduszke ortopedyczng typu
klin. Jesli $pimy na plecach, warto pod odci-
nek ledzwiowy podktadac niewielkg poduszke
typu jasiek. Nie poleca sie spania na wysokiej
poduszce. Osobiscie polecam przetestowac
poduszke ortopedyczna pod gtowe badz niskie
poduszki. Nie zaleca sie lezenia na brzuchu
— jesli juz jednak chcemy spac w tej pozycji, to
najlepiej z poduszka pod brzuchem, by zmniej-
szy¢ cisnienie miedzykregowe w kregostupie.

Podsumowujac...

Nie przedstawitam oczywiscie wszystkiego,
co moze by¢ pomocne. Z pewnoscig wieloma
innymi sposobami takze mozna sie wspomac,
najlepiej potaczyc kilka réznych metod. Jak wia-
domo kazdy z nas jest inny, stad nie ma uniwer-
salnego sposobu, ktéry podpasuje wszystkim.
Kazdy prowadzi inny tryb zycia, a ma to duze
znaczenie. Zachecam do testowania, sprawdza-
nia, co dla Ciebie moze by¢ najlepsze. O sen
warto dba¢, stanowi w koncu istotng czes¢ zycia
w naszej codziennosci i w duzej mierze to od
niego zalezy, jak bedziemy sie potem czuc za
dnia. Z uwagi na to, ze temat ten jest dla mnie
niezwykle istotny, postanowitam we wroctaw-
skim Tyflopunkcie Fundacji Szansa - JesteSmy
Razem przeprowadzi¢ warsztaty. Z uwagi na
duze zainteresowanie, planuje je powtorzyc.
Zachecam do obserwowania i do uczestnictwal
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Sposoby odtwarzania muzyki

dawniej i dzis

Katarzyna Podchul

Muzyka to pasmo dzwiekdw, ktére majg dobro-
czynny wptyw na cztowieka - tagodza obyczaje,
poprawiajg nastrdj, wywotujg pozytywne emo-
Cje i pomagaja przetrwac trudne zyciowe chwile.
W dawnych czasach, aby rozkoszowac sie dzwie-
kami ulubionej muzyki, trzeba byto zaprosi¢ do
domu muzykow, ktorzy grali na instrumentach
i Spiewali, albo pojs¢ do filharmonii czy teatru.
Wtedy nikt nie myslat, ze technologia bedzie
sie rozwijata w tak zawrotnym tempie, a utwo-
ry bedzie mozna nagrac i potem wystuchac za
posrednictwem odtwarzaczy oraz innych spe-
cjalistycznych urzadzen.

Pierwszym sposobem odtwarzania muzyki byt
wymyslony przezThomasa Edisona w XIX wieku
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fonograf. Sprzet wygladem przypominat tube.
Jednym z zadan urzadzenia byto zapewnienie
osobom niewidomym i chorym dostepu do lite-
ratury i muzyki. Za pomoca fonografu nagry-
wano przeméwienia, ttumaczenia ksigzek oraz
wszelkiego rodzaju literature, czasopisma i gaze-
ty, wiec byt sprzetem wielofunkcyjnym. Jednak
najczesciej uzywano go do odtwarzania muzyki.

Kolejnym urzadzeniem byt gramofon. Wymy-
$lono go w Stanach Zjednoczonych. Gramofon
przeznaczony jest do odtwarzania ptyt winylo-
wych. Dziata dzieki specjalnejigle magnetycznej,
ktéra poprzez drgania wyzwala dzwieki odtwa-
rzanej muzyki. Kiedys byt on niezwyktym wyna-
lazkiem. Dzi$ gramofon ponownie przezywa



Sposoby odtwarzania muzyki dawniej i dzis

KULTURA DLA WSZYSTKICH &

‘ ‘ W dawnych czasach, aby
rozkoszowac sie dzwiekami ulu-
bionej muzyki, trzeba byto za-
prosi¢ do domu muzykéw, ktérzy
grali na instrumentach i spiewa-
li, albo péjs¢ do filharmonii czy
teatru. Wtedy nikt nie myslat,
ze technologia bedzie sie roz-
wijata w tak zawrotnym tempie,
a utwory bedzie mozna nagra¢
i potem wystuchac za posrednic-
twem odtwarzaczy oraz innych
specjalistycznych urzadzen.

swoj renesans, gtdwnie przez kolekcjonerow
oraz ludzi, dla ktérych analogowe, dobre brzmie-
nie stuchanych utworéw ma ogromne znacze-
nie. Obecnie wytwdrnie muzyczne wychodzac
naprzeciw oczekiwan melomanow doko-
nujg masteringu, czyli nowych wersji ptyt
analogowych.

Potem wynaleziono adapter. Urzadzenie swoim
wygladem przypomina gramofon, jednakze ma
mniejsze rozmiary. Urzadzenie z powodzeniem
zmiesci sie na naszych domowych poétkach czy
regatach. Stuzy do odtwarzania ptyt winylowych.
Dzi$ adapter stosuje sie jako przejsciéwka mie-
dzy kilkoma urzadzeniami. Obecnie na rynku
dostepne sg nowsze wersje dawnego adaptera.
Przeznaczone sg do odtwarzania ptyt gramofo-
nowych, a dzieki ich wielofunkcyjnosci istnieje
mozliwo$¢ podtaczenia urzadzenia do sieci Wifi.

Nastepnym sprzetem stuzagcym do odtwarzania
muzyki byt magnetofon szpulowy. Sktadat sie
z dwdch gtowic magnetycznych. Jedna stuzyta
do odtwarzania muzyki, druga do nagrywania
piosenek. Niezbedne byly specjalne tasmy, ktore
nawijato sie na tak zwang szpule. Magnetofon

uzywano nawet podczas sesji nagraniowych
w profesjonalnych studiach nagran. Urzadzenie
to najwiekszg popularnoscia cieszyto sie w cza-
sach komunistycznych, az do lat 8o. XX wieku.
Nagrywane na nim utwory niestety miaty staba
jakos¢, ale w tamtych czasach byty jedynym spo-
sobem posiadania muzyki. Fani nagrywali swoje
ulubione piosenki np. z Radia Luksemburg. Ta
zachodnia stacja radiowa byta oknem na swiat
dla nastolatkéw zyjacych w komunistyczne;j
Polsce. Mo6j tata posiadat w tamtych czasach
wiasny magnetofon szpulowy. Opowiadat, ze
podczas nagrywania ulubionych utworéw na
tasme czasami nic sie nie nagrato, a czesto poja-
wialy sie szumy i trzaski. Posiadanie nagranych
noca utworéw byto dla éwczesnych stuchaczy
bezcenng zdobyczg i zrédtem radosci. Muzyka
z pewnoscig umilata ludziom szarg codzien-
nos¢, dlatego cieszyli sie oni znowego sposobu
odtwarzania piosenek.

Magnetofon kasetowy zdobyt najwieksza
popularnosc¢ w latach 8o. i 90. XX wieku. Sprzet
pokochali szczegdlnie ludzie mtodzi. Kasety byty
lepszej jakosci niz szpule. Na kaseciaku nagrywa-
li moi rodzice. Dobrze pamietam ere kaset. Mia-
ty$my z siostrg do dyspozycji magnetofon Sanyo.
Ja na nim nagratam tylko dwie kasety, pézniej
miatam wtasng wieze, na ktérej nagrywatam
muzyke z radia na kasety, nawet wtedy, gdy
pojawity sie juz odtwarzacze MP3. Nagrywanie
piosenek dawato mi ogromna frajde. Dzisiejsza
mitodziez traktuje ten sposéb jako prehistorycz-
ny, a wtedy nagrywanie z radia ulubionych pio-
senek oraz przegrywanie ich zinnych tasm byto
jedynym sposobem posiadania jakiejkolwiek
muzyki. Tasmy miaty dwie strony: AiB.W sprze-
dazy dostepne byty czyste kasety z mozliwoscia
nagrania 60, 90, 100 i 120 minut. Popularne byty
kasety z bajkami dla dzieci, czytane przez zna-
nych aktorow, a takze z dzieciecymi piosenkami,
ktére Spiewali dwczesni artysci. TasSmy magne-
tofonowe byty nosnikiem, na ktéry nagrywano
ksigzki moéwione dla oséb niewidomych. Nagry-
wane przez aktoréw powiesci literackie oraz lek-
tury szkolne miaty jednak stabg jakos¢. Podczas
stuchania ksigzek na kasetach stychac byto szu-
my i trzaski. Jednak czytelnikom z dysfunkcja
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Sposoby odtwarzania muzyki dawniej i dzis

wzroku z pewnoscia nie przeszkadzaty napo-
tykane niedoskonatosci. Wtedy cieszylismy sie
z mozliwosci czytania ksigzek i stuchania ulu-
bionej muzyki nagranej z radia.

Szczytem marzen 6wczesnej mtodziezy i doro-
stych byt odtwarzacz kaset Walkman. Posiadat
pokretfa i wiele réznych przyciskéw, stuzacych
do przewijania tasmy oraz jej wtaczania. Sprzet
umozliwiat stuchanie muzyki poza domem. Ja

‘ ‘ MJdj tata posiadat w tam-
tych czasach wtasny magnetofon
szpulowy. Opowiadat, ze podczas
nagrywania ulubionych utworéw
na tasme czasami nic sie nie
nagrato, a czesto pojawiaty sie
szumy i trzaski. Posiadanie na-
granych nocg utworéw byto dla
owczesnych stuchaczy bezcenna
zdobyczg i zrédtem radosci.
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takze korzystatam z Walkmana. Gdy spedzatam
dtugie godziny w szkolnej swietlicy, stuchatam
na nim kaset z muzyka oraz ksigzek mowionych.
Dzi$ kasety znowu wracaja do fask. Tasmy sa juz
bardziej nowoczesne, a jako$¢ nagran znaczaco
sie poprawita.

Potem przyszta era ptyt CD, zwanych potocznie
kompaktami, nosnika lepszej jakosci niz kasety
czy szpule. Plyty CD cieszyty sie ogromna popu-
larnoscia. Przegrywalismy muzyke z kompute-
row na kompakty, a takze z ptyt CD na kasety.
Fani kupowali ptyty swoich ulubionych artystéw,
a nos$nik kompaktowy byt bardzo pozadang
nowinka technologiczna. Powstat takze prze-
nosny odtwarzacz ptyt CD - discman. Pozwalat
na stuchanie muzyki poza domem. Urzadzenie
miato niewielkie rozmiary, dlatego bez proble-
mu miescito sie w kieszeni.

Potem przyszedt czas przenosnych odtwarza-
czy MP3i MPg4, tez niewielkich rozmiaréw. Miaty
duza pamie¢. Moglismy na MP3 nagrac z pamieci
komputera, za posrednictwem kabla USB wiele
swoich ulubionych utworéw i cieszy¢ sie z ich
stuchania poza miejscem zamieszkania.

Dzisiaj modne staty sie serwisy streamingowe
oferujace stuchaczom dostep do ogromnej licz-
by piosenek. W naszym kraju najpopularniej-
szym serwisem jest Spotify. Umozliwia stuchanie
ulubionych wykonawcéw za niewielkg kwote.
W Polsce rowniez popularne sg serwisy takie
jak Tidal czy Apple Music. Serwisy streemingo-
we utatwiaja dostep do ulubionej muzyki za
posrednictwem jednego klikniecia w aplikacje
zainstalowana na smartfonie czy tablecie.

W artykule przedstawitam znane mi osobiscie
oraz przytoczone z Internetu sposoby odtwa-
rzania muzyki, poczawszy od wynalezionego
w XIX wieku fonografu. Mam nadzieje, ze star-
szym czytelnikom zakreci sie tezka w oku na
wspomnienie godzin spedzonych przed magne-
tofonem szpulowym czy kasetowym. Mtodsi za$
mogg dowiedziec sie, jak ich rodzice oraz dziad-
kowie umilali sobie czas muzyka odtwarzang na
gramofonie czy magnetofonie.
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Teatr dostepny
dla wszystkich

Anna Haupka

Ustawa o zapewnianiu dostepnosci osobom
ze szczegoblnymi potrzebami z 2019 roku nakta-
da na podmioty publiczne obowigzek wdroze-
nia rozwiazan, ktére pozwola na zwiekszenie
dostepnosci tych instytucji. Obowiazek ten
rébwniez maja realizowac instytucje kultury,
aby umozliwia¢ uczestnictwo w wydarzeniach
kulturalnych osobom z r6znymi rodzajami ogra-
niczen. W ten sposdb realizuje sie postulat tzw.
kultury inkluzywnej, czyli wiaczajacej. W instytu-
cjach kultury oznacza to tworzenie Srodowiska,
ktore jest otwarte i dostepne dla wszystkich,
niezaleznie od wieku, ptci, pochodzenia etnicz-
nego, niepetnosprawnosci czy innych czyn-
nikéw. Dazy sie do eliminacji barier zaréwno
fizycznych, jak i spotecznych, aby kazdy mogt
uczestniczy¢ w zyciu kulturalnym. Inkluzywne
instytucje kultury aktywnie wspieraja réznorod-
nosc¢ i partycypacje, oferujac programy i ustugi
dostosowane do potrzeb szerokiej publicznosci.
W tym artykule przyjrzymy sie jakie dziatania na
rzecz wspierania dostepnosci podejmuje Teatr
Slaski im. Stanistawa Wyspianskiego w Katowi-
cach. Opowiedziata mi o nich Hanna Hochut,
koordynator do spraw dostepnosci, powofana
przez te instytucje.

Teatr Slaski jest wojewddzka samorzadowa
instytucja kultury, najwieksza sceng teatralng na
Gornym Slasku. Jego siedziba miesci sie w zabyt-
kowym budynku z 1907 roku. Na scenach Teatru
prezentowany jest dorobek zaréwno polskiej,
jak i zagranicznej literatury. Posiada trzy sce-
ny: Duza Scene, Scene Kameralng (dziatajaca
od 1981 roku) oraz Scene w Malarni. Instytu-
cja podejmuje wspotprace miedzynarodowa,
prezentujac najciekawsze spektakle z europej-
skich scen, a takze wystawiajac swoje projekty
za granica.

Dziatania na rzecz dostepnosci

Teatr podejmuje szereg inicjatyw zwieksza-
jacych dostepnos¢ dla oséb ze szczegdlnymi
potrzebami. W ubiegtym roku wziat udziat
w projekcie ,Kultura Bez Barier” wspbétrealizo-
wanym przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Osbb Niepetnosprawnych, Ministerstwo Kultury
i Dziedzictwa Narodowego, Fundacje Kultury
bez Barier i niemieckie Kompetenzzentrum fir
Kulturelle Bildung im Alter und inklusive Kultur.
Pozwolito to na poszerzenie oferty wydarzen
organizowanych przez Teatr Slaski dla oséb ze
szczegolnymi potrzebami, gtéwnie w zakresie
stuchu. W ramach projektu 12 spektakli zosta-
to opatrzonych napisami dla oséb niestysza-
cych. Spektakle z napisami sa grane na Duzej
Scenie, gdyz tam znajduje sie najlepszy sprzet
do wyswietlania napiséw. Tam réwniez zain-
stalowano petle indukcyjna, przy czym trwa-
ja ustalenia, ktore spektakle beda grane z jej
wykorzystaniem. Ma to zwigzek z r6zna opra-
wa dzwiekowa poszczegdlnych pokazéw, np.
w niektérych tytutach uzywa sie mikrofonow,
w innych mikroportéw, czasem zdarza sie, ze
aktor w ogole nie uzywa nagtosnienia, zatem
wykorzystanie petli nie wszedzie jest mozliwe.
Do projektu udostepniania wybrano spektakle
zarowno dla dzieci, jak i dla dorostych. Ze spek-
takli dla mtodziezy na szczegblng uwage zastu-
guja dwa tytuty: , W 8o dni dookota Swiata, tam
i z powrotem” oraz,Stas i Zta Noga”. Ten ostatni
jest ciekawym tytutem pod wzgledem tematy-
ki, poniewaz opowiada o chtopcu z niepetno-
sprawnoscia. Ma on wyimaginowanego kolege,
Ztg Noge, i przezywa z nim rézne przygody.
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Teatr dostepny dla wszystkich
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Seena w Malarni

W spektaklu jest duzo ruchu, co jest specjalnym
zabiegiem kontrastu pomiedzy tym jak wyglada
zycie bohatera w rzeczywistosci, a tym co sie
dzieje w jego wyobrazni. Jedna z peretek teatral-
nych, spektakl pt.,Skazany na bluesa’, opowia-
dajacy o losach znanego polskiego wokalisty
Ryszarda Riedla, réwniez udato sie przystosowac
dla 0séb ze szczegdlnymi potrzebami. Niekto-
re przedstawienia sg grane w gwarze slaskiej,
a powstate napisy utatwiaja dostep nie tylko
osobom niestyszacym, ale réwniez widzom,
ktérzy nie znaja tej gwary. Udziat w projekcie
,Kultura bez barier” zapoczatkowat dziatania
na rzecz poprawy dostepnosci i pozwolit na to,
aby na state w repertuarze zagoscity spektakle
udostepnione szerszej publicznosci. W planach
Teatru jest dostosowywanie kolejnych spektakli
oraz przystosowanie infrastruktury na scenie
kameralnej do wyswietlania napiséw.

Dostepnosc architektoniczna

Budynek Teatru jest pod nadzorem konserwa-
tora zabytkéw, co determinuje dziatania z nig
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zwigzane. Na Duza Scene osoby na wézku moga
sie dostac przywotujac pracownika Teatru uzy-
wajac przycisku dzwonka. W planach jest prze-
budowanie gtéwnego wejscia, aby spetniato
standardy dostepnosci. Na scene w Malarni
mozna wjecha¢ winda zewnetrzna, ktéra pro-
wadzi na widownie na pietrze. Od strony ulicy
Warszawskiej znajduje podnosnik przesuwny,
ktory dowozi do Sceny Kameralnej. Przy kaz-
dej Scenie znajduja sie toalety dla oséb nie-
petnosprawnych. Pod koniec ubiegtego sezonu
z Duzej Sceny wymontowane zostaty krzesta
w pierwszym rzedzie. Miejsca te sa dedykowa-
ne dla oséb na wézkach. Jesli chodzi o osoby
niewidome, to problemem w dotarciu do Teatru
moze by¢ przejscie przez rynek w Katowicach,
ktéry jest niedostepny i niebezpieczny nawet
dla 0séb widzacych. Nie jest to problem Teatru,
ale braku dostosowania infrastruktury, co lezy
w gestii Miasta. Osoby niewidome moga liczy¢
na pomoc obstugi Teatru na kazdym etapie
pobytu w instytucji. Asystentami sg pracow-
nicy obstugi widza. Asystent poprowadzi do
szatni i na widownie, czuwa w trakcie spektaklu
i w razie potrzeby pomaga. Taka pomoc jest
dostepna bez wczesniejszego zgtaszania.

Festiwal OPEN THE DOOR

Jedna z inicjatyw, ktora rowniez jest zwigzana
z dostepnoscia, jest Miedzynarodowy Festi-
wal OPEN THE DOOR. Wydarzenie w tym roku
odbedzie sie juz po raz siédmy. Jest to Festiwal,
ktérego inicjatorem jest dyrektor Teatru Robert
Talarczyk oraz Dagmara Gumkowska, kurator-
ka wydarzenia. Festiwal ma na celu poruszac
kwestie réznego rodzaju wykluczenia, nie tyl-
ko w odniesieniu do niepetnosprawnosci, ale
réwniez ze wzgledu na poglady, pochodzenie
czy orientacje seksualna. ,Poprzez ten festiwal
chcemy wtasnie wiacza¢” - méwi Hanna Hochut,
koordynatorka dostepnosci. W ramach festiwalu
sg organizowane spektakle, wydarzenia plene-
rowe i projekcje filmowe. Zapraszani sg artysci
z catego $wiata, m.in. z Meksyku, Chile czy Islan-
dii. Gléwnym celem jest zapraszanie artystow
z niepetnosprawnosciami, zeby mogty same
$wiadczy¢ o sobie, a nie przez innych. W ramach
festiwalu co roku nie brakuje dostepnosci. W tym
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roku Festiwal bedzie odbywat sie w dniach od
1 do 9 czerwca. Przedstawienia beda odby-
waly sie z audiodeskrypcja, beda ttumaczone
na Polski Jezyk Migowy z dostepem do petli
indukcyjnej. Bardzo waznym aspektem zapew-
niania dostepnosci, w szczegélnosci waznym
dla 0séb z dysfunkcjg wzroku, bedzie wprowa-
dzenie asysty. Wolontariusze beda towarzyszy¢
w drodze z dworca czy z przystanku do siedziby
Teatru, badz do miejsc wydarzen plenerowych.
Wystarczy zgtosic takie zapotrzebowanie orga-
nizatorom. Kolejnym niezwyktym aspektem
tego festiwalu bedzie tzw. dostepnos¢ ekono-
miczna. Ceny biletéw beda bardzo przystepne,
a osoby z niepetnosprawnosciami beda miaty
dodatkowe znizki, tak aby kazdy mégt uczest-
niczy¢ w wydarzeniu. W biezagcym roku Teatr
uruchomi przedsprzedaz dla oséb z niepetno-
sprawnosciami, zeby miaty one pierwszenstwo
w wyborze miejsc. Jest to wyjatkowy festiwal na
pewno w Polsce, a moze nawet w Europie. Jest
on peretky i szczytem dziatan Teatru na rzecz
0s6b ze szczegdlnymi potrzebami.

Wiedza jak pomaga¢

W Teatrze Slaskim w ramach projektu ,Kultu-
ra bez barier’, odbyt sie cykl szkolen w zakre-
sie savoir-vivre wobec 0s6b ze szczegdlnymi
potrzebami. Udziat w nich brali nie tylko pra-
cownicy obstugi widowni, ale rowniez dziatu
administracji czy ksiegowosci. Przeprowadzono
szkolenia z tworzenia napiséw do spektakli dla
0s0b niestyszacych, co pozwoli na tworzenie
takich napisow wtasnymi sitami. Pracownicy
uczyli sie tez pisania tekstow prostych, m.in.
na strone internetowa.

Dostepnosc cyfrowa

W odniesieniu do dostepnosci cyfrowej, z per-
spektywy osoby niewidomej waznym aspek-
tem jest dostepnosc systemu rezerwacji biletow.
Niestety na chwile obecna nie jest on dostepny
dla komputeréw z czytnikami ekranu. Placéwka
jednak zapewnia dostep alternatywny w postaci
rezerwacji telefonicznej w biurze obstugi widza.
Trwaja prace nad udostepnieniem strony inter-
netowej, dodawane sg opisy alternatywne, pro-
gramy wydarzen sg zamieszczane w formatach

‘ ‘ W ramach festiwalu co
roku nie brakuje dostepnosci.
W tym roku Festiwal bedzie
odbywat sie w dniach od 1 do 9
czerwca. Przedstawienia beda
odbywaty sie z audiodeskrypcja,
beda ttumaczone na Polski Je-
zyk Migowy z dostepem do pe-
tli indukcyjnej. Bardzo waznym
aspektem zapewniania dostep-
nosci, w szczegdlnosci waznym
dla oséb z dysfunkcjg wzroku,
bedzie wprowadzenie asysty.

dostepnych. Do administratora strony zgtoszone
zostaty btedy w dostepnosci, planowany jest
rowniez audyt w tym zakresie.

Dla 0séb ze szczegdlnymi potrzebami mozli-
wos¢ udziatu w wydarzeniach kulturalnych jest
niezwykle wazna i potrzebna. Mozna smiato
stwierdzi¢, ze Teatr Slaski jest instytucjg otwar-
ta dla wszystkich. Inicjatywy takie jak Festi-
wal OPEN THE DOOR sag warte promowania,
poniewaz pokazujg problematyke wyklucze-
nia. Pozwalaja wtacza¢ do aktywnego udziatu
w zyciu kulturalnym osoby z réznymi ograni-
czeniami. Edukacja réwniez jest niezbedna,
poniewaz waznym ogniwem w zapewnianiu
dostepnosci jest drugi cztowiek, ktory zauwazy
potrzeby i bedzie potrafit na nie odpowiedziec.

Bibliografia:

«  Wywiad z Panig Koordynator Dostepnosci
w Teatrze Slaskim z dnia 11 marca 2024 roku.

«  https://bip.slaskie.pl/wojewodztwo/jednost-
ki_org_i_spolki_z_udzialem_wojewodztwa/
jednostki_kultury/teatr-slaski-im-st-wyspian-
skiego.html/
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Netflix, czyli wirtualne okno
nha swiat dostepne dla oséb
z dysfunkcja wzroku

Aleksandra Dudek

Netflix jest gigantyczna platforma streamingo-
wa, ktéra od lat dostarcza rozrywke w postaci
filmow, seriali i programéw telewizyjnych. Dla
0s6b z dysfunkcjg wzroku korzystanie z tej plat-
formy mogto by¢ wyzwaniem, poniewaz wiele
tresci nie byto dostosowanych do ich potrzeb.
Jednakze, dzieki coraz wiekszej Swiadomosci
i zaangazowaniu ze strony spotecznosci oraz
wysitkom samej firmy, Netflix staje sie coraz
bardziej dostepny.

Audiodeskrypcja: klucz do dostepnosci
Jednym z kluczowych narzedzi poprawiajacych
dostepnos¢ Netflixa dla 0s6b z dysfunkcjg wzro-
ku jest audiodeskrypcja. Jest to dodatkowy opis
dzwiekowy, ktory opisuje wizualne elementy
akcji, postaci, scenografii i innych istotnych
elementéw, ktére nie sg wyrazone przez dia-
logi. Dzieki dzwiekowym opisie obrazu osoby
z dysfunkcjg wzroku moga lepiej zrozumiec
i przezywac tresci wizualne, co sprawia, ze
ich ogladanie filméw jest petniejsze i bardziej
satysfakcjonujace.

Wybor i wsparcie

Netflix zrozumiat, ze aby stworzy¢ bardziej
dostepna platforme dla oséb z dysfunkcja
wzroku, konieczne jest zapewnienie szerokiego
wyboru tresci z opisem dzwiekowym. Dlatego
firma stale rozszerza swoja biblioteke filméw
i seriali zopcja audiodeskrypcji, umozliwiajacim
korzystanie z r6znorodnych tresci, ktére spetnia-
ja ich zainteresowania i preferencje.

Innowacje technologiczne

Netflix nie tylko oferuje dZwiekowy opis obrazu,
ale takze pracuje nad wprowadzeniem innych
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innowacyjnych rozwigzan, ktére moga popra-
wi¢ dostepnos¢ dla oséb z dysfunkcjg wzroku.
Wprowadzenie interfejséw opartych na gtosie,
mozliwos¢ dostosowania rozmiaru napiséw
i kontrola dZwieku sa tylko niektérymi z rozwia-
zan, ktére moga uczynic korzystanie z platformy
Netflix bardziej intuicyjnym i dostepnym dla tej
grupy osob.

Wspotpraca ze spotecznoscia

Jednym z kluczowych czynnikéw sukcesu Netflix
w poprawie dostepnosci jest bliska wspotpraca
Z tg spotecznoscia. Poprzez wstuchiwanie sie
w ich potrzeby i uwagi firma moze lepiej dosto-
sowac swoje ustugi i produkty do ich potrzeb, co
prowadzi do bardziej zintegrowanego i dostep-
nego Swiata rozrywki dla wszystkich.

Podsumowanie

Wirtualne okno do $wiata, jakim jest Netflix, staje
sie coraz bardziej dostepne dla os6b z dysfunk-
cjg wzroku dzieki audiodeskrypcji, innowacyj-
nym rozwigzaniom technologicznym i bliskiej
wspotpracy z tg spotecznoscia. Dzieki temu
moga cieszyc sie bogatym i réznorodnym swia-
tem filmoéw i seriali, czujac sie bardziej zintegro-
wani i uwzglednieni w spoteczenstwie.
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Poszukujemy utalentowanych
autoréow do wspoltworzenia
miesiecznika ,Help - jestesmy
razem”

Oferujemy szerokie tematycznie dziaty, w ktérych
mozna wyrazac swoje mysli i pomysty, dajemy szanse
publikacji swoich tekstow w profesjonalnie wydanej
formie papierowej, online i audio oraz atrakcyjne
wynagrodzenie za artykuty.

Szukamy pasjonatéw literatury, kultury, sztuki i do-
stepnosci, ktérzy pragna rozwijac sie w pisarskim
rzemio$le oraz podzieli¢ sie swoimi twérczymi dzie-
tami z czytelnikami.

Proponowane tematy poszczegélnych numeréw

Helpa:

+ Maj: Rehabilitacja na miare naszych czaséw

» Czerwiec: Organizacje i inicjatywy wspierajace
osoby z niepetnosprawnoscig w Polsce i na swiecie

« Lipiec: Oferta kulturalna dla os6b ze szczegélnymi
potrzebami

+ Sierpien: Turystyka bez barier i dostepnos¢ za-
bytkéw w Polsce i na $wiecie

Fundacja Szansa - Jestesmy
Razem poszukuje chetnych
beneficjentow i wolontariuszy

do wziecia udziatu w projekcie
»Ku Samodzielnosci i Dostep-
nosci”

W ramach projektu bedzie mozna uczestniczy¢
w réznorodnych formach nowoczesnej rehabilitacji
w zakresie 20 tyflomodutéw, ktére pozwola rozwijac
umiejetnosci oraz przyczynig sie do poprawy jakosci
zycia innych oséb.

Oferowane wsparcie w projekcie:
+ poradnictwo,

+ konsultacje indywidualne,

+ Zzajecia grupowe,

« zajecia z ekspertami,

+ wsparcie wolontariuszy.

Zainteresowanych udziatem w naszym projekcie pro-
simy o kontaktowanie sie z Biurami Regionalnymi

« Wrzesien: Literatura nie tylko dla 0s6b widzacych
- brajl, wersje audio, wersje transparentne

« Pazdziernik: REHA FOR THE BLIND IN POLAND
- najwieksze na Swiecie spotkanie niewidomych,
stabowidzacych i ich bliskich

+ Listopad: Konkurs IDOL - nagradzamy dziatania
skierowane w strone Srodowiska niewidomych
i stabowidzacych

+ Grudzien: Podsumowanie roku i dziatan Instytutu
Rehabilitacji im. Matki Rézy Czackiej

+ Styczen: Osoby z niepetnosprawnoscia na rynku
pracy

+ Luty: Eksperckie audyty dostepnosci architekto-
nicznej - ich znaczenie dla przestrzeni publicznej

+ Marzec: Potrzeby w zakresie dostepnosci a pod-
mioty publiczne.

Wszystkich zainteresowanych pisaniem artykutéw
na tematy zwigzane z integracjg spoteczng, zyciem
codziennym oséb niewidomych, stabowidzacych
orazich otoczeniem prosimy o przesyfanie zgtoszen
wraz z propozycjg tekstow na adres:

help@szansadlaniewidomych.org

Fundacji Szansa - Jestesmy Razem. Tyflospecjalisci
chetnie odpowiedza na wszystkie pytania oraz za-
pewnia wsparcie na kazdym etapie zaangazowania.

Rekrutacja do udziatu w projekcie ,Ku Samodziel-
nosci i Dostepnosci” trwa od kwietnia do czerwca
w catej Polsce. Odbywa sie bezposrednio w Tyflo-
punktach w czasie spotkan organizacyjnych, tele-
fonicznie, za pomocag medidw spotecznosciowych,
mailowo lub przez formularze zgtoszeniowe.

Celem projektu jest podniesienie poziomu samo-
dzielnosci u 0séb z niepetnosprawnoscia wzroku
poprzez prowadzenie nowoczesnej, spersonalizo-
wanej rehabilitacji u 320 beneficjentéw na terenie
catej Polski oraz udzielenia poradnictwa dla ponad
2000 0s6b. llo$¢ miejsc ograniczona.

Linki do formularzy zgtoszeniowych:

« BENEFICJENCI: https://forms.gle/yPCWDpyfnw-
N1WwtBo

« WOLONTARIUSZE: https://forms.gle/6K2KZx7iXG-
pvA7eYA

Projekt wspoffinansowany ze srodkéw PFRON.
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