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Helpowe
refleksje

Uratowana sprawnosc dzieki
technologii XXI wieku

Technologia ma te ceche, ze nieustannie nas
zaskakuje. Wielokrotnie wydawato sie, ze w dzie-
dzinie wspomagania naszych aktywnosci, zaréw-
no fizycznych, jak i intelektualnych, dokonato
sie juz wszystko, na co moglismy liczy¢, a zaraz
okazywato sie, ze nic podobnego. | znowu byli-
$my zaskoczeni, chociaz zapewne nie mielismy
uzasadnienia dla takiej postawy. Tyle razy sie to
powtarzato, ze wtasciwie juz powinnismy by¢
przyzwyczajeni, a jednak nadal sie dziwilismy.
Spotykalismy sie z kolejnymi rewolucjami tech-
nicznymi, czy raczej technologicznymi, i nauczy-
lismy sie z nich korzysta¢. Razem z nabywaniem
doswiadczenia odczuwalismy jednak pewne
zmeczenie - zapoznawanie sie z nowinkami,
uczenie sie procedur ich uzytkowania to rzeczy
tak samo cieszace, jak wymagajace. Wymagaja
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skupienia uwagi i uruchomienia komorek, by
rozumiec i pamietac. Skoro zmeczeni, to réw-
niezdomagajacy sie odpoczynku. Moze stad sie
bierze upodobanie do opinii, ze juz wszystko za
nami, wszystko wymyslono i kolejne wynalazki
beda dotyczyly naszych nastepcéw, a nie nas
samych. | znowu - nic bardziej mylnego! Histo-
rycznie doczekalismy sie diabelskich machin,
jadacych po torach i ciggnacych za soba liczne
wagony, a byto to tak spektakularne, ze wywo-
tywato bunty robotnikéw oraz sktonito wybitne-
go poete Juliana Tuwima do napisania bardzo
zabawnego wiersza pod tytutem ,Lokomoty-
wa". Przyjelismy ten wynalazek i juz sobie nie
wyobrazalismy Swiata bez tego szatana, ale to
byt jedynie poczatek stresu dla starszych ludzi,
dazacych do mitego status quo. Zaraz nadeszly,
albo raczej nadjechaty samochody, a za nimi
samoloty. Byly tak wspaniate, az przydaly sie
w armiach wszystkich wspétczesnych wojow-
nikdw. Nic to, rakiety kosmiczne i wizytacja Ksie-
zyca, a potem komputery, smartfony, nawigacja
satelitarna, rozpoznawanie obrazu i dzwieku!!!

Wspotczesnie nie potrafimy sobie wyobrazi¢
zycia bez tych rozwigzan. Kiedy zaczelismy
uzywac komputeréw, réwniez myslelismy, ze
to szczyt osiaggnie¢, a byt to zaledwie pocza-
tek. llez byto protestéw — komputery miaty by¢
wrogiem nad wrogami. Buntowali sie nasi przy-
jaciele z Polskiego Zwigzku Niewidomych. Kom-
putery miaty zabrac im prace i nic nie dawaty
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zapewnienia, ze to nieprawda. Na marginesie
— ciekawe, jak teraz sie maja dwczesni wrogowie
komputeryzacji biblioteki wypozyczajacej ksigz-
ki brajlowskie i méwione. Jak juz wspomniatem,
to byt dopiero poczatek rewolucji informacyjne;j.
Pojawiaty sie kolejne i kolejne aplikacje, coraz
bogatsze i bardziej pomocne. Powstaty bardzo
niewielkie urzadzenia komputerowe — notat-
niki, notebooki, a zaraz komorki i smartfony.
Teraz kazdy wie, ze smartfon to malutki kom-
puter o mocy znacznie wiekszej niz komputery
sprzed 30 lat! Systemy procesorowe i programy
decyduja o jakosci niemal kazdego urzadzenia.
Nie wpadto do gtowy 0séb niezorientowanych,
ze kazdy telewizor, radio, odtwarzacz, pralka,
mikrofaléwka, kuchenka itd. beda sterowane
komputerami, no moze bardziej procesorami
i specjalistycznym oprogramowaniem.

A teraz — czy znowu powszechnie sie uwaza, ze
na razie mamy wszystko, co sie da wymysli¢?
Chyba sytuacja znowu sie powtarza i po raz
kolejny osad ten bedzie musiat p6js¢ w zapo-
mnienie. Zblizyt sie do nas czas zwyciestwa
sztucznejinteligencji! Na pewno mnostwo ludzi
jeszcze o tym nie wie, a jesli tak, juz sie stresuja
jak to bedzie i co to w praktyce oznacza? Rzeczy-
wiscie, jest czego sie ba¢, ale tez bez przesady.
Jak dotad swiat i nasza cywilizacja skorzystata
z postepu, chociaziten sad jest dyskusyjny. Jesli
uprzemy sie uwazac, ze miliony ofiar wojen swia-
towych sg wynikiem rozwoju technologicznego,
to jest czego sie bag, ale jesli porzucimy takie
myslenie i skupimy uwage na dobrodziejstwach
tego rozwoju, to predzej bedziemy zachwyceni
niz zmartwieni. To, jak nam pomagajg kompu-
tery i smartfony, systemy elektroniczne i infor-
matyczne, to absolutna rewelacja. Technologia
jest wtasciwie wszedzie obecna. Trafita pod zwy-
kte strzechy. Korzystaja z niej nie tylko bogatsi
i sprytniejsi, ale wszyscy. Mamy ja w kuchniach,
tazienkach, salonach, samochodach, ogrodach,
na polach, w miastach i wioskach. Bez techno-
logii nie wyobrazamy sobie zycia, poniewaz
nie potrafilibysmy wykonac¢ wielu podstawo-
wych czynnosci. Bez niej musielibysmy wrécic
do korzeni, a co to wtasciwie oznacza? Musie-
libysmy nauczy¢ sie wykonywania mndéstwa

‘ ‘ Kiedy zaczelismy uzywac
komputeréw, réwniez mysleli-
sSmy, ze to szczyt osiggnie¢, a byt
to zaledwie poczatek. llez byto
protestéw — komputery miaty
by¢ wrogiem nad wrogami. Bun-
towali sie nasi przyjaciele z Pol-
skiego Zwigzku Niewidomych.
Komputery miaty zabra¢ im pra-
ce i nic nie dawaty zapewnienia,
ze to nieprawda. Na marginesie
— ciekawe, jak teraz sie majg ow-
czes$ni wrogowie komputeryzacji
biblioteki wypozyczajacej ksigz-
ki brajlowskie i moéwione.

podstawowych rzeczy i bardziej skomplikowa-
nych czynnosci, ale co wiecej — musieliby$my
wzmocni¢ sie fizycznie. Kto bedzie mogt machac
kosa podczas zniw? A kto pojedzie autem bez
wspomagania hamulcéw i kierownicy? Kto trafi
do celu bez nawigacji lub policzy podatki bez
tabeli kalkulacyjnej? Kto przygotuje tekst do
druku, kiedy nie bedzie miatWorda albo innych
aplikacji redagujacych?

Na koniec jedno zdanie — czy wyobrazacie sobie
rehabilitacje niewidomych i stabowidzacych,
albo innych niepetnosprawnych, bez rozwia-
zanh niwelujacych skutki niepetnosprawnosci?
Moze wtasnie my powinnismy zaswiadczy¢
o dobrodziejstwach rozwoju technologiczne-
go? To niech dla usprawniania nas rozwija sie
sztucznainteligencja, a politycy i prawnicy maja
upilnowa¢, by Al dziatata na rzecz dobra, a nie
odwrotnie. Jesli interesujecie sie rozwigzania-
mi, ktére dajg nam szanse na normalne zycie,
poczytajcie artykuty w niniejszym numerze ,Hel-
pa — jestesmy razem”.
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Program dostosowujgcy miejsca
pracy w centrach logistycznych
znanego sklepu internetowego

Wroctawski oddziat amerykanskiego sklepu
internetowego, jednego z wiekszych na swiecie,
wdrozyt specjalny program Homer, ktory zapew-
nia prace dla os6b niewidomych i stabowidza-
cych. To pierwsza odstona projektu w Polsce
i catej Unii Europejskiej, ktory daje szanse wielu
niepetnosprawnym na zarobek oraz pomaga
w przetamywaniu barier spotecznych - infor-
muje portal gazetawroclawska.pl.

Wiekszos¢ z ponad 100 tys. 0s6b niewidomych
w Polsce nie jest aktywna zawodowo, pracuje
jedynie 20 proc. z nich. Dziatania wroctawskiego
oddziatu firmy prébuja wyjs¢ naprzeciw potrze-
bom 0séb z dysfunkcjami wzroku. We centrum
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logistycznym w Bielanach Wroctawskich funk-
cjonuje program Homer, umozliwiajacy zatrud-
nienie oséb niewidomych i stabowidzacych.
Inicjatywa jest realizowana we wspodtpracy
z Urzedem Marszatkowskim wojewddztwa dol-
noslaskiego i z Politechnika Wroctawska.

Cho¢ praca w firmie teoretycznie wymaga okre-
$lonej sprawnosci fizycznej, okazato sie, ze przy
odpowiednim jej zorganizowaniu osoby nie-
widome moga z takim samym powodzeniem
wykonywac prace polegajaca na recznym sor-
towaniu paczek, przyjmowaniu towaru czy ich
pakowaniu. Udowodnit to wtasnie program
Homer. Obecnie zakfad zatrudnia pie¢ oséb
z niepetnosprawnoscig wzroku, za$ program
wedtug planéw ma zostac rozszerzony na inne
miasta, by osiagna¢ w catej Polsce docelowa licz-
be etatéw, szacowana na 50. Wydawac by sie
mogto, ze to nie tak wiele, ale moze inne firmy
skorzystaja z tego przyktadu dostosowan.
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‘ ‘ Wroctawski oddziat ame-
rykanskiego sklepu interneto-
wego, jednego z wiekszych na
sSwiecie, wdrozyt specjalny pro-
gram Homer, ktéry zapewnia
prace dla oséb niewidomych
i stabowidzacych. To pierwsza
odstona projektu w Polsce i ca-
tej Unii Europejskiej, ktory daje
szanse wielu niepetnosprawnym
na zarobek oraz pomaga w prze-
tamywaniu barier spotecznych

Poza przystosowanymi stanowiskami pracy, przy
podajnikach sprzetu ochronnego pojawit sie
alfabet Braille«a, a takze specjalnie oznakowane
drogi, ktore zaprojektowat inzynier z Politechniki
Wroctawskiej. Rozwigzania te zostaty wstepnie
przetestowane przez osobe niewidoma. Do
oprogramowania uzywanego przez osoby nie-
widome i niedowidzace zostat ponadto dosto-
sowany formularz rekrutacyjny online.

Firma od 2020 roku wdraza réwniez w swoich
centrach logistycznych w Polsce program Miga-
MY.W jego ramach oferowanych jest 140 miejsc
pracy dostosowanych do potrzeb oséb niesty-
szacych i niedostyszacych.

Wybory do Europarlamen-
tu - niezbednik wyborcy
z niepetnosprawnosciami

Wybory do Parlamentu Europejskiego odbeda
sie 9 czerwca 2024 r. Wyborcy niepetnospraw-
ni i seniorzy musza jednak wczes$niej dopetnic

niezbednych formalnosci, jesli chca skorzystac
z przystugujacych im uprawnien - czytamy na
portalu infor.pl.

27 maja 2024 r. uptywa termin zgtoszenia wéjto-
wi, burmistrzowi, prezydentowi miasta zamiaru
skorzystania z prawa do transportu doi zlokalu
wyborczego w gminie, w ktérej nie funkcjonu-
je gminny przewéz pasazerski. Do 7 czerwca
2024 r. mozna natomiast wycofac takie zgtosze-
nie. Termin zgtoszenia komisarzowi wyborcze-
mu zamiaru gtosowania korespondencyjnego
uptywa takze 27 maja. Formalnosci zatatwia sie
w godzinach pracy delegatury Krajowego Biura
Wyborczego.

Jesdli zamierza sie gtosowac za posrednictwem
petnomocnika, termin ztozenia wéjtowi, burmi-
strzowi, prezydentowi miasta wniosku o spo-
rzadzenie aktu petnomocnictwa uptywa w dniu
31 maja. O$wiadczenie o cofnieciu petnomocnic-
twa mozna ztozy¢ do 7 czerwca lub po uptywie
tego terminu w obwodowej komisji wyborczej,
w dniu gtosowania, pod warunkiem, ze petno-
mocnik jeszcze nie oddat gtosu.

Do 6 czerwca mozna ztozy¢ na rece wojta, bur-
mistrza, prezydenta miasta wniosek o zmiane
miejsca gtosowania w obwodzie wiasciwym
dla lokalu przystosowanego do potrzeb oséb
niepetnosprawnych.

L

L A
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O dotrzymaniu terminu ztozenia wszystkich
tych wnioskéw i oswiadczen decyduje data ich
otrzymania przez wtasciwy organ, nie zas data
stempla pocztowego.

Warto wiedzie¢, ze zgodnie z Kodeksem wybor-
czym, wyborca niepetnosprawny o znacznym
lub umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci
moze gtosowac korespondencyjnie. Uprawnie-
nie to przystuguje réwniez wyborcy, ktéry w dniu
gtosowania konczy 60 lat. Podobne kryteria, plus
kryteria szersze, uprawniajg do gtosowania przez
petnomocnika. Te forme wyklucza jednak prze-
bywanie w zaktadzie leczniczym, domu pomocy
spotecznej, w zakfadzie karnym i areszcie $led-
czym, w domu studenckim, ponadto w obwo-
dach gtosowania utworzonych za granica i na
polskich statkach morskich. Gtosowanie przez
petnomocnika jest wytaczone takze w przypad-
ku uprzedniego zgtoszenia zamiaru gtosowania
korespondencyjnego.

Wszelkie informacje dotyczace gtosowania
zamieszcza na swojej stronie internetowej Pan-
stwowa Komisja Wyborcza. Podstawe prawng
wszystkich podanych wyzej informacji stanowia:
Ustawa z dnia 5 stycznia 2011 r. Kodeks wyborczy
(Dz.U.z2023r., poz.2408); Postanowienie Prezy-
denta Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 11 marca
2024 r. w sprawie zarzadzenia wyboréw postéw
do Parlamentu Europejskiego (Dz. U. z 2024 r.,
pOZ. 344).

Sciezka edukacyjna w war-
szawskim ZOO m.in. dla oséb
niewidomych

Czy Warszawski Ogréd Zoologiczny jest dostep-
ny dla 0séb z niepetnosprawnosciami? Z mysla
o potrzebach tych odbiorcéw stworzono sciezke
edukacyjng z rzezbami zwierzat, ktére mozna
dotykac i w ten sposéb poznawac swiat natu-
ry. Sq tam tez dzwiekowe plany przestrzenne
z naktadka tyflograficzna, mozna réwniez zaku-
pi¢ przewodnik w Braille’'u — informuje portal

pzn.org.pl.
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W weekendy, zwtaszcza w te dtuzsze, warto
skorzystac ze spaceréw po warszawskim ogro-
dzie zoologicznym, ktéry moze sie poszczycic¢
obecnoscig 12 tysiecy zwierzat nalezacych do
500 gatunkow. Z pewnoscig trafi sie w zoo na
piekne rzezby z brazu, przedstawiajace zwierze-
ta. Rzezby wyposazone sg w tabliczki z opisami
w brajlu, do dyspozycji niewidomych zwiedzaja-
cych sg dzwiekowe plany ogrodu. Rzezby i plany
sg elementami specjalnej sciezki edukacyjnej,
utatwiajacej zwiedzanie osobom niewidomym
i stabowidzacym.

Rzezby zostaly wybrane w drodze ogdlnopol-
skiego konkursu, sposréd kilkudziesieciu nade-
stanych modeli. Przebieg $ciezki i lokalizacje
poszczegdlnych rzezb mozna poznac na stro-
nie: https.//zoo.waw.pl/dostepnosc. Na tej stronie
znajduje sie ponadto wiele informacji na temat
dostepnosci architektoniczneji udogodnien dla
0s6b z niepetnosprawnosciami.

Przy wejsciach do ogrodu zoologicznego
umieszczone sg dzwiekowe, tyflograficzne pla-
ny informacyjne utatwiajace poruszanie sie po
jego terenie. Osoby niewidome moga naby¢
w punkcie obstugi klienta przewodnik w brajlu.

Wstep do zoo dla 0s6b z niepetnosprawnoscia-
mi, a takze dlaich opiekunéw lub przewodnikéw
jest darmowy. Trzeba jedynie okazac orzeczenie
o stopniu niepetnosprawnosci lub odpowiednig
legitymacje. Istnieje ponadto mozliwos¢ wypo-
zyczenia woézka inwalidzkiego na czas wizyty
w ogrodzie.
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Chodz narower

Mateusz Chmielecki

Tak, tytut artykutu to nie zart. W dniu 18.05.2024 .
odbyt sie Integracyjny Rajd Tandemowy im. Bto-
gostawionej Matki Elzbiety Rozy Czackiej, w kto-
rym miatem przyjemnos¢ wzig¢ udziat. Rajd
byt czescig duzego wydarzenia REHA FOR THE
BLIND IN POLAND.

Chciatbym jako osoba zaczynajaca przygode
z tandemem opisac swoje odczucia. Kto wie,
moze ktos, kto z r6znych powodéw jeszcze nie
miat okazji wzig¢ udziatu w tego rodzaju impre-
zie, zostanie zachecony i wystartuje w kolejnej
edycji.

Dla mnie najtrudniejsze byto podjecie decyzji
o udziale w wydarzeniu, zwtaszcza, ze nigdy
nie miatem okazji poruszac sie tego typu $rod-
kiem transportu. Z jednej strony niepewnos¢,
a z drugiej ciekawos¢ jak to jest. Prébowatem
znalez¢ jakiekolwiek informacje w sieci, pytatem
znajomych, ktérzy mieli juz do czynienia z tego
rodzaju sprzetem. Po rozwazeniu wszystkich za
i przeciw, podjatem decyzje - jade.

Nadszedt ten dzien. Optymizmem napawata
pogoda - piekna, stoneczna, ale nie upalna.
Dotartem na ulice Gatczynskiego w Warszawie,
poniewaz to wtasnie tam byto miejsce startu.
Spotkatem wielu znajomych. Przyszta kolej na
rejestracje, a nastepnie na dobranie odpowied-
niego sprzetu i ustalenie szczegétéw z osobga
prowadzaca tandem. Na tym etapie pojawit sie
maty stres — kilka minut na nauke zsynchroni-
zowanej jazdy z drugg osobg to niewiele czasu.
Juz sobie wyobrazam jak komicznie musiato to
wyglada¢. Mimo pojawiajgcych sie trudnosci
udato sie opanowac te umiejetnos¢, co pozwo-
lito na bezpieczny udziat w rajdzie.

Bytem bardzo ciekawy jak wyglada przejazd
ulicami Warszawy. Po raz pierwszy poruszatem
sie innym srodkiem komunikacji niz samochéd,
tramwaj czy autobus. Jechatem rowerem i to
byto niesamowite.

Okazato sie, ze wszystkie moje obawy byly nie-
uzasadnione.Trasa przejazdu byta zabezpieczo-
na lepiej niz niejeden wyscig kolarski. Przez cata
droge eskortowaty nas radiowozy, towarzyszyta
nam obstuga techniczna, ktéra stuzyta natych-
miastowg pomoca w razie awarii tandemu. Byli
tez ratownicy medyczni oraz samochdd, ktéry
dowiozt rzeczy do miejsca docelowego.
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ChodZz na rower

Bez wiekszych przeszkéd pokonalismy trase
i okoto 13.30 dotarlismy do Lasek, gdzie przewi-
dziany byt koniec rajdu, ale nie koniec atrakgji.
Po dos¢ dtugiej trasie kietbaska z grilla, pieczo-
ne ziemniaczki i satatka byly jak znalazt. Przy
dzwiekach muzyki na zywo odbywaly sie rézne
konkursy, w ktérych mozna byto wygrac ciekawe
nagrody. Kazdy uczestnik otrzymat dyplom oraz
upominki od wspierajgcych impreze firm.

Podobnie jak inni uczestnicy rajdu bytem z siebie
bardzo dumny, ze mimo tak wielu niewiado-
mych i sporej dawki stresu wzigtem w nim udziat.
Bardzo wazne byto wsparcie wielu oséb i ich
cierpliwosci do odpowiadania na kazde, nawet
najbardziej banalne pytanie.

Wiele pozytywnych emocji wzbudza niezwykfa
atmosfera tego wydarzenia, atmosfera radosci,
wspolnoty, integracji i przetamywania barier.
Nalezy tu wspomnie¢ o wolontariuszach, bez
ktorych udziatu taka impreza nie mogtaby
sie odbyc.

Tak jak wspomniatem na poczatku, dla mnie
byt to pierwszy, ale mam nadzieje, nie ostat-
ni raz, kiedy biore udziat w rajdzie. Mozna
stwierdzi¢ krétko, ze zawsze warto prébowacd
nowych rzeczy.

Nie zawsze cos, co wydaje nam sie niemozliwe,
rzeczywiscie takie jest. Powtarzatem sobie, ze
moj strach czy obawy s3a tylko w mojej gtowie,
a rzeczywistos¢ okaze sie duzo lepsza, spokoj-
niejsza i weselsza niz wyobrazenie, na przykfad
o nieszczesliwym upadku czy nieumiejetnosci
poruszania sie w tandemie - i tak wtasnie byto.
Tym artykutem chciatbym zacheci¢ wszyst-
kich niezdecydowanych do podejmowania
nowych wyzwan. Mozna wybrac sie ze swoim
opiekunem, wypozyczy¢ tandem i sprébowac
swoich sit. Moze na poczatku pojawi sie strach,
niepewnos¢, ale to zupetnie normalne. Pézniej
jest ogromna satysfakcja, ze pomimo niepet-
nosprawnosci sprébowato sie tego rodzaju
aktywnosci.

Takie wydarzenia budzg we mnie i w innych
uczestnikach mnoéstwo pozytywnych odczug,
a wspomnienia, jak sie okazato, te dobre, pozo-
stang na dtugo.

Wydarzenie zostato zrealizowane w ramach
projektu REHA FOR THE BLIND IN POLAND
2024 - Wielkie Spotkanie Niewidomych, Stabo-
widzacychiich Bliskich wspotfinansowanego ze
$rodkéw PFRON.

Integracyjny Rajd Tandemowy

Im. Bt. Matki Elzbiety Rézy Czackiej

N

ORLEN

B projekt wspéHinansuje
miasto stobeczne
Warszawa

SAMORZADU

lat
WOIEWODZTWA
® MAZOWIECKIEGO

4
i
@ I
\

o
SZANSA IR CHANCE

teimy Rarem

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

) L ASKI

/A TOWARZYSTWO OPIEKI
NAD OCIEMNIAEYMI

W ROWERVY-JASID com —

Mok TARDEAACH THAM

10 help — wiedzie¢ wiecej nr 104/2024

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘



CO WIECIE O SWIECIE? &

25 nawykow
na lepsze zycie

Karina Karwan

Istnieja teorie, wedtug ktorych czltowiek jest
wylacznie suma swoich nawykéw, przyzwy-
czajen i odruchdéw. Na szczescie psychologia
temu przeczy - ale tylko do pewnego stop-
nia. Jaka jest sita nawyku w zyciu czlowieka
i jakie powtarzalne zachowania warto sobie
przyswoic? lle sa warte dobre nawyki?

Czym jest nawyk i jak go w sobie wyrobic?
Nawyk to powtarzalna, pétautomatyczna czyn-
nos¢. Wedtug Charlesa Duhigga, autora ksigzki
»Sita Nawyku” sktada sie on z trzech elementéw:
bodzca, procedury i nagrody. Bodziec wywo-
tuje w nas pewne zachowanie, ktére mniej lub
bardziej swiadomie wykonujemy, poniewaz,po
drugiej stronie” czeka pewna forma nagrody.
Cos mnie rozprasza, wiec sprawdzam ,fejsa’,
bo dzieki temu dostaje gratyfikacje w postaci

czerwonych powiadomien. Jestem zmeczo-
ny, wiec robie sobie kawe, zeby poczu¢ nowa
energie. Najskuteczniejsza metoda wptywania
na swoje nawyki jest rozpoznawanie bodzcow
i nagréd. Dzieki temu wzglednie tatwo - gtéwnie
przez powtarzanie — mozna zmieni¢ zachowanie
+pomiedzy” tymi dwoma punktami skrajnymi.
Na rozproszenie moge réownie dobrze reago-
wac powtdrnym sprawdzeniem listy ,taskéw na
dzis", gdzie nagroda bedzie gratyfikacja w posta-
ci uzupetniajacej sie tadnie listy. Na zmeczenie
moge zareagowac spacerem i drzemka, co
zaowocuje nowg - zdrowszg - energia. Problem
lezy w posiadaniu ztych nawykoéw. Potrafig one,
dostownie, zrujnowac zycie cztowieka, poniewaz
czesto nie bedzie on w ogole widziat tego, jak
sam siebie doprowadza do upadku.

Ale jest i druga strona medalu. Nawyki dobre
i madre robig za doskonaty ,ster” zycia. Sg nie-
wrazliwe na zmieniajacy sie nastrdj. 1zolujg emo-
cjonalnie i pomagaja w trudnych chwilach. Sa
nie tylko wtedy, gdy nam sie ,chce’, tylko sa
zawsze. Po prostu. Dziatajg nawet wtedy, gdy
sami juz nie mamy pojecia czy chcemy dziatac.
Dzieki nawykom bardzo tatwo utrzymuje sie
wiasciwy kurs. Oto lista dwudziestu pieciu z nich.
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Nawyki

CO WIECIE O SWIECIE?

Najskuteczniejszg meto-
da wptywania na swoje nawyki
jest rozpoznawanie bodzcéw
i nagrod. Dzieki temu wzglednie
tatwo — gtéwnie przez powtarza-
nie — mozna zmieni¢ zachowanie
»pomiedzy” tymi dwoma punk-
tami skrajnymi.

podkrecajace skutecznos¢

i madros¢ w zyciu

12

Scielenie t6zka: To jeden z najstynniejszych
~nNawykéw domino”. Poscielenie t6zka moze
byc¢ kluczowym nawykiem, ktéry pocigga za
sobg inne pozytywne dziatania. Jesli zacznie-
cie dzien od tego prostego zadania, moze
ono wptynac na caty poranny protokot, wia-
czajac w to ¢wiczenia, higiene i inne nawyki.

Wstawanie wczesnie: Wstawanie rano to
nawyk wielu ludzi sukcesu. Ciche, intymne
godziny przed switem sg magiczne i produk-
tywne. To wtedy powstaly najwieksze dzieta
kultury, wynalazki i strategie polityczne.

Badz na biezaco: Codziennie czytaj wia-
domosci z réznych zrédet, najlepiej z wielu
krajow. Poznawaj rézne opinie i dowiedz sie
dlaczego ludzie tak myslg. To pomoze Ci zro-
zumied co sie dzieje na Swiecie.

Pracuj spokojnie i rozwaznie: Unikaj mul-
titaskingu. Skup sie na jednym zadaniu. To
jak swiatto lub woda - laser jest w stanie cos
przecigc lub przesuna¢, podobnie jak skupio-
na uwaga moze przyniesc efekty.

Poznawaj inne toki myslenia: Zrozum
argumentacje réznych stron w konfliktach
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spotecznych, politycznych czy gospodar-
czych. Nawet jesli nie zgadzasz sie z nimi,
warto zrozumiec ich punkt widzenia.

Czytaj madre ksigzki: Wybieraj ksiazki, ktore
przetrwaty prébe czasu. Czytaj dzieta auto-
réw, ktérzy zmienili historie. To najlepszy
sposéb, by by¢ madrym.

Medytuj: Nawet kilka minut dziennie moze
wptynac na spokdj umystu. Usigdz przy
oknie, skoncentruj sie na oddechu i pozwal
myslom ptynad.

Ruszaj sie: Nawet krotka runda ¢wiczen co
dwie godziny pomoze uniknac¢ béléw krego-
stupa i stawow. Ruch to takze forma ,odde-
chu”dla umystu.

Kwestionuj swoje dziatania: Raz na mie-
sigc zastanow sie czy robisz to, co naprawde
chcesz robi¢. Czy sg inne Sciezki? Co mozesz
zmienic¢? To pomaga w samorozwoju.

Ograniczaj obowiazki: Skup sie na kilku
waznych rzeczach, zamiast probowac robi¢
wszystko naraz. Mniejsza liczba zobowigzan
moze prowadzi¢ do bardziej udanego zycia.

Decyduj szybko: Jesli co$ Cie nie interesuje,
nie marnuj na to czasu. Lepiej skupic sie na
tym, co naprawde Cie pasjonuje.

Metoda sprawdzania pogody: Codziennie
wieczorem przemysl rézne aspekty swojego
zycia, aby zidentyfikowac¢ i rozwigza¢ ewen-
tualne problemy.

Nawyki zwiekszajace poczucie szczescia

Uwieczniaj wspomnienia: Robienie zdjec¢ to
prosty sposéb na zachowanie wspomnien,
szczegoblnie gdy prowadzenie dziennika
wydaje sie zbyt trudne.

Podroézuj: Podrézowanie, nawet do pobli-
skich miejsc, moze poszerzy¢ horyzonty
i przyniesc korzysci dla zdrowia psychicznego.



Prowadz dziennik: Zapisywanie codzien-
nych wydarzen lub uczu¢ wdziecznoséci moze
pozytywnie wptyna¢ na samopoczucie.

Celebrowanie matych sukcesow: Nadawa-
nie znaczenia matym osiggnieciom moze
budowac poczucie szczescia i wdziecznosci.

Realistyczne marzenia: Zbyt wielkie cele
moga demotywowac. Lepiej ustawié reali-
styczne cele i cieszyc sie matymi krokami do
ich osiagniecia.

Nie skupiaj sie na szczesciu: Zbytnie anali-
zowanie wiasnych emocji moze przeszkadza¢
w cieszeniu sie zyciem. Lepiej pozwoli¢ sobie
na naturalne doswiadczanie chwil.

Nawyki polepszajace relacje z inny-
mi ludzmi

Mysl o sytuacjach innych ludzi - inny-
mi stowy: ucz sie empatii. Marek Aureliusz
napisat w swoich rozwazaniach, ze inni ludzie
w wiekszosci przypadkow nie chca Zle, tylko
po prostu sg zmeczeni, maja wiasne proble-
my, zmagaja sie z wkasnymi wyzwaniami.

Traktuj ludzi z kredytem zaufania - o tym
czesto wspomina Robert Cialdini. Jedng z naj-
lepszych metod zjednywania sobie ludzi i -
po prostu — posiadania bardzo szczes$liwego
zycia jest traktowanie ludzi z kredytem zaufa-
nia. Traktowanie ludzi dobrze. To w wiekszosci
przypadkdéw sprawi, ze i inni ludzie beda nas
tak traktowac.

Chodz narandki. Serio. Niewazne czy jeste$
sam od dwdch lat czy tez jestescie w zwigzku
druga dekade. Szczerze méwiac nie jest tez
wazne, czy to bedzie randka z chtopakiem /
dziewczyna / mezem / zong czy tez ze swo-
im najlepszym przyjacielem lub przyjaciot-
ka. Zadzwon, umow sie, przygotuj WIECZOR

CO WIECIE O SWIECIE?

Antycypuj potrzeby bliskich ludzi. Prawie
na pewno znasz swojego partnera/ partner-
ke, rodzicow lub przyjaciét na tyle, ze umiesz
przewidzie¢, z czym mogg miec problem.
| doktadnie to réb. Przewiduj, z czym moga
miec problem. A potem podejmuj starania, by
temu przeciwdziata¢. Niech nawet nie musza
prosi¢. Niech po prostu bedzie gotowe.

Badz uwazny. Nie traktuj swoich zwigzkéw
i relacji na “autopilocie”. Interesuj sie. Zapa-

mietuj. Staraj sie, by rozumiec.

Stuchaj. Po prostu.

Najwazniejszy nawyk

Naucz sie dyscypliny. Motywacja — w takim
najprostszym rozumieniu ,czy akurat mi sie
chce”- jest staba. Bardzo staba. Jest podatna
na nastrdj, na humor, na warunki zewnetrz-
ne. Nie wierze w skuteczno$¢ czegos, co jest
zalezne od tego, czy ,mi sie chce”. Otéz gtu-
pia sprawa jest taka, ze mi sie prawie nigdy
nie chce.

MARZEN i potem po prostu miejcie najlepszy
czas, jaki tylko da sie miec.

Bibliografia
www.andrzejtucholski.pl nawyki lepsze zycie
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Arteterapia.
Leczaca sztuka
dla wszystkich

Agnieszka Gatka Walkiewicz

Okreslenie ,arteterapia” (ang. art therapy)
sugeruje, ze opiera sie ono na dwoch row-
nowaznych zasadach leczniczych: sztuce, lub
innymi slowy - twérczosci, oraz terapii.

Arteterapia

Sadzi sie, ze osobg po raz pierwszy uzywajaca
terminu ,arteterapia”, jako okresleniu terapii
polegajacej na zastosowaniu szeroko rozumia-
nej twdrczosci, byt psycholog Adrian Hill. Mniej
wiecej w tym samym czasie Margaret Naumburg,
rowniez psycholog, zastosowata termin artete-
rapia do opisu pracy artystycznej z szeregiem
cierpigcych na zaburzenia emocjonalne réznych
0s6b. Podobno pani Margaret prowadzita tez
arteterapie z osobami niedowidzacymi, ktore ze
wzgledu na swoja chorobe dodatkowo popada-
ty w stany depresyjne. Arteterapia u tych oséb
polegata na stuchaniu utworéw muzycznych,
ktére im sie podobaty, oraz czytaniu ich ulubio-
nej literatury, co czynity osoby im asystujace.

Forma psychoterapii

Brytyjskie Stowarzyszenie Arteterapeutdw przy-
jeto, ze arteterapia jest pewnego rodzaju for-
ma psychoterapii. Traktuje ona pewne rodzaje
artyzmu jako podstawowy sposdb komunikacji
miedzyludzkiej i sposobu,autowyrazania”siebie
samego. W tym wypadku méwimy o komuni-
kacji os6b chorych ze srodowiskiem osdb zdro-
wych. We wspierajagcym osoby niedowzroczne
srodowisku uczestnik arteterapii moze tworzy¢
krotkie utwory literackie, zapisywane w jego
pamieci. Znany byt fakt pewnego zotnierza pol-
skiego, ktéry powrdciwszy z Bitwy Warszawskiej,
na ktdrej stracit wzrok, opowiadat swojej zonie
jakie widzi obrazy w swojej wyobrazni, co ona
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przenosita na papier. Wszystkie obrazy przez
nich namalowane podpisywane byly ich dwo-
ma nazwiskami i przez lata stanowity ich gtéwne
zrodto utrzymania.

Co na to amerykanscy psycholodzy
Wedtug psychologéw amerykanskich arte-
terapia prowadzona dla oséb cierpigcych na
niedoskonatosci wzroku moze prowadzi¢ do
pozytywnego sposobu postrzegania przez
nich samego siebie. Co najwazniejsze, wszyscy
uczestnicy sesji arteterapii nie muszg posiadac
zadnych zdolnosci artystycznych. Terapeuta
rzecz jasna nie koncentruje sie ani na warto-
$ciach estetycznych wykonywanych przez oso-
be chorg przedmiotéw czy obrazéw, ani na ich
sposobie rozumienia wszechstronnego pojecia
artyzmu. Kluczowg role w arteterapii odgrywa
wzajemna relacja, ktéra zawigzuje sie miedzy
0sobg potrzebujaca pomocy a terapeuta. Ta for-
ma terapii w sposob szczegdlny znajduje swoje
ujscie w tworzonych pracach artystycznych lub
literackich. Udowodnione jest, ze osoby z nie-
dowzrocznoscig, u ktérych stosowano artete-
rapie literacka, zawsze tworzyty swoje pierwsze
wiersze lub fraszki, ktérych bohaterem byt ich
arteterapeuta.

Szereg procesow arteterapeutycznych
Amerykanskie Stowarzyszenie Arteterapii
zawsze w bardzo szczegdlny sposdb podkresla,



Ze arteterapia jest profesjg wykorzystujaca sze-
reg proceséw majacych na celu rozbudzenie
pasji do réznych rodzajéw sztuki, co powodu-
je uzyskanie pewnego rodzaju ,dobrostanu”
0s0b niepetnosprawnych. Arteterapia opiera
sie na autoekspresji, co wiagze sie z mozliwo-
$ciami rozwigzywania problemoéw i konfliktéw,
w jakich by¢ moze tkwig przez lata. Jak rozu-
miemy, arteterapia integruje ze sobga rézne
ptaszczyzny ludzkiego rozwoju. £aczy ona rysu-
nek, malarstwo, rzezbe, literature i cztowieka
niepetnosprawnego.

W USA

W Stanach Zjednoczonych sa wprowadzone
przerézne programy arteterapeutyczne dla
zréznicowanych srodowisk 0sob niedowidza-
cych. Mowa jest tutaj o szpitalach, klinikach,
centrach odnowy biologicznej czy tez klubach
seniora. Arteterapeuci sa bardzo dobrze wykwa-
lifikowanymi terapeutami. Wymaga sie od nich
znajomosci prowadzenia teorii arteterapii,
doradztwa personalnego i psychoterapii, stan-
dardéw postepowania terapeutycznego, ewa-
luacji terapii oraz znajomosci roznych technik
pracy indywidualnej i grupowe;j.

W Europie

Na Starym Kontynencie tylko w dwéch kra-
jach arteterapeuci majg status zawodu regu-
lowanego. Rozliczne warsztaty i szkolenia
podyplomowe terapeutéow kierowane sg jako
forma terapii, rehabilitacji lub edukacji oséb
niepetnosprawnych.

Wyszkoleni terapeuci

Kompetencje arteterapeutow potwierdzajg sto-
warzyszenia ich zrzeszajace. Dla przyktadu Pol-
skie Stowarzyszenie Choreoterapii w Poznaniu
potwierdza profesjonalne kompetencje choreo-
terapeutow. Dzieki Stowarzyszeniu Arteterapeu-
tow Polskich,Kajros” terapeuci moga sie znalez¢
na europejskiej liscie specjalistow pracujacych
z osobami chorymi.

Muzykoterapia dla wszystkich
Muzykoterapia to rodzaj arteterapii, ktora ma
na celu pomoéc w leczeniu wiasciwie kazdej

CO WIECIE O SWIECIE?

Wedtug psychologow ame-
rykanskich arteterapia prowa-
dzona dla oséb cierpigcych na
niedoskonatosci wzroku moze
prowadzi¢ do pozytywnego spo-
sobu postrzegania przez nich sa-
mego siebie. Co najwazniejsze,
wszyscy uczestnicy sesji artete-
rapii nie muszg posiadac zadnych
zdolnosci artystycznych.

jednostki chorobowej. Szczegdlnie jest ona ulu-
biona forma terapeutyczng stosowang u oséb
niedowidzgcych. Muzykoterapia jest szczego6lng
metoda pomocy w zaspokojeniu negatywnych
emocji u dzieci i mtodziezy z niedowzrocznoscia.
Jest tez stosowana w profilaktyce spotecznej,
miedzy innymi w pracy z osobami zagrozonymi
wykluczeniem spotecznym ze wzgledu na swoja
niepetnosprawnos¢.

W trakcie terapii

W starozytnej Grecji termin ,terapia” oznaczat
nie tylko sposob leczenia, ale troszczenie sie
i pomaganie komus stabszemu, niekoniecz-
nie choremu. Stowo to uwypukla w znaczacy
sposob pozytywny kierunek procesu artetera-
peutycznego. Dbatos¢ o nalezyte korzystanie
z arteterapii, nadawanie osobistego znaczenia,
podnosi znaczenie niepetnosprawnej jednostki.
Terapeuta wciela sie w tok rozumowania osoby
niepetnosprawnej, by jak najwiecej skorzystata
ona z technik przez niego stosowanych. Arte-
terapia w szerokim rozumieniu daje mozliwos¢
osobistego i wysublimowanego wyrazenia
przez osobe niepetnosprawna trudnych przezyc,
doswiadczen i niewygaszonych emocji. Obni-
za ona emocjonalne zte napiecie, konsoliduje
charakter osoby niepetnosprawnej z terapeuta
i innymi niepetnosprawnymi, takze korzystaja-
cymi z arteterapii.
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Bole w ledzwiach? A jak silne
masz miesnie core?

Kamila Wawrzak

Stowem wstepu...

Bol w odcinku ledzwiowym, jeszcze do niedaw-
na kojarzony gtéwnie z osobami starszymi, coraz
czesciej pojawia sie przed 30-tka. Bez wiekszej
przesady mozna powiedzie¢, ze wiekszo$¢ z nas
(zaktadajac, ze przezylismy juz ¢wiercwiecze)
przynajmniej raz w zyciu doswiadczyta bélu ple-
cow! U mtodszych pacjentéw bywa, ze b6l ma
podtoze przecigzeniowe, cho¢ nie oznacza to,
ze nie moze wynikac z powaznych choréb. Mam
tu na mysli takze takie, ktore nie dotycza ukta-
du ruchu, albo przebycie urazéw niekoniecznie
zwigzanych z dang okolica. Dlaczego jest to tak
czeste zjawisko?

Kregostup przyjmuje najwiecej obcigzen
w poroéwnaniu z pozostatymi czesciami ciata.
Najbardziej obcigzanym obszarem jest odcinek
ledzwiowy. Jesli prébujesz znalez¢ potencjalng
przyczyne problemu, warto w pierwszej kolej-
nosci odpowiedzie¢ sobie na pytanie jak wygla-
da Twoj tryb zycia. Jesli jestes osobg aktywna,
upewnij sie czy miesnie maja odpowiedni czas
na regeneracje. Inaczej sprawa sie ma, gdy
aktywnosci fizycznej brakuje, a ten czynnik sta-
nowi najczestszy zalazek przysztych probleméw.
Charakterystyka bolu ma duze znaczenie - czy
jestto np. bol promieniujacy, czy pojawia sie nad
ranem, albo nasila sie po dtuzszym siedzeniu.
Nad tym tematem mozna dtugo sie rozwodzi¢
— jest to najprosciej rzecz ujmujac temat rzeka.
Nie bedziemy tutaj prébowac szuka¢ diagnoz,
bo jak pewnie wiesz (mam nadzieje) dowiady-
wanie sie za pomoca artykutow to jak wrozenie
z fuséw. Znalezienie istoty problemu wymaga
sprawdzenia przez specjaliste.

W tym artykule chciatabym skierowac Twoja
uwage na nieco inny temat, cho¢ powigzany
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—bardzo wazny, skoro méwimy o bélach w odcin-
ku ledzwiowym... mianowicie temat stabilizacji
centralnej. Brzmi madrze i skomplikowanie, ale
z pozoru. Tak wiec w czym rzecz?

Twaj gorset miesniowy — miesnie core
Twoje ciato jest obudowane miesniami, a kazdy
miesien petni swojg zasadnicza funkcje. Szcze-
gdlnie duze znaczenie maja tzw. miesnie core,
czyli miesnie gtebokie. Tak jak nazwa sugeruje,
sg one schowane wewnatrz naszego ciata. Jest
ich kilkadziesiat, a 0 wazniejszych warto i trzeba
wspomniec. S to: przepona, migsnie dna mied-
nicy, miesien wielodzielny, miesien poprzeczny
brzucha.

Od miesni gtebokich zalezy stabilizacja catego
ciafa, utrzymywanie narzagdéw wewnetrznych,
a takze... zapobieganie kontuzjom! Bez moc-
nego centrum nie zbuduje sie silnych ramion
czy n6g. U oséb zdrowych przedstawia sie to
tak, ze jeszcze przed wykonaniem ruchu np.
noga, w utamku sekundy dochodzi najpierw do
napiecia odpowiednich miesni core, a potem



Kregostup przyjmuje naj-
wiecej obcigzen w poréwnaniu
z pozostatymi czesciami ciata.
Najbardziej obcigzanym obsza-
rem jest odcinek ledzwiowy. Jesli
prébujesz znalez¢ potencjal-
na przyczyne problemu, warto
w pierwszej kolejnosci odpowie-
dziec sobie na pytanie jak wygla-
da Twdj tryb zycia.

napiecia w obrebie miesni ndg. W przypadku
ostabienia mies$ni gtebokich, ich funkcje przej-
muja inne miesnie, nieprzystosowane do tego
rodzaju pracy. Skutek? Nadmierne obcigzenie
oraz pojawienie sie dolegliwosci bolowych, np.
miesni przykregostupowych.

Jak wzmocni¢ miesnie gtebokie?

Wytacznie ¢wiczeniami. Naprawde nie ma inne-
go sposobu - niestety lub na szczescie. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze na ¢wiczenia nigdy
nie jest za pézno, choc jesli cierpisz na kon-
kretne schorzenie kregostupa, to z pewnoscia
nie mozesz robi¢ wszystkiego od razu, ani tym
bardziej zabierac sie za ¢wiczenia trudniejszego
kalibru. Wzorcowo wyglada to tak, ze jakiekol-
wiek ¢wiczenia na migsnie core znajdziesz np.
w Internecie, to dobrze by byto, gdyby ktos, kto
zna sie na rzeczy (fizjoterapeuta, trener badz
inny specjalista w tym temacie) skontrolowat czy
dane ¢wiczenie wykonujesz dobrze. Czy przy-
padkiem nie robisz sobie dodatkowej krzyw-
dy, zamiast sie wspomaoc. Czy nie za wczesnie
dodajesz obcigzenie do ¢wiczenia, skoro Twéj
zakres ruchu w stawie jeszcze powinien zostac
wypracowany. Na te i wiele innych pytan trudno
odpowiedzie¢ samodzielnie, jesli nie posiada
sie w tej dziedzinie wiedzy. A w koricu zdro-
wie ma sie jedno, szkoda je sponiewierac przez
kontuzje, ktérej mozna byto zapobiec. Trening

CO WIECIE O SWIECIE?

miesni gtebokich przedstawia sie nieco inaczej
niz standardowe treningi. Tutaj ma znaczenie
praca swiadoma nad ciatem, a co za tym idzie
- niekoniecznie jest ona szybka i dynamiczna.
Szczegoblnie na poczatku jest wrecz przeciw-
nie! Mato tego - praca nad miesniami gtebo-
kimi rozpoczyna sie od nauki... prawidtowego
oddychania. Nie brzmi to z pewnoscig gérnolot-
nie ani tez skomplikowanie, ale tylko z pozoru.
Wszechobecny stres i brak wzmacniania blokuje
prawidtowy oddech, dlatego jesteSmy zmuszeni
do uczenia sie go, w pewnym sensie od nowa.

W nastepnych etapach oddech taczy sie z pra-
cg izometryczna (tu chodzi najprosciej moéwiac
o wywofanie napiecia/skurczu) konkretnych
miesni core. Sprébuje to umoéwic na przyktadzie
migsnia poprzecznego brzucha, ktéry okala nasz
brzuch w jego gtebszej czesci.

Sprébuj wykonac ¢wiczenie: lezagc na plecach
zegnij nogi w kolanach, opierajac sie stopami
o podtoge. Utéz dtonie na podbrzuszu palcami
do siebie. Nastepnie sprébuj delikatnie wciggnaé
podbrzusze w strone kregostupa. Dtorimi powi-
nienes/powinnas odczu¢ napiecie wspomnia-
nego miesnia. Oczywiscie to napiecie powinno
by¢ utrzymywane przynajmniej kilka sekund
w potaczeniu ze spokojnym oddechem. To jedno
z ¢wiczen polecanych dla oséb poczatkujacych.
W zaleznosci od sity miesni gtebokich i towa-
rzyszacych probleméw w kregostupie u danej
osoby, poziom ¢wiczen jest dostosowywany.

Wspominam o tym wszystkim nie bez powodu
- by¢ moze Twdj styl zycia ostabia te jakze wazne
miesnie, od ktérych tak wiele zalezy. A stad juz
prosta droga do wielu schorzen, okreslanych
jako cywilizacyjne. Hipokrates mawiat, ze lepiej
zapobiegac niz leczy¢ - niech jego stowa, wciaz
aktualne, wybrzmia na koniec jako refleksja. Do
jej realizowania potrzebna jest odpowiednia
edukacja prozdrowotna, dlatego w siedzibie
wroctawskiego Tyflopunktu zorganizowatam
w tej tematyce warsztaty. Planuje ich kontynu-
acje, wiec zachecam do obserwowania nas na
grupie na Facebooku, gdzie na biezaco relacjo-
nujemy tego typu wydarzenia!
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NawiGo
doprowadzi
do celu

Warszawa przyjazna dla
niewidomych

Fundacja Szansa - Jestesmy Razem jako partner
spoteczny uczestniczy w pracach zwigzanych
z udoskonaleniem i weryfikacja nowej aplikacji
miejskiej — NawiGo. Aplikacja mobilna juz nie-
bawem trafi do uzytkownikéw. W niniejszym
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artykule pragniemy przyblizy¢ idee i funkcje
tego innowacyjnego rozwiazania, z ktérego
beda mogli korzysta¢ mieszkancy i turysci.

Urzad Miasta Stotecznego Warszawy przy wspot-
pracy zInnerWeb, Mobile MS i Soniq Soft Softwa-
re House opracowuje i dazy do udostepnienia
aplikacji NawiGo, stuzacej do mikronawigacji
w obiektach i miejscach uzytecznosci publiczne;j.
Program przeznaczony jest przede wszystkim
dla 0séb niewidomych, stabowidzacych oraz
0s0b z ograniczong mobilnoscia, ktére miesz-
kajg w Warszawie lub ja odwiedzaja. Aplikacja
NawiGo spetnia wymogi WCAG 2.1 na poziomie
AA i bedzie ja mozna bezptatnie pobrac z App
Store na urzadzenia mobilne z systemem iOS
oraz w Sklepie Play na smartfony z zainstalo-
wanym systemem Android. W opracowanie tak
ztozonej aplikacji zaangazowane byto kilkadzie-
sigt 0sob - od programistow, przez monterow
nadajnikéw nawigacyjnych az do eksperta ds.
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dostepnosci, ktérego zadaniem byto czuwanie,
by program byt komunikatywny dla zréznicowa-
nych uzytkownikoéw, w petni dostepny, jak naj-
bardziej przyjazny i przydatny dla tych, ktérym
ufatwi samodzielne poruszanie sie i trafianie do
celu,w miescie”.

Zalozenia NawiGo

NawiGo przyda sie mieszkarncom Warszawy
podczas zatatwiania spraw w urzedach, gdzie
mikronawigacja doprowadzi uzytkownikéw do
poszczegdlnych punktéw, w ktérych przyjdzie
im zatatwic¢ réznorodne formalnosci. Turysci
odwiedzajacy stolice bedg mogli z niej skorzy-
sta¢ podczas przemieszczania sie np. metrem.
Nawigacja poprowadzi ich do wskazanego
punktu. Gtéwnym zatozeniem aplikacji jest
bowiem pomoc uzytkownikowi w dotarciu do
konkretnych punktow na wszystkich stacjach
warszawskiego metra oraz w wielu budynkach
uzytecznosci publicznej na terenie Warszawy,
gtéwnie w urzedach dzielnicowych, a takze na
terenie kilkunastu wybranych gmin wojewdédz-
twa mazowieckiego. Mikronawigacja umozliwi
samodzielne poruszanie sie wzdtuz konkretnych
$ciezek na stacjach metrai wewnatrz budynkow.
W tym celu zamontowano tam pokazna liczbe
nadajnikdw nawigacyjnych iBeacon i wykonano
tysigce pomiarow.

Pierwsze ekrany interface

Po zainstalowaniu programu i po pierwszym
uruchomieniu aplikacji, na ekranie pojawi sie
informacja powitalna:

+Aplikacja NawiGo wspiera uzytkownika w zata-
twianiu sprawy urzedowej, np. rejestracji pojaz-
du, zgtoszenia urodzenia dziecka czy wyrobienia
dowodu osobistego w wybranym urzedzie.
Przekazuje informacje o blisko 1600 obiektach
uzytecznosci publicznej na terenie Warszawy
oraz 16 gmin: Czosnéw, Gora Kalwaria, 1zabelin,
Karczew, Legionowo, Lesznowola, Marki, Mila-
néwek, Nowy Dwor Mazowiecki, Otwock, Prusz-
kow, Radzymin, Stare Babice, Wotomin, Zabki,
Zielonka. Aplikacja poinformuje Cig, gdy znaj-
dziesz sie w poblizu obiektu zarejestrowanego

w aplikacji. Utatwia poruszanie sie po 95 obiek-
tach z zainstalowang mikronawigacja, w tym po
38 stacjach metra”

Przechodzac dalej mozna sie zapoznac z regula-
minem oraz polityka prywatnosciizaakceptowac
odstuchane tresci. Jest to wymagane by kon-
tynuowac prace z ww. programem. Nastepnie
zostaniemy zapytani o zgode na wykorzystywa-
nie przez aplikacje w naszym smartfonie modutu
Bluetooth, dzieki ktoremu mozna wykry¢ zain-
stalowane Beacony, oraz o zgode na prawo do
weryfikowania naszej pozycji.

Nalezy wspomnie¢, ze do petnego korzysta-
nia z wszystkich funkcji NawiGo zezwolenie na
obserwowanie naszej lokalizacji jest niezbed-
ne. Mozna to zapisa¢ w ustawieniach smartfona
w sekcji poswieconej prywatnosci i lokalizacji
aplikacji NawiGo. Samouczek przeprowadzi
po poszczegolnych funkcjonalnosciach apli-
kacji i nauczy z nich korzystac. W razie potrze-
by mozna wrdci¢ do lekcji w zaktadce Menu/
Samouczek.

Glowny interfejs NawiGo

Na gtéwnym ekranie aplikacji, wyswietlanym
po otwarciu programu, s3 widoczne: nagto-
wek z nazwa aplikacji oraz cztery podstawowe
przyciski umozliwiajace szybkie dotarcie do naj-
wazniejszych funkcji Nawigo:,Metro”,,Obiekty”,
,Sprawy” oraz,,Ulubione”.

Na dolnym pasku kart, widocznym we wszystkich
lokalizacjach programu, znajdujg sie dodatkowe

przyciski:,Start’,,Wyszukaj’,,Mapa”,,Ustawienia”
oraz,Menu”.

Aktywowanie przycisku,Start” przenosi na gtow-
ny ekran NawiGo.,Wyszukaj” pozwala odnalez¢
wskazane miejsca, sprawy i $ciezki.,Mapa” poka-
zuje graficzny plan obiektu, np. stacji metra.
W ,Ustawieniach” mozna wybra¢ jezyk, zazna-
czy¢ zgode na powiadomienia PUSH, na wysy-
tanie komunikatéw o obiektach/stacjach metra
znajdujacych sie w poblizu, wybraé parametry
nawigacji, dostosowad utatwienia dostepu
i sprawdzi¢ wielko$¢ pobranych danych. Ostatni
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NawiGo doprowadzi do celu

‘ ‘ Urzad Miasta Stotecznego
Warszawy przy wspétpracy z In-
nerWeb, Mobile MS i Soniq Soft
Software House opracowuje
i dazy do udostepnienia aplika-
cji NawiGo, stuzacej do mikrona-
wigacji w obiektach i miejscach
uzytecznosci publicznej.

przycisk na dolnym pasku kart,Menu” umozli-
wia powrét do samouczka i przejscie ,wzdtuz”
niego. Pozwala takze na wyswietlenie aktual-
nych wiadomosci, zapoznanie sie zinformacjami
o projekcie, w ramach ktérego powstaje Nawigo,
zapoznanie sie z regulaminem oraz pozwala na
wyswietlenie danych kontaktowych.

Aktywujac ,Metro” mozemy posortowac sta-
cje warszawskiego metra i podzieli¢ je na linie
pierwszg i druga. Aplikacja moze wyswietli¢
wszystkie perony naraz. Wybér ,Obiekty” na
ekranie gtéwnym Aplikacji prowadzi do infor-
macji o obiektach z kategorii: Kultura, Edukacja,
Zdrowie, Sport, Urzedy, Pomoc Spoteczna oraz
Ztobki. Aktywowanie przycisku,Sprawy” pozwa-
la znalez¢ obiekty, w ktorych mozna zatatwic
sprawy administracyjne. Ostatni kafelek,Ulubio-
ne”umozliwia wyswietlenie wczesniej dodanych
tam zatatwianych spraw, obiektéw i punktéw.

Metro, Obiekty, Sprawy i Ulubione

Po aktywowaniu kafelka,Metro”i wybraniu stacji
wyswietla sie ekran z podstawowymi danymi
o stacji: nazwa, godziny otwarcia, informacje
o udogodnieniach dla oséb z niepetnospraw-
nosciami, dane kontaktowe (telefon, e-mail,
strona www), a takze krotki i petny opis stacji.
Mozna znalez¢ przycisk umozliwiajacy dodanie
stacji do ulubionych, pobranie danych do uzy-
cia offline, dostepne Sciezki i punkty oraz plan
wybranej stacji.
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Po przejsciu do przycisku ,Obiekty” wyswietli
sie ekran z mozliwoscia przefiltrowania dostep-
nych w aplikacji NawiGo obiektow. Mozemy
tam wpisa¢ nowe miasto, albo wybra¢ z wcze-
$niej wypetnionej listy miasto/gmine i dzielni-
ce w Warszawie oraz kategorie obiektow, na
przyktad wyposazonych w mikronawigacje.
Na ekranie pojawig sie tylko takie elementy. Po
przefiltrowaniu obiektéw i wybraniu konkretne-
go, wyswietli sie ekran z wyzej wymienionymi
informacjami.

Po wejsciu w kafelek,Sprawy” mozemy je przefil-
trowac wybierajac miasto/gmine oraz dzielnice
Warszawy, co utatwi odnalezienie poszukiwa-
nej sprawy.

Ostatni element na gtéwnym ekranie to,Ulubio-
ne”. Zawiera wczes$niej dopisane dane. Mozna je
przegladac w trzech kategoriach:,Metro/Obiek-
ty” ,Sciezki/Sprawy” i,Punkty”.

Sciezki/Sprawy i Punkty

Czym sg Sciezki, Sprawy oraz Punkty? Punkty to
pojedyncze lokalizacje, np. bramki w metrze, zej-
$cie na peron, wyjscie ze stacji metra, biletomat,
tablica informacyjna (tyflograficzna lub zwykfa),
toaleta, sala obstugi pasazeréw i poszczegdlne
stanowiska w urzedzie. Sciezki dotycza jedynie
stacji warszawskiego metra i pokazujg drogi doj-
$cia na perony. Sg oznaczone symbolami geo-
graficznej strony $wiata. Z kolei sprawy zatatwia
sie we wtasciwych miejscach, ktére musi wska-
zac aplikacja. Chodzi na przyktad o uznanie ojco-
stwa, Karte Duzej Rodziny, wydanie odpisu aktu
stanu cywilnego i uzyskanie jakiegos zaswiad-
czenia. Zaréwno Sciezki, jak i Sprawy wigzg sie
z konkretnymi punktami, ktére mozemy odzna-
czac (wykresla¢, dezaktywowad) i pozostawic
tylko te, ktore sa dla nas wazne. Po wybraniu
Punktu lub Sciezki/Sprawy (ewentualnej ich
modyfikacji), inicjujemy nawigacje. W tym celu
aktywujemy przycisk,Nawiguj”i ruszamy!

Mikronawigacja

Aby uruchomi¢ nawigacje do wybranego punk-
tu, wzglednie wzdtuz Sciezki/Sprawy, nalezy
pobra¢ dane do zastosowania offline. Jest to
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dostepne w opisie stacji lub obiektu. Mozna to
wykona¢ po uruchomieniu nawigacji. Po akty-
wowaniu przycisku,Nawiguj” ustyszymy komu-
nikat wypowiadany przez syntezator mowy:
~Poczekaj na ustalenie swojej lokalizac;ji"

Zazwyczaj zabiera to kilka sekund. Na ekranie
pokazuje sie mozliwo$¢ zmiany trybu komuni-
katéw gtosowych lub/i wibracyjnych. Mozna
wybrac tryb nawigowania domyslny lub spe-
cjalny, przeznaczony dla oséb z ograniczong
mobilnoscig. Mozna uruchomi¢ mikronawiga-
cje graficzng, przydatna dla oséb widzacych.
Kiedy aplikacja ustali naszg pozycje, wypowia-
da konkretny komunikat nawigacyjny, np.: ,Za
10 metréw skre¢ w lewo”.

Zadaniem uzytkownika jest trzymanie smartfo-
nu poziomo przed sobg. Nalezy powoli obracac
sie wokét wtasnej osi, az wyczujemy specyficzne,
dtugie, przerywane wibracje, wskazujace kieru-
nek, w ktérym mamy sie udaé. Ruszamy stucha-
jac komunikatéw nawigacyjnych i wyczuwajac
serie wibracji. Wskazujg one kolejne kierunki
na naszej trasie. Kazdemu komunikatowi nawi-
gacyjnemu towarzysza wibracje. Jesli nie usty-
szymy frazy, mozemy je odstuchac za pomoca
programu udzwiekawiajgcego smartfon. System
odczyta komunikat widoczny na ekranie. Po doj-
$ciu do miejsca, gdzie nalezy skreci¢, powinni-
$my obrdcic sie w wyznaczong strone i reagowac
na kolejne serie wibracji. Kiedy zejdziemy z pra-
widtowej Sciezki, aplikacja da nam o tym znac.
Za pomocg takich wskazéwek mozna dojs¢ do
wybranego punktu i zatatwic sprawe. W zwigzku
zfizyka beacondéw i transmisji bluetooth nalezy
poruszac sie wolniejszym tempem, aby aplikacja
poprawnie wykrywata lokalizacje uzytkownika.

Dodatkowe funkcje

Aplikacja posiada dwie dodatkowe funkcje, kto-
re moga sie przydac¢ osobom poruszajacym sie
po terenie Warszawy.

1. NawiGo wysyta powiadomienia o biezacych
utrudnieniach na stacjach metra, np. o nie-
dziatajacej windzie lub schodach ruchomych.

Informacje te mozna odczyta¢ aktywu-
jac przycisk ,Menu” na dolnym pasku kart,
a nastepnie ,Wiadomosci”.

2. Kiedy aplikacja dziata w tle, uzytkownik
otrzyma powiadomienie, ze jest w poblizu
jakiegos obiektu, znajdujgcego sie w bazie
NawiGo. Mozemy wtedy rozpocza¢ nawiga-
cje za pomocg domyslnie wybranej aplikacji
nawigacyjnej w systemie, ktéra doprowadzi
pod budynek lub stacje metra. Mozemy zapo-
znac sie ze szczegoétami o tym obiekcie lub
stacji. Mozemy rozpocza¢ mikronawigacje do
konkretnego punktu lub wejé¢ na Sciezke/
Sprawe. Do dziatania tej funkcjonalnosci jest
wymagany ciggty dostep do lokalizacji.

Podsumowanie

Aplikacja NawiGo po jej wdrozeniu bedzie sta-
nowi¢ duzg pomoc w orientacji przestrzennej
i poruszaniu sie po obiektach uzytecznosci
publicznej oraz na stacjach metra w Warszawie.
Program pomoze osobom niewidomym i sta-
bowidzacym w samodzielnym poruszaniu sie,
szczegolnie kiedy nie znamy miejsca lub sciezki
dojscia do niego.

Zrodto: ,Bez barier. Orientacja przestrzenna
i mobilnos¢ niewidomych”Wydawnictwo Trzecie
Oko Fundacji Szansa — Jeste$my Razem; War-
SZawa 2023.

projekt wspétfinansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Projekt ,Warszawa przyjazna dla niewidomych”
realizuje Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
i wspoétfinansuje Miasto Stoteczne Warszawa.
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Automatyczny
ekspres do kawy

Piotr Ziebakowski

Kazdego dnia miliony ludzi na catym swiecie
rozpoczynaja swoj dzien od filizanki aromatycz-
nej kawy. Dla wielu z nich rytuat przygotowania
tego napoju stat sie nieodtgczng czescig kazde-
go poranka. Dlatego tez wybér odpowiednie-
go ekspresu jest niezwykle istotny, szczegdlnie
jesli uzytkownikowi zalezy na petnej obstudze
bez koniecznosci uzywania wzroku. Siemens
EQ 9+ Connect s500 to jedno z najnowszych
osiggniec tego producenta w branzy AGD oraz
jedno z wielu urzadzen, ktére mozna obstuzy¢ za
pomocg smartfona i przy uzyciu jednej aplikacji.
Jest to jedna z najbardziej wartosciowych cech
tego modelu, a pofaczenie z aplikacjg daje petng
kontrole nad urzagdzeniem. Od dtuzszego czasu
jestem uzytkownikiem tego urzadzenia, wiec
chciatbym podzieli¢ sie swoimi spostrzezenia-
mi w zakresie bezwzrokowej obstugi. Przedtem
jednak kilka stow na temat samego urzadzenia.

Ekspres posiada wbudowany, ceramiczny mty-
nek do kawy, dzieki ktdremu ziarna sg zawsze
Swiezo mielone. Grubos¢ mielenia mozna regu-
lowac w systemie pieciostopniowym. Urzadzenie
zaparza kawe pod wysokim cisnieniem 19 baréw
i posiada moc 1500 W. Przed zaparzeniem kawy
mozna podgrzac filizanke dzieki wbudowanemu
podgrzewaczowi.

Ekspres ma standardowo dostepne kawy takie
jak: ristretto, espresso doppio, espresso macchia-
to, cappuccino, latte macchiato, caffé latte, cafe
cortado i americano oraz po zainstalowaniu apli-
kacji z jej poziomu dodatkowo 11 kaw z catego
Swiata (z opisem kraju pochodzenia i sposobu
zaparzania). Przy pomocy ekspresu mozna row-
niez przygotowac ciepte mleko, mleczna pianke
oraz gorgcqg wode do herbaty.
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Uzytkownik ma mozliwo$¢ dostosowania inten-
sywnosci smaku kawy, mocy i ilosci mleka badz
mlecznej pianki do swoich indywidualnych
preferencji — dzieki trybowi baristaMode, ktory
pozwala na szczeg6towe ustawienia napojow.
Réwniez pojemnos¢ uzywanych filizanek, szkla-
nek czy kubkéw mozna ustawi¢ wedtug potrzeb.

Siemens EQ 9+ Connect s500 posiada réwniez
funkcje personalizacji. Dzieki pamieci dla szesciu
profili uzytkownikéw, mozna stworzy¢ wiasne
ustawienia i dostosowac ekspres do swoich
preferencji smakowych. Kazda filizanka kawy
bedzie zatem idealnie dopasowana niezalez-
nie od tego czy ktos lubi mocna, czy delikat-
ng kawe (warto wspomniec¢ o funkcji paroma
Double Shot, ktéra obejmuje dwa procesy mie-
lenia i parzenia, i pozwala uzyska¢ ekstra mocna
kawe). Dodatkowo jest mozliwos¢ ustawienia
preferowanej temperatury dla danego napoju
(w zakresie 90-95 stopni), a takze w przypad-
ku kawy Cappuccino ustawienia kolejnosci jej
przygotowania (najpierw kawa, potem mlecz-
na pianka lub odwrotnie). Jest tu zatem szeroki
wachlarz funkgji do wykorzystania, aby osiggnac
doskonaty smak ulubionej kawy. Wspomne réw-
niez, ze jest mozliwos¢ przygotowania dwoch
kaw jednoczesnie.

Dzieki automatycznemu systemowi czysz-
czania, ekspres jest zawsze gotowy do pracy.
Duzy pojemnik na wode o pojemnosci 2,3 litra
i pojemnik na ziarna kawy o pojemnosci 290 gra-
moOw sprawiaja, ze ekspres wymaga mniejszej
liczby interwencji uzytkownika. To idealne roz-
wigzanie dla zapracowanych ludzi cenigcych
wygode i oszczednos¢ czasu. Ekspres posiada
tez czujnik Smart Connect, ktéry monitoruje
zuzycie kawy i powiadamia o koniecznosci jej
dosypania. Czujnik zapetnienia pojemnika na
wode pozwala okresli¢ jej poziom i powiado-
mi¢ uzytkownika o potrzebie jej uzupetnienia.
Réwniez zapetnienie tacki ociekowej jest sygna-
lizowana komunikatem, co pozwala nie martwic
sie o codzienng obstuge.

Teraz troche o samej aplikacji. Dedykowana apli-
kacja Home Connect jest w petni obstugiwana
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przez czytniki ekranu na smartfonach. Wszyst-
kie powiadomienia i komunikaty sg odczyty-
wane bez probleméw na telefonie lub zegarku.
Komunikaty z ekspresu pojawiajg sie w telefo-
nie w formie standardowego powiadomienia,
wiec szybko i tatwo mozna je odczytac. Dzieki
tej aplikacji mozna ustawic wszystkie parametry
kawy, o ktérych pisatem wczesniej, sprawdzic¢
badz zmienic ustawienia urzagdzenia oraz odczy-
tac statystyki. Jest tu rdwniez centrum pomocy
i mozliwos¢ potagczenia bezposrednio z serwi-
sem. Tak wiec za pomocg aplikacji dostepna
jest petna zdalna obstuga urzadzenia, wtacznie
zmozliwoscia zdalnego uruchomienia (ekspres
potaczony jest na state z siecig WiFi).

Teraz nieco o wygladzie zewnetrznym. Ekspres
posiada na panelu przednim g przyciskéw uto-
zonych w jednej linii. S to fizyczne przyciski,
ktére sg namacalne i wydaja charakterystycz-
ny dzwiek po nacisnieciu. Ponizej znajduje sie
pokretto réwniez z wyczuwalnym kliknieciem
podczas przekrecania. Kiedy wiec wszystkie
parametry ekspresu sg wtasciwie ustawione, nie
ma potrzeby uruchamiania aplikacji, aby przygo-
towac ustawione wczesniej rodzaje i parametry
kaw dostosowane w profilu uzytkownika. Urza-
dzenie mozna fatwo uruchomic i wybra¢ kawe
z panelu uzytkownika po wczesniejszym zapa-
mietaniu kombinacji klawiszy. Dla przyktadu:
wystarczy, ze uruchomie urzadzenie pierwszym
przyciskiem, nastepnie nacisne drugi przycisk
od lewej strony, aby znalez¢ sie w moim profilu,
gdzie jest lista ulubionych napojoéw. Nastepnie
wykonuje obrét pokretta w prawo lub w lewo,
aby wybrac¢ konkretng kawe, na ktérg w danym
momencie mam ochotg, a na koricu ponownie
wcisng¢ pokretto. Wtedy rozpoczyna sie proces
przygotowania kawy.

Codzienna obstuga ekspresu polega na dole-
waniu wody i mleka do pojemnika, ktére nalezy
trzymac w lodéwce, wsypywaniu kawy ziarnistej
do odpowiedniego pojemnika oraz wylewa-
niu skroplin. W zasadzie konstrukcja ekspresu
zapewnia prawidtowy montaz jego wyjmo-
wanych czesci, co bezproblemowo umozliwia
obstuge urzadzenia przez osoby niewidome.

Jesli chodzi o czyszczenie i odkamienianie,
wszystkie niezbedne informacje znajduja sie
w aplikacji. Podczas procesu czyszczenia jeste-
$my prowadzeni krok po kroku, wykonujac pole-
cenia urzadzenia. O koniecznosci uruchomienia
programoéw serwisowych ekspres poinformuje
sam wysytajac powiadomienie. Warto zaopa-
trzy¢ sie w dedykowane tabletki czyszczace
i odkamieniajace, co znacznie poprawi komfort
uzytkowania. Jednostka zaparzajaca jest tatwa
do wyjecia jednym kliknieciem i mozna ja wymyc¢
pod biezaca woda (najlepiej raz w tygodniu).
Tacke ociekowaq oraz pojemnik na mleko mozna
my¢ w zmywarce — kolejne udogodnienie.

Chciatbym zaznaczy¢, ze pierwsze uruchomie-
nie, podfaczenie do WiFi, ustawienie i obycie sie
ze sprzetem dobrze by byto zrobi¢ z pomoca
osoby widzacej. Potem mozna juz tylko cieszy¢
sie z dobrodziejstw elektroniki. Oczywiscie,
jak kazdy produkt, Siemens EQ 9+ Connect
s500 posiada takze kilka mankamentéw. Jednym
z nich jest jego cena. Jest to ekspres z wyzszej
potki, jednak mitosnikom kawy nie polecitbym
niczego innego. Producent oferuje ekspres
w réznych konfiguracjach, co pozwala dobrac
najbardziej przydatne funkcje, zmienia sie tez
wtedy cena.

Podsumowujac, Siemens EQ 9+ Connect s500 to
ekspres cisnieniowy do kawy, ktory taczy naj-
nowoczesniejsze rozwigzania technologiczne
z doskonatym smakiem przygotowanej kawy.
Jego zalety, takie jak mozliwo$¢ zdalnego stero-
wania, automatyczne czyszczenie czy persona-
lizacja ustawien sprawiaja, ze jest to doskonaty
wybor dla kazdego mitosnika.
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Skuteczna rehabilitacja
osob niewidomych

Klucz do samodzielnosci i integracji spotecznej

Hubert Jankowski

Rehabilitacja os6b niewidomych i niedowidza-
cych jest dziedzing, ktéra dynamicznie rozwi-
ja sie na przestrzeni lat. W przesztosci osoby
z zaburzeniami wzroku czesto byty traktowane
jako osoby wykluczone spotecznie, niepetno-
wartosciowe czy tez bez szans na samodzielne
funkcjonowanie. Jednakze, dzieki postepom
w medycynie, technologii oraz pedagogice
specjalnej, obecnie rehabilitacja ta zyskuje na
znaczeniu i staje sie coraz bardziej dostepna dla
wszystkich potrzebujacych.

Wspotczesna rehabilitacja opiera sie na nowo-
czesnych metodach oraz narzedziach, ktore
pozwalajg na petniejsze i bardziej samodziel-
ne funkcjonowanie w spoteczenstwie. Zaje-
cia rehabilitacyjne skoncentrowane sg przede
wszystkim na rozwijaniu umiejetnosci adapta-
cyjnych, umiejetnosci komunikacyjnych oraz
ksztattowaniu samodzielnosci w codziennym
zyciu. Obecnie waznym elementem nowocze-
snej rehabilitacji oséb niewidomych jest wyko-
rzystanie nowoczesnych technologii. Aplikacje
mobilne, oprogramowanie komputerowe czy
specjalistyczne urzadzenia wspierajgce komu-
nikacje, nauke czy mobilnos¢, moga znaczaco
utatwic proces rehabilitacji i zwiekszy¢ szanse
na samodzielne funkcjonowanie.

Rehabilitacja nie tylko pomaga w radzeniu
sobie z trudno$ciami zwigzanymi z zaburzenia-
mi wzroku, ale takze wspiera rozwdj osobisty
i integracje spoteczna. Dzieki wsparciu specjali-
stow osoby te sa w stanie pokonac swoje ogra-
niczenia i osiagna¢ swoje cele zyciowe. Wcigz
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wiele jest do zrobienia, aby rehabilitacja os6b
niewidomych i niedowidzacych byta jeszcze
bardziej efektywna i dostepna dla wszystkich.
Jednakze, dzieki zaangazowaniu specjalistéw
oraz wsparciu spotecznemu, mozna z pewnoscia
twierdzi¢, ze dziedzina ta zmierza w dobrym kie-
runku i przyczynia sie do poprawy jakosci zycia
0s6b z zaburzeniami wzroku.

Rehabilitacja oséb niewidomych jest procesem
kompleksowym, ktérego celem jest przywréce-
nie samodzielnosci i niezaleznos$ci. W ramach
rehabilitacji niewidomi uczag sie korzystac
z innych zmystéw oraz technik pomocniczych,
ktére pozwalajg im funkcjonowac w codzien-
nym zyciu.

Podstawowym elementem rehabilitacji jest
nauka tzw. umiejetnosci zyciowych, czyli wszyst-
kich czynnosci niezbednych do samodzielnego
funkcjonowania, takich jak poruszanie sie po
mieszkaniu, gotowanie czy higiena osobista.
Osoby niewidome ucza sie czytania i pisania
alfabetem Braille«a oraz obstugi urzadzen tech-
nologicznych takich jak czytniki ekranowe czy
specjalne aplikacje do nawigacji. Rehabilitacja
obejmuje takze trening orientacji i mobilnosci,
czyli nauke poruszania sie po terenie oraz korzy-
stania z publicznych srodkéw transportu. Istotne
jest rowniez wsparcie psychologiczne i spotecz-
ne, ktére pomaga radzi¢ sobie z emocjonalny-
mi skutkami utraty wzroku oraz integrowac sie
spotecznie.

Waznym elementem usprawniania jest takze
trening zawodowy, ktéry ma na celu przygoto-
wac osoby niewidome do podjecia pracy i samo-
dzielnosci finansowej. Dzieki odpowiedniemu
wsparciu i szkoleniu zawodowemu moga one
osiggna¢ sukces zawodowy i prowadzi¢ samo-
dzielne zycie.

Rehabilitacja jest wiec niezwykle waznym pro-
cesem, ktory pozwala osobom z dysfunkcja
wzroku na petne i aktywne uczestnictwo w spo-
teczenstwie. Dzieki odpowiedniemu wsparciu
i profesjonalnej opiece mogga osiggnac petng

samodzielnos¢ i realizowac swoje cele zyciowe.
Ponizej wymieniam miejsca, gdzie mozna uzy-
skac wsparcie rehabilitacyjne.

1. Osrodki rehabilitacji dla niewidomych
- specjalistyczne placowki zajmujace sie
kompleksowa rehabilitacja, oferujgce wspar-
cie w zakresie nauki poruszania sie, uczenia
sie czytania i pisania w alfabecie Braille«a,
korzystania z technologii asystujacych, a tak-
ze treningdw umiejetnosci zyciowych.

2. Osrodki Pomocy Spotecznej - instytucje,
ktére dostarczaja wsparcia osobom niepet-
nosprawnym, w tym niewidomym, poprzez
udzielanie pomocy materialnej czy orga-
nizowanie réznorodnych form pomocy
psychospoteczne;j.

3. Szkoly specjalne dla niewidomych - pla-
cowki edukacyjne dedykowane niewidomym,
oferujgce wsparcie w procesie zdobywania
i rozwijania umiejetnosci oraz w integracji
spotecznej i zawodowej.

4. Organizacje pozarzadowe - odgrywaja bar-
dzo wazna role w spoteczenstwie. Dziatajg na
rzecz poprawy jakosci zycia oséb niewido-
mych poprzez wsparcie w procesie adaptacji
do sytuacji niepetnosprawnosci wzrokowej
oraz pomagaja w osiaggnieciu samodzielnosci
i samorealizacji.

Organizacje pozarzagdowe opierajg swoja dzia-
talno$¢ na m.in. wsparciu psychologicznym,
szkoleniach zawodowych, edukacji dotyczacej
korzystania z technologii wspomagajacych oraz
organizowanie réznego rodzaju warsztatéow
i spotkan integracyjnych.

Dzieki pracy organizacji pozarzadowych wiele
0s6b z dysfunkcja wzroku ma mozliwos¢ rozwo-
ju osobistego, aktywnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym i zawodowym oraz integracji z oto-
czeniem. Warto wiec pamietac o tych instytu-
cjach i wspierac ich dziatania, aby umozliwi¢
osobom niewidomym godne i petne zycie.
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Technologia
a niewidomi

Radostaw Nowicki

Nowoczesne technologie majg ogromny wptyw
na funkcjonowanie oséb z dysfunkcjg wzroku.
Zdecydowana ich wiekszos¢ utatwia zycie nam
- niewidomym, ale s3 i takie, ktére powoduja,
ze pietrza sie przed nami dodatkowe problemy,
ktérych mogtoby nie by¢. Jak to wiec jest z tymi
technologicznymi zdobyczami ludzkosci? Jak
w tej gonitwie technologicznej odnajduja sie
osoby z dysfunkcjg wzroku? Czy w niedalekiej
przysztosci moga one liczy¢ na poprawe komfor-
tu zycia, a moze nawet na odzyskanie wzroku?

Technologiczna rewolucja

~Automaty do wszystkiego. Wszystko automa-
tycznie. | oto nagle przytomniejemy w obliczu
dylematu: jesli jeden automat potrafi kopulowac
zdrugim tak sprawnie, zgrabnie i na tyle sposo-
bow, to co jeszcze, u diabta, robig ludzie na tej
planecie?” — pisat swego czasu Janusz Zajdel.
Chyba nikt z nas nie ma watpliwosci, ze tech-
nologia coraz bardziej rozpycha sie na naszej
planecie, a dzieki postepowi cywilizacyjnemu
przekraczane sa kolejne granice. Ludzie coraz
czesciej lataja w kosmos, w pracy zastepuja ich
maszyny, roboty wykorzystywane sg do precy-
zyjnych operacji, chipy umozliwiajg porozumie-
wanie sie z otoczeniem, a sztuczna inteligencja
w najblizszych latach moze zrewolucjonizo-
wac Swiat.

Przypuszczam, ze nikt z nas nie jest juz w stanie
wyobrazi¢ sobie funkcjonowania bez kompu-
teréw, smartfonow, Internetu czy mediéw spo-
tecznosciowych. Nie mam watpliwosci, ze tylko
kwestig czasu sg kolejne nowinki technologicz-
ne, ktérych obecnie nawet nie jestesmy sobie
w stanie wyobrazi¢. Pewnie za kilkanascie lat
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elektryczne samochody beda stanowity wiek-
szos¢ pojazdéw na polskich ulicach, dachy
wiekszosci budynkow beda pokryte panelami
fotowoltaicznymi, a w wielu procesach czynnik
ludzki zostanie zmarginalizowany do minimum.
A przeciez nasi dziadkowie pamietaja jeszcze
czasy recznych pralek, czarno-biatych ekranéw
telewizoréw czy zegaréw z kukutka. Wtedy tez
mniejsze mozliwosci miaty osoby niewidome.
Dopiero postep cywilizacyjny pozwolit im bar-
dziej wyptyna¢ na szersze spoteczne wody.
Ogromne mozliwosci rozwoju data im nowo-
czesna technologia. Dzieki niej moga korzystac
z telefonéw, komputeréw, portali spoteczno-
$ciowych, a Internet stat sie dla nich oknem
na swiat. Rézne aplikacje umozliwiajg odczy-
tywanie dokumentow, nawigzywanie nowych
znajomosci, korzystanie z ustug bankowych,
obstugiwanie sprzetow gospodarstwa domowe-
go czy przemieszczanie sie. Dzieki temu obecnie
nie tylko studiuja czy sa aktywne zawodowo, ale
réwniez spetniaja sie w sporcie, muzyce, tyflo-
informatyce czy w mediach spotecznosciowych,
a nawet realizuja swoje marzenia. Jednocze-
$nie coraz czesciej akcentuja swojg obecnos¢
w polskim spoteczenstwie oraz coraz gtosniej
domagaja sie swoich praw, choc¢ nie wszystkie
ich postulaty sg realizowane.

W sukurs przychodza regulacje prawne, ktére
coraz czesciej wymuszajg dostrzeganie potrzeb
0s6b z réznymi niepetnosprawnosciami, nie tyl-
ko na niwie prawa krajowego, ale takze, a moze
przede wszystkim — w unijnych przepisach.
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Na pierwszy plan wysuwa sie Europejski Akt
Dostepnosci (ang. European Accessibility Act,
EAA). To pierwsza tak kompleksowa i horyzon-
talna regulacja odnoszaca sie do dostepnosci
w prawie Unii Europejskiej. Wspiera ona reali-
zacje Konwencji ONZ o prawach oséb niepet-
nosprawnych oraz uzupetnia krajowy program
~Dostepnos¢ Plus”. Jej celem jest utatwienie
dostepu do produktéw i ustug maksymalnie
duzej liczbie 0sdb, niezaleznie od ich sprawno-
$ci, ograniczen czy szczegélnych potrzeb, a takze
zwiekszanie swiadomosci spotecznej na temat
dostepnosci produktéw i ustug.

Wyswietlacze i panele

Idealny swiat to pewnie taki, w ktérym osoby
z niepetnosprawnoscia moga na réwnych pra-
wach z osobami petnosprawnymi funkcjonowac,
korzystac ze wszystkich dobrodziejstw ludzko-
ci i spetniac¢ swoje marzenia. Brzmi to troche
jak utopia, bo pewnie nigdy nie pozbedziemy
sie wszystkich barier wynikajacych z naszego
rodzaju niepetnosprawnosci i nie przeskoczy-
my naszych ograniczeh w poszczegélnych sytu-
acjach, ale trzeba dazy¢ do tego, aby byto ich jak
najmniej. Niestety, bariery wciagz sie pojawiaja,
a co gorsze - sg tworzone przez drugiego czto-
wieka. Wielokrotnie zastanawiatem sie nad tym,
z czego to wynika i nie znalaztem odpowiedzi na
to pytanie. Wszak coraz cze$ciej moéwi sie o pro-
jektowaniu uniwersalnym, ktérego zasady nijak
maja sie do wszelkiej masci paneli dotykowych.
By¢ moze w pogoni za moda, nowoczesnym
designem, nowymi trendami produkowane sg
sprzety, ktérych nie jestesmy w stanie obstuzy¢.
W tym przypadku technologia ma drugie, mniej
przyjazne dla nas dno.

Kto z was chociaz raz nie zetknat sie w swoim
zyciu z panelem dotykowym? Mam wrazenie, ze
wyrastajg one jak grzyby po deszczu. Najwiecej
takich rozwigzan stosowanych jest w sprzecie
gospodarstwa domowego, przez co bardzo cze-
sto osoby niewidome maja problem z fizycz-
nym obstuzeniem ptyty indukcyjnej, zmywarki,
klimatyzatora czy pralki. Ostatnio z uporem
maniaka bezskutecznie szukatem suszarki do
ubran bez panelu dotykowego. Wyswietlacze

i panele dotykowe staty sie codziennoscia row-
niez w drobnym AGD, by wspomnie¢ chociazby
automaty do pieczenia chleba, suszarki do owo-
cow i warzyw, frytownice na gorace powietrze,
Termomixy i inne tego typu urzadzenia. Zasto-
sowane w nich rozwigzania wykluczaja nie tylko
osoby z dysfunkcja wzroku, ale nawet starsze,
ktore czesto maja ktopot z nadazeniem za nowo-
czesnymi technologiami. A przeciez rozwigzanie
tego problemu jest bardzo proste. Wystarczyto-
by w wiekszej liczbie modeli stosowac pokretta
skokowe lub guziki do ustawiania parametréw.
To znacznie utatwitoby korzystanie ze sprzetow
domowych osobom niewidomym.

Czesto panele dotykowe stanowia przeszko-
de w dostaniu sie do budynku, a nastepnie do
konkretnego mieszkania, bowiem wyposazo-
ne w nie sg domofony, a takze windy, co sta-
nowi duzy dyskomfort dla oséb niewidomych.
Z nietrafionymi rozwigzaniami mozemy spotkac
sie rowniez w bankach, na poczcie, w sklepach
i innych miejscach uzytecznosci publicznej.
W wielu kolejki regulowane sg przy pomocy
wyswietlacza, ale w czesci z nich brakuje infor-
macji gtosowej, przez co ciezko jest sie zorien-
towa, kiedy jest kolej osoby niewidomej i do
ktorego okienka ma podejs¢. Wyswietlacze
pojawiajg sie rowniez w wielu srodkach trans-
portu — tramwajach, autobusach, pociggach,
aleiw tym przypadku czesto brakuje informacji

help - wiedzie¢ wiecej nr 104/2024 27



B DOSTEPNOSC NA SERIO

Technologia a niewidomi

gtosowej dotyczacej chociazby kierunku jazdy,
danej linii czy nastepnego przystanku. To tylko
kilka przyktadow technologii, ktéra utrudnia
nam funkcjonowanie, cho¢ w istocie jest ich
duzo wiecej.

Technologia nas uzdrowi?

Nie ma watpliwosci, ze wzrok jest jednym z naj-
wazniejszych zmystéw cztowieka. To za jego
posrednictwem ludzki organizm odbiera nawet
80% bodzcow zewnetrznych. Trudno wiec bez
niego funkcjonowac. Niestety, jest rowniez jed-
nym z najbardziej skomplikowanych narzadow
posiadanych przez cztowieka, ktéry przy pomocy
nerwu wzrokowego potaczony jest z mézgiem.
Ten swego rodzaju biologiczny przewéd elek-
tryczny jest odpowiedzialny za przesytanie
sygnatéw z siatkdwki oka do mézgu. Nastepnie
mozg interpretuje te sygnaty, a w dalszej kolej-
nosci przetwarza je na obraz otoczenia. Dzieki
nerwowi wzrokowemu widzimy przedmioty,
rozrézniamy kolory czy reagujemy na swiatto.
O ile jednak przeszczepy pojedynczych czesci
oka (np. rogéwki) nie stanowig juz problemu,
o tyle wcigz ogromnym wyzwaniem jest dla nich
przeszczep catej gatki ocznej wraz z regeneracja
i odtworzeniem nerwu wzrokowego.

W maju 2023 roku w Stanach Zjednoczonych
przeprowadzono pionierskg operacje przesz-
czepu oka (wraz z nerwem wzrokowym, oczodo-
tem i powieka), ale nie zakonczyta sie sukcesem,
bowiem pacjent, ktérym byt 46-letni weteran
wojskowy, Aaron James, nie odzyskat wzroku. By¢
moze prace nad odbudowaniem nerwu wzroko-
wego beda stanowity tylko jedng z alternatyw
dla oséb niewidomych. Druga moze by¢ roz-
waj technologii czytajacych aktywnos¢ mozgu.
Ostatnio gtosno byto o pierwszym w historii
pacjencie, ktéremu wszczepiono neuralink,
mikrochip podtaczony bezposrednio do mozgu,
ktéry umozliwia sterowanie komputerem przy
pomocy mysli. Z kolei na Stanford University
przeprowadzono eksperyment z wszczepie-
niem na powierzchnie mézgu implantu, ktory
odpowiedzialny jest za odczytywanie mysli,
zas za cztowieka moéwi komputer, umozliwia-
jac w ten sposdb porozumiewanie sie z innymi
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ludZzmi. Nad przetomem pracuja takze naukowcy
z Australii i Chin, ktérzy opracowali system opar-
ty na zaktadanym na gtowe czepku z elektroda-
mi, ktéry zamienia aktywnos¢ mézgu na tekst.
Czepek ma odczytywac aktywnos¢ elektryczng
mdzgu, a sygnaty sa przetwarzane przez sztucz-
ng inteligencje. Takie rozwigzanie ma pomagac
w komunikowaniu osobom sparalizowanym i po
udarach, ale rowniez moze zosta¢ wykorzystane
do sterowania sztucznymi koriczynami czy robo-
tami. Moze wiec technologia ta wspomoze takze
osoby niewidome, utatwiajgc im poruszanie sie
w przestrzeni publicznej i wykrywanie w niej
znajdujacych sie przeszkéd. To jednak na razie
melodia przysztosci, a my musimy skupic sie na
tym, co jest tu i teraz.

Kilka stow na koniec

Mysle, ze i tak nie mamy co narzeka¢, bo
w poréwnaniu do niewidomych zyjacych 100 czy
nawet 50 lat temu nasze zycie jest o wiele bar-
dziej ustane r6zami. Przede wszystkim coraz
bardziej dostrzegane sg nasze potrzeby, kt6-
re majag umocowanie w przepisach prawnych,
a to daje nadzieje, ze w przysztosci powoli beda
znikaty bariery, ktére obecnie utrudniajag nam
funkcjonowanie. Mimo ze moéwi sig, ze nie widzi-
my przeszkdd, to na razie jeszcze zbyt czesto
producenci, instytucje, a nawet ludzka niewie-
dza dotyczaca naszych potrzeb powodujg, ze
sq przed nami tworzone bariery, ktorych tak
naprawde by¢ nie powinno. Wszak, jak mawiat
Brian Patrick Herbert: ,Technologia ma uwo-
dzicielska nature. Zaktadamy, ze postepy w tej
dziedzinie prowadza zawsze do korzystnych
dla ludzi udogodnieh. Tymczasem oszukujemy
sami siebie”. Nowinki technologiczne s3 fajne,
ale przeciez nie zawsze trzeba podazac za aktu-
alnymi trendami stawiajac na panele dotykowe
oraz wyswietlacze. Warto na moment zatrzymac
sie w technologicznym wyscigu szczurow, wzigé
gteboki oddech i nawet kosztem nowoczesnego
designu stworzy¢ co$ na podstawie zasad pro-
jektowania uniwersalnego. Wszak najwazniejsze
jest, aby dany sprzet czy zastosowane rozwia-
zanie byty nie tylko funkcjonalne, ale rowniez
dostepne dla wszystkich odbiorcow, w tym takze
niewidomych i niedowidzacych.
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Zoom
Hlessential

Urzadzenie do nagrywania
dostepne dla 0sob
niewidomych

Mateusz Przybystawski

Producentem rejestratora Zoom Hiessential
jest firma Zoom Corporation, ktéra ma siedzi-
be w Tokio, w Japonii. Firma zajmuje sie gtow-
nie profesjonalnym sprzetem do nagrywania
audio i wideo. W ostatnim czasie w ofercie firmy
pojawita sie seria rejestratoréw Essential. Seria
Essential jest dostepna dla 0séb niewidomych
poprzez to, ze menu jest czytane mowa synte-
tyczna. Widzac taki opis marketingowy postano-
witem przetestowac rejestrator z myslg o tym,
ze bedzie on ,dtugopisem” oséb niewidomych.
Pomyslatem, ze jesli osoby widzace maja do dys-
pozycji aparaty fotograficzne, ktérymi wszyst-
ko i wszedzie fotografuja, to osoby niewidome
moze bedg miaty rejestrator dzwieku do nagry-
wania numeréw telefonéw czy adreséw, a nawet
dzwiekowych pamiatek z wakacji. Zachecam do
przeczytania artykutu i ocenienia czy opisywane
urzadzenie jest bardziej dtugopisem czy apa-
ratem fotograficznym. A moze znajda sie inne
zastosowania?

Urzadzenie Zoom Hiessential w Internecie
wystepuje réwniez pod nazwg Zoom H1e. Kosz-
tuje okoto 500 zt. Ma wymiary okoto: 14 cm x
5,5 CM X 3 cm, wiec nie moze by¢ ,dtugopisem”
dla osoby niewidomej. Trudno wyobrazi¢ sobie
chodzenie z prawie 15-centymetrowym dtugopi-
sem w kieszeni. Ponadto mikrofony (gote kapsut-
ki) nie sg ostoniete, wystaja z przodu urzadzenia
i s skrzyzowane pod katem go stopni. Taka kon-
strukcja urzadzenia jak dla mnie dyskryminuje
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je jako ,dtugopis” osoby niewidomej. Dtugopis
musi by¢ zawsze pod reka. Mozemy go stracic¢
z biurka czy stotu, ale zawsze musi by¢ gotowy
do uzycia. Opisywane urzadzenie nie wyglada
na super wytrzymate i podreczne. Mimo man-
kamentéw widze w nim duzy potencjat wiasnie
dla oséb niewidomych.

Z przodu urzadzenia sa wbudowane mikrofony
stereo, kierunkowe, ustawione w stosunku do
siebie pod kontem prostym. Mogg nagrywac
do 120 decybeli i zarejestrowac bardzo gto-
$ny dzwiek. Producent pisze, ze jest to dzwiek
poréwnywalny do dzwieku, jaki wydaje silnik
o wysokich osiggach. Mikrofony sg bardzo czu-
te na wiatr i tzw. spotgtoski wybuchowe. Aby
dobrze je wykorzystac, zalecam ostonic je futer-
kiem lub gabka.

Z tytu na krétkiej Sciance nie ma nic. Pod spodem
urzadzenia znajduje sie klapka na baterie
-2 cienkie paluszki. Rejestrator mozemy zamo-
cowac na statywie i wykorzystac jako mikrofon
USB. Pod spodem znajduje sie takze gtosniczek.
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Z prawej strony od gory jest wejscie mikrofono-
we na maty jack, a nizej gniazdo USB C. Pod nim
znajduje sie przycisk menu, pod ktérym mamy
zaslepke na gniazdo karty pamieci. Urzadzenie
obstuguje karty pamieci mikro SD do 1terabajta.

Na lewym boku urzadzenia u géry znajduje sie
wyjscie stuchawkowe na maty jack, a pod nim
pokretto do regulacji gtosnosci. Pod pokrettem
znajduje sie suwak wiacznika i blokady. Aby wia-
czy¢ i wylaczyc rejestrator przesuwamy suwak
w dot, przytrzymujemy przez chwile, suwak
wraca do pozycji srodkowej i urzadzenie wia-
cza lub wyfacza sie. Aby zablokowac rejestrator,
przesuwamy suwak w goére. Zeby go odbloko-
wac¢, suwak kierujemy na pozycje srodkowa.
Na samym dole mamy miejsce na przetknie-
cie smyczy.

U gory umieszczony jest wyswietlacz, a po nim
rzad 4 przyciskdw. Pierwszy przycisk od lewej
w trybie menu to wstecz, w trybie standby lub
nagrywania przetgcza miedzy mono a stereo.
Gdy w trybie standby raz wcisniemy przycisk, to
dostaniemy jedynie informacje jaki tryb wybra-
lismy. Gdy szybko nacisniemy 2 razy, to przeta-
czymy miedzy mono i stereo. Drugi przycisk od
lewej w trybie menu to strzatka w lewo. W trybie
standby lub nagrywania stuzy do sterowania
filtrem czestotliwosci. Dziata tak samo, czyli wci-
$niecie raz to informacja o stanie, a szybkie naci-
skanie zmienia stany. Filtr moze by¢ wytaczony,
moze miec¢ czestotliwosci: 8o Hz, 160 Hzi 240 Hz.
Trzeci przycisk w menu to strzatka w prawo.
W trybie nagrywania stuzy do wstawiania znacz-
nika. Ostatni przycisk w trybie menu to ok, czyli
zatwierdzanie. Przycisk ten na liscie plikow stuzy
do usuwania nagran.

Pod rzedem 4 przyciskbw mamy 2 przyciski: po
lewej stop, po prawej play/pause.

Pod nimi jest okragty przycisk, stuzacy do nagry-
wania. Po wcisnieciu przycisku rozpoczyna sie
nagrywanie i urzadzenie wydaje pojedynczy
pisk. Nagrywanie koriczymy wciskajac ten sam
okragty przycisk lub stop. Urzadzenie zapisze
pliki wyda podwdjny pisk. Nagrywanie mozemy
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takze spauzowad. Wowczas do nagrania wstawi
sie znacznik. Jesli chcemy sprawdzi¢ czy urza-
dzenie nagrywa, jest na to sposob. Jesli jest
w trybie nagrywania i wcisniemy klawisz menu,
to rejestrator nie wyda zadnego dzwieku. Jesli
nie nagrywa, to po wcisnieciu menu ustyszymy
w jakim trybie jest rejestrator.

Pod przyciskiem nagrywania sg przyciski:
poprzedniinastepny plik. Gdy jestesmy na liscie
plikdw, to po plikach przemieszcza¢ mozemy sie
réwniez strzatkami: prawo, lewo.

Aby zacza¢ odtwarzac ostatni plik wystarczy wci-
snac¢ przycisk play/pause. Jesli jestesmy w try-
bie odtwarzania, przycisk ok usuwa plik. Przed
usunieciem jestesmy pytani czy na pewno usu-
na¢. Zeby dostac sie na liste plikow, wystarczy
wcisngc przycisk stop. Gdy jestesmy na liscie
plikdbw lub w trybie odtwarzania, to przycisk

‘ ‘ Urzadzenie Zoom Hles-
sential w Internecie wystepuje
rowniez pod nazwg Zoom Hle.
Kosztuje okoto 500 zt. Ma wy-
miary okoto: 14 cm x 5,5 cm
x 3 cm, wiec nie moze by¢ ,,dtu-
gopisem” dla osoby niewidomej.
Trudno wyobrazic¢ sobie chodze-
nie z prawie 15-centymetrowym
dtugopisem w kieszeni. Ponadto
mikrofony (gote kapsutki) nie s
ostonigte, wystaja z przodu urza-
dzenia i sg skrzyzowane pod ka-
tem 90 stopni. Taka konstrukcja
urzadzenia jak dla mnie dyskry-
minuje je jako ,,dtugopis” osoby
niewidomej.
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wstecz otwiera menu pliku, po ktérym poru-
szamy sie juz normalnie. Menu pliku ma naste-
pujace opcje: Kosz, usuwa plik. Normalizuj, czyli
wyréwnaj gtosnosc. Kolejna opcja to eksport,
mozemy wyeksportowac plik do innego formatu
niz 32 bity, w ktérym plik zostat nagrany. Nastep-
na opcja wstawia znacznik do pliku w miejscu,
w ktoérym aktualnie sie znajdujemy. Kolejna opcja
to szybkos¢ odtwarzania. Funkgja ta jest niein-
tuicyjna, wiec pokrétce jg opisze. Gdy odtwa-
rzamy plik, zapauzujemy, przyciskiem anuluj
mozemy dostac sie do opgcji pliku. Woéwczas,
jesli wybierzemy opcje szybkos¢ odtwarzania,
to po wznowieniu odtwarzania strzatkami lewo,
prawo mozemy regulowac szybkos¢ odtwarza-
nego pliku. Ostatnia opcja z podmenu to infor-
macje - nie jest udzwiekowiona. Zdaje sobie
sprawe, ze opis przyciskow i funkcji wydaje sie
by¢ skomplikowany, ale z doswiadczenia moge
powiedzie¢, ze wcale to takie straszne nie jest.
Rejestrator nie ma ekranu dotykowego, dlate-
go przyciski w jednym trybie zachowuja sie tak,
a w innym inaczej. Gdy wtaczymy urzadzenie,
to mamy tryb standby. Gdy wcisniemy nagry-
wanie, to tryb nagrywania. Gdy dostaniemy sie

L

na liste plikow, to poruszamy sie w trybie listy
plikow. Gdy wcisniemy przycisk menu, to znaj-
dziemy sie w trybie menu. Szkoda, ze bedac na
liscie plikdw nie dostajemy informacji gtosowe;j,
choc¢by w postaci podwaojnego pikniecia o kon-
cu i poczatku listy plikéw.

Urzadzenie jest dostarczane bez baterii i bez kar-
ty pamieci. Po wiaczeniu urzadzenia rejestrator
odzywa sie do nas w jezyku angielskim. Jest kilka
jezykow do wyboru. Nie ma obecnie jezyka pol-
skiego. Na potrzeby artykutu i dla uproszczenia
bede uzywat jezyka ojczystego. Po wigczeniu
urzadzenia pojawiaja sie pierwsze ustawienia
konfiguracyjne, ktére musimy przejs¢. Opcje
wybieramy strzatkami prawo, lewo i zatwier-
dzamy klawiszem ok. Pierwsze pytanie to: czy
chcemy miec przewodnik gtosowy, plus dzwieki
systemowe, tylko dzwieki lub brak dzwiekéw
systemowych i przewodnika gtosowego. Kolejny
krok to ustawienie godziny i daty. Jesli mamy
wtozong karte pamieci, to zostaniemy zapytani
o format karty. W ostatnim kroku wybieramy
typ baterii, jakie bedziemy uzywa¢ w urzadze-
niu. Wszystkie te ustawienia mozemy zmienic

MIKROFON USB

Po podigczeniu do komputera PC, Mac, iOS lub
urzadzenia z systemem Android za pomocg portu
USB-C, H1essential moze byé¢ uzywany jako
mikrofon USB, jednoczesnie nagrywajac na karte
sD.

hittps:/ fvewwi. zoom-surope.com/ plf podrecene-dyktatony/ toom-h1e

WBUDOWANY GLOSNIK

Uzyj wbudowanego glosnika, aby odstuchac swoje
nagrania w celu szybkiego odniesienia sig do nich.

PAMIEC MASOWA 0 DUZEJ
POJEMNOSCI

H1essential obstuguje karty SDXC o pojemnosci do
1 TB, umozliwiajac nagrywanie wielu godzin
dzwigku.
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z poziomu ustawien rejestratora. Po tej konfigu-
racji powinien pojawic¢ sie Zoom z gotowoscia
do nagrywania. Mnie po konfiguracji wstepnej
dzwiek nie pojawiat sie. Okazato sie, ze pokretto
do sterowania gto$noscig byto catkowicie sciszo-
ne. Radze przy pierwszej konfiguracji pokretto
regulacji gto$nosci ustawic na srodek, zeby nie
rozczarowac sie, ze po konfiguracji stracimy
dzwiek. Dziwne byto, ze podczas konfigura-
¢ji byt dzwiek, a po zakoniczeniu konfiguracji
przewodnika gtosowego znikat. Po licznych pro-
bach udato mi sie skonfigurowac rejestrator. Po
wtaczeniu urzadzenia mamy dzwiek wiaczenia
i informacje o tym, ze jesteSmy w trybie rec
standby, czyli trybie gotowosci do nagrywania.
Dostajemy informacje o tym, ile godzin moze-
my jeszcze nagrywac na karte. Urzadzenie umie
powiedzie¢, ze maksymalny czas nagran, jaki
pozostat, to 100 godzin. Moze nagrywac wie-
cej, ale nie powie wiecej niz 100 godzin. Jest to
btad oprogramowania. Przy wigczeniu dostaje-
my informacje czy nagrywanie bedzie w trybie
mono czy stereo, czy filtr jest wylaczony, a jesli
wiaczony to z jaka czestotliwoscia. Jest jeszcze
informacja o stanie baterii. Gdy w trybie standby
wcisniemy menu, to do niego wchodzimy. Gdy
ponownie wcisniemy ten klawisz, to opuszcza-
my menu i wchodzimy w tryb standby.

Menu nie jest trudne, ale trzeba sie z nim zazna-
jomic. Pierwsza pozycja to ustawienia nagrywa-
nia, druga to ustawienia powtarzania, trzecia to
USB, kolejna to Karta SD, nastepna to Over Dab,
czyli dogrywanie drugiej sciezki. S jeszcze usta-
wienia wyjscia, system i pomoc. Pomoc niestety
nie jest udzwiekowiona.

W ustawieniach nagrywania mamy do wyboru
nastepujace opcje: czestotliwos¢ probkowa-
nia.,Nagrywanie Przed”. Gdy opcja jest wtaczo-
na, urzadzenie nagra po wiaczeniu przycisku
nagrywania 2 sekundy wczesniej. Automa-
tyczne nagrywanie. Gdy wtaczymy funkcje, to
urzadzenie bedzie samoczynnie nagrywac po
pojawieniu sie dzwieku o okre$lonej gtosnosci.
Regulacja gtosnosci, po jakim nagrywanie ma
sie rozpoczac, jest nieudzwiekowiona. Jestesmy
informowani tylko pikaniem. Mamy na szczescie
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‘ ‘ Urzadzenie jest dostar-
czane bez baterii i bez karty pa-
mieci. Po wtaczeniu urzadzenia
rejestrator odzywa sie do nas
w jezyku angielskim. Jest kilka
jezykow do wyboru. Nie ma obec-
nie jezyka polskiego. Na potrze-
by artykutu i dla uproszczenia
bede uzywat jezyka ojczystego.

podwdjny pik na maksymalna i minimalna
gtosnosc. Kolejna pozycja wiacza lub wytacza
dzwiek, ktory zapisywany jest na poczatku two-
rzonego nagrania. Funkcja ta moze stuzy¢ np.do
synchronizacji z kamera. Kolejna opcja ustawia
po jakim czasie nagrywanie ma sie rozpocza¢
od wcisniecia przycisku nagrywania. Pod opcja
opdznienia nagrywania jest kolejna, podobna,
tylko opéznienie nagrywania jest znacznie dtuz-
sze, nawet do 59 minut. W kolejnej opcji wybie-
ramy sposéb nazywania nagran. Pliki moga by¢
nazywane po dacie i godzinie lub liczbami - kaz-
de kolejne nagranie to wieksza liczba.

Ustawienia powtarzania. W opgji tej ustawiamy
jak ma sie zachowa¢ odtwarzacz po wcisnie-
ciu ,Play”. Mamy do wyboru: powtarzaj 1 plik,
powtarzaj catos¢ albo odtwarzaj raz plik, albo
raz wszystkie pliki.

USB - w tym menu ustawiamy opcje dotyczace
podtaczonego mikrofonu lub transferu plikéw.
Mamy do wyboru komputer PC lub Mac, albo
urzadzenie mobilne. Z transferu plikéw wycho-
dzimy wciskajac przycisk anuluj. Czynnos¢ te
musimy potwierdzi¢ wybierajgc strzatkami
wyjdz. Gdy wybierzemy mikrofon, mozemy wtga-
czy¢ bezposredni odstuch. Przyciskiem ,Play’,
wyciszamy i ,0dciszamy” mikrofon. W ustawie-
niach mikrofonu wybieramy poziom dzwieku
wysytanego i poziom dzwieku odbieranego.



Zoom H1lessential

DOSTEPNOSC NA SERIO W

Ustawienia poziomow nie sa udzwiekowione,
s tylko 2 pikniecia przy najwyzszej i najnizszej
wartosci.

Karta SD — w tym menu mozemy sformatowac
karte, oprézni¢ kosz oraz wykonac szybki albo
petny test karty SD.

Ustawienia wyjscia to opcje gtosniczka i wyj-
$cia stuchawkowego. W ustawieniach wyjscia
wybieramy czy gtosnoscig odtwarzania steru-
jemy pokrettem, czy ustawiamy na sztywno
strzatkami.

System - tutaj ustawiamy parametry takie jak
jezyk, parametry dostepnosci, ustawienia daty
i czasu, ustawienia zasilania, parametry wyswie-
tlacza, wybor baterii. Mamy tu ustawienia doty-
czace autowylaczenia rejestratora, sprawdzania
i aktualizacji oprogramowania sprzetowego.
Ostatnia opcja w podmenu system to przywro-
cenie do ustawien fabrycznych (https://www.
zoom-europe.com/pl/podreczne-dyktafony/
zoom-h1e).

Rejestrator nagrywa do pliku waw. Plik ten
zajmuje duzo miejsca w poréwnaniu np. z roz-
szerzeniem mp3. Jakos¢ pliku waw jest lep-
sza w porownaniu z plikiem mp3. Nowoscig
w rejestratorze jest nagrywanie do formatu
32-bit float. Czestotliwos¢ prébkowania moéwi
o tym, ile probek dzwiekowych zapisywanych
jest na sekunde. Im wieksza czestotliwos¢, tym
dzwiek lepszej jakosci, ale zajmuje wiecej miej-
sca. Gtebia bitowa, inaczej doktadnos¢ bitowa,
mowi o ilosci informacji zapisywanych w kaz-
dej probce sygnatu dzwiekowego. Im wieksza
doktadnos¢ bitowa, tym dzwiek lepszej jako-
$ci, ale zajmuje wiecej miejsca. Format 32-bito-
wy zmiennoprzecinkowy jest obecnie jednym
z lepszych sposobow zapisu nagran dzwieko-
wych. Formatu tego nie da sie przesterowac.
Co za tym idzie, nie musimy recznie ustawiac
czutosci mikrofonu. Mozemy bez obaw nagry-
wac dzwiek, a pézniejszg obrdbka zajac sie na
komputerze przy uzyciu programoéw takich jak
Audacity, Goldwawe, Reaper. Nagrania warto
obrobi¢ na komputerze chociazby po to, zeby

zmniejszy¢ rozmiar czy znormalizowac gto$nosc¢.
Jesli duzy rozmiar i niska gto$nos$¢ nam nie prze-
szkadzaja, to mozemy zostawi¢ nagranie w takiej
postaci jak zostanie zapisane w rejestratorze.
Musimy mie¢ jednak swiadomos¢, ze nagrania
takie nie nadaja sie do publikacji internetowych,
gdyz godzina nagrania zajmuje ponad 1gb i nie
wszystkie odtwarzacze radza sobie z formatem
32-bitowym zmiennoprzecinkowym. Podczas
nagrania nie musimy martwic sie, ze gdy pojawi
sie gtosniejszy dzwiek, to cos sie przesteruje.
Format 32-bitowy zmiennoprzecinkowy pozwala
znaczaco wzmochic¢ ciche dzwieki bez nieko-
rzystnego wzrostu szumu (https://uptone.pl/
studio/lifestyle-studio/32-bit-float-o-co-w-tym
-chodzi/), (https://www.sony.pl/electronics/
support/articles/00165079#Sampling-rate).

Testujac rejestrator miatem nadzieje, ze w szybki
i prosty sposéb bede moégt nagrywac rozmowy
zmojego iPhone’a 15. Duzym utatwieniem byto
to, ze smartfone posiada juz USB c. Rejestrator
réwniez posiada USB ¢, wiec wystarczyto tyl-
ko oba sprzety spia¢ odpowiednim kabelkiem
bez zadnych przejscidwek i wszystko zaczeto
bezproblemowo dziata¢. Nie wiem czy rozwig-
zanie to zadziata ze starszymi smartfonami. Po
licznych testach stwierdzam, ze nagrywac sie
da, cho¢ mogtoby to by¢ troche prostsze. Jak
wiadomo Apple na wszelkie sposoby bloku-
je nagrywanie rozméw. Tym bardziej jestem
zaskoczony, ze gdy podepniemy rejestrator jako
mikrofon do telefonu, to da sie bezproblemowo
nagrywac. Trzeba tylko pamieta¢, zeby mowic
do mikrofonu zooma. DZwiek z telefonu, a tak-
ze rozmoéwce bedziemy styszeli w gtosniczku
urzadzenia. Mam nadzieje, ze funkcjonalnos¢
ta nie zostanie zablokowana. Aby zacza¢ nagry-
wanie nalezy spig¢ oba urzadzenia odpowied-
nim kablem. Gdy po raz pierwszy podtaczytem
rejestrator do iPhone’a, telefon spytat,Co jest
podtaczone’, wybratem zestaw stuchawkowy.
Od tej pory, gdy pofacze oba urzadzenia kablem,
dzwiek z telefonu (réwniez mowa) odtwarzany
jest na gtosniczku rejestratora. U mnie dzwiek
jest bardzo cichy. Jesli to przeszkadza, propo-
nuje podkreci¢ gtosnos¢ Voice Over lub zmienic
ustawienia mikrofonu w samym rejestratorze.
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Zoom H1lessential

Aby urzadzenie mogto przechwytywac dzwiek
z telefonu, musimy je mie¢ w trybie mikrofonu.
U mnie urzadzenie zachowuje sie lepiej w trybie
mac/pc nizw mobilnym. Tryb mikrofonu nalezy
wybrac przed podtaczeniem urzadzen. W prze-
ciwnym razie, gdy podtagczymy telefon do reje-
stratora, urzadzenie spyta czy ma wiaczy¢ tryb
mikrofonu, czy transfer danych. Aby zacza¢ czy
zakonczy¢ nagrywanie, wystarczy wcisnac przy-
cisk nagrywania. Mozemy wyciszy¢ mikrofon
przyciskiem Play. Mozna tez nagrywac rozmo-
we tradycyjnie, czyli bez podtaczania kablem.
Nalezy telefon podczas rozmowy przetaczyc¢ na
gtosnik i zacza¢ nagrywac rozmowe. Jak wida¢
Z powyzszego opisu rozmowe jak najbardziej
nagrac sie da, ale jest z tym troche ,zabawy”.
Jesli wiemy, ze bedziemy nagrywali np. wywiad,
mozemy wczesniej przygotowac sie do nagry-
wania i wszystko przebiegnie bezproblemowo.
Problem zaczyna sie, gdy musimy nagra¢ co$
znienacka, np. zapisac¢ adres czy numer tele-
fonu. Zanim znajdziemy kabelek, podtagczymy
urzadzenia, wybierzemy tryb mikrofonu, minie
troche czasu i nie wiadomo, czy rozmdéwca na
nas bedzie jeszcze czekat. Chociaz z drugiej stro-
ny czasem poszukanie dtugopisu tez zajmuje
sporo czasu.

Niestety odtwarzane na komputerze nagrane
pliki sg bardzo ciche. Odtwarzatem na odtwa-
rzaczu multimedialnym z Windowsa 10. Zeby
plik nadawat sie do odtwarzania trzeba znor-
malizowac gtosnos¢ narzedziem do obrébki
dzwieku typu Audacity. Mozna normalizowa¢
gtosnos¢ z poziomu rejestratora, lecz proces
taki jest bardzo wolny. Jesli chcemy przechowy-
wac czy publikowad nagrane pliki, trzeba uzy¢
narzedzia do obrobki dzwieku i zapisac plik np.
do formatu mp3, aby zmniejszy¢ jego rozmiar.
W nagranych plikach stychac¢ lekki szum. Szum
jest poréwnywalny z nagraniami ze smartfona,
choc¢ smartfon wypada lepiej. Szum mozna zre-
dukowac programami do obrébki dzwieku. Pliki
nagrane podczas rozmowy telefonicznej stychac
gtosno i wyraznie, nawet bez zadnej obrobki.

Podsumowujac stwierdzam, ze rejestrator
nie jest ,dtugopisem” dla osoby niewidome;j.
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Urzadzenie jest za duze. Cieszy natomiast fakt,
ze dzieki niemu mozemy tworzy¢ profesjonalne
nagrania z rozmow na iPhonie. Szkoda, ze nie
wystarczy tylko podtaczyc¢inagrywad. Z drugiej
strony jest to jedyny znany mi sposéb nagrywa-
niarozmow na iPhonie, wiec mamy jaki$ przetom.
Dobrze, ze menu urzadzenia jest udzwieko-
wione. Wielka szkoda, ze udzwiekowienie jest
zrobione na samplach, czyli urzadzenie ,powie”
tylko to, co producent zaprogramowat. Nie ma
mowy o czytaniu nazw plikdw, rozmiarze pliku
czy innych jego wtasciwosciach. Szkoda tez, ze
cho¢ urzadzenie sprzedawane jest w Polsce, to
nie doczekalismy sie polskiego menui polskiego
udzwiekowienia. Duzym btedem jest to, ze na
liscie plikdw nie dostajemy informacji o tym, czy
jesteSmy na poczatku czy na koncu listy plikow.
Wada jest, ze aby odtwarza¢ nagranie wymaga-
na jest obrobka dzwiekowa na komputerze. Nie
jest to nic trudnego, ale trzeba w sobie wyrobi¢
odpowiednie nawyki. Mimo odkrycia kilku nie-
doskonatosci, polecitbym rejestrator wszystkim,
ktorzy lubig nagrywac dzwiek w dobrej jakosci
bez ustawiania czutosci mikrofonu i innych para-
metréw. Po wtozeniu karty pamieci urzadzenie
praktycznie jest gotowe do nagrywania.
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Jak dobierac¢ okulary? Poradnik dla
tych, ktdrzy je nosza

|zabela Banska

Okulary to nie tylko narzedzie pomagajace
w lepszym widzeniu, ale i element stylu. Wazne
jest, by oprocz spetniania swojej roli korekcyjnej
pasowaty do urody osoby, ktora je nosi, a takze
byly dobrym uzupetnieniem jej stylu. Wybor
odpowiednich oprawek moze miec znaczacy
wptyw na nasz wyglad i samopoczucie. Na co
sie zdecydowac?

Dopasowane okulary to takie, w ktérych wygod-
nie sie chodzi i naturalnie wyglada. Gdy jednak
stajemy przed gablotami wypetnionymi przeréz-
nymi rodzajami oprawek, mozemy czuc sie przy-
ttoczeni. Bo jak wsrdd tylu mozliwosci znalez¢ te,
ktéra dla nas bedzie odpowiednia? Na szczescie
sq pewne reguty, ktére mozemy poznac i dzieki
nim znacznie ufatwi¢ sobie wybor oraz wspot-
prace z optykiem.

Przed zakupem okularéw warto sprawdzic kilka
istotnych elementéw. Przede wszystkim nalezy
przyjrzec sie swojej twarzy, zwracajac uwage na
takie elementy jak jej ogdlny ksztatt, szerokos¢
skroni, kosci jarzmowych i zuchwy, wysokos$¢
i szeroko$¢ nasady nosa oraz kolor skory, wioséw
i oczu. Dopiero na tej podstawie mozna okreslic,
jaki rodzaj okularéw bedzie pasowat konkret-
nej osobie. Kolejna rzeczy, ktdra trzeba wiedziec¢
przed odwiedzeniem optyka jest to, do jakiego
celu okulary beda nam stuzyc¢. Czy bedziemy je
nosi¢ na co dzien, czy tylko do czytania lub pracy
z komputerem? A moze chcemy kupic oprawki
do korekcyjnych okularéw stonecznych? Ponizej
przedstawiamy kilka wskazéwek pomocnych
w dopasowaniu oprawek do urody.

Poznaj ksztalt swojej twarzy
Istniejg pewne zalecenia, ktére pomagajg dopa-
sowac odpowiednie okulary w zaleznosci od

posiadanego ksztattu twarzy, a takze jej rysow
i proporcji. Na poczatku trzeba wiec zoriento-
wac sie, z jakim wihasciwie typem twarzy mamy
do czynienia. Sa to kluczowe informacje, kto-
re umozliwig ustalenie, na jaki rodzaj oprawek
mozemy sobie pozwolic.

Twarz okragta

Jej ksztatt jest najbardziej zblizony do okregu.
Zwykle chcielibysmy ja optycznie wysmukli¢
i wydtuzyc. Poleca sie dla niej oprawki o szero-
kosci najbardziej zblizonej do szerokosci skroni.
Przy tym typie urody dobrze sprawdza sie mode-
le o kanciastych ksztattach. Zewnetrzne kon-
ce oprawek moga by¢ lekko uniesione. Nalezy
natomiast unikac ksztattdw okragtych. Oprawki
nie powinny by¢ zbyt delikatne. Najlepiej beda
pasowac wyraziste, ciemne kolory.

Twarz kwadratowa

Wyraziste rysy warto ztagodzi¢. W tej roli dobrze
sprawdza sie modele o zaokragglonym lub owal-
nym ksztatcie. Nie powinny one wystawac poza
obreb kosci policzkowych. Zwykle poleca sie
oprawki w intensywnych kolorach, ktére skupia
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Jak dobierac okulary?

uwage na linii oczu, a odwroca ja od mocnej
zuchwy. W tym przypadku nalezy unika¢ zbyt
kanciastych oprawek.

Twarz owalna

Posiadacze twarzy owalnej majg stosunkowo
duze pole manewru. Jesli chca ztagodzi¢ nieco
rysy, moga zdecydowac sie na oprawki o zaokra-
glonej dolnej czesci. Jezeli natomiast woleliby
je zaostrzy¢, moga wybiera¢ modele o bardziej
kanciastych ksztattach.

Twarz sercowata

Jest to twarz, ktora charakteryzuje sie szero-
kim czotem i waskim podbrédkiem. W tym
przypadku woleliby$my nieco ztagodzi¢ ostro
zarysowanga dolng czesc twarzy. Poleca sie wiec
delikatne oprawki. Nalezy unika¢ ksztattéw kwa-
dratowych. Ciekawg propozycja dla oséb o tym
typie urody moga by¢ tzw. kocie oczy.

Twarz prostokatna

Przy tym typie twarzy bedziemy dazy¢ do optycz-
nego jej skrécenia oraz ztagodzenia rysow.
W tym celu warto siegng¢ po modele owalne
lub okragte. Ciekawie mogg prezentowac sie
oprawki z mocniejszym gérnym obrysem i pra-
wie niewidoczna dolng czescia. Dobrym rozwia-
zaniem moga okazac sie tez tzw. aviatory. Unikac
nalezy oprawek o kanciastych ksztattach.

Twarz diamentowa

Ten typ ryséw twarzy jest dosc rzadki. Wyrdznia
sie wyrazistymi kos¢mi policzkowymi, waskim
czotem i waskim podbrodkiem. Zadaniem opra-
wek bedzie wiec ztagodzenie kosci policzkowych
i podkreslenie oczu. Dobrze beda prezentowac
sie oprawki o wyrazistych ksztattach i mocniej-
szych kolorach. Poleca sie tez modele z lekko
uniesionymi w gore kacikami. Lepiej natomiast
unikac oprawek prostokatnych.

Pamietaj o proporcjach i wygodzie
noszenia

Nalezy zawsze mie¢ na uwadze to, ze okulary
nie powinny by¢ wyraznie szersze od najszer-
szego punktu twarzy, a ich wielko$¢ powinna
wspotgrac z proporcjami buzi. Trzeba upewni¢
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“ Dopasowane okulary to
takie, w ktorych wygodnie sie
chodzi i naturalnie wyglada. Gdy
jednak stajemy przed gablotami
wypetnionymi przeréznymi ro-
dzajami oprawek, mozemy czuc
sie przyttoczeni.

sie, ze oprawki dobrze lezg, nie uciskajg nosa
ani nie zsuwaja sie po nim. Noski okularow maja
dobrze przylega¢ do nosa, nie powodujac jed-
nak dyskomfortu.

Przemysl kolor

Bywa, ze jakis kolor szczegdlnie przypadnie
nam do gustu. Zanim jednak zdecydujemy sie
na zakup, trzeba upewnic¢ sie, ze pasuje on do
naszej skory, oczu i wtosow. Oprawki nie powin-
ny zlewac sie z kolorytem cery. Warto siegac
po takie, ktore podkresla indywidualng urode
i beda harmonijnie z nig wspétgraty.

Trzeba réwniez sprawdzi¢, czy dane opraw-
ki pasujag do naszego stylu zycia i codziennej
aktywnosci. Powinny by¢ mozliwie lekkie,
wygodne i atrakcyjne, bysmy dobrze sie w nich
czuli. Okulary moga by¢ elementem stylu oraz
stuzy¢ podkresleniu naszych atutow.

Dobierajac okulary trzeba pamietac¢ przede
wszystkim o swoich indywidualnych cechach
i preferencjach. Nie warto bezrefleksyjnie
podaza¢ za modga czy panujacymi trendami,
bo niekoniecznie oferujg one to, co dla nas jest
odpowiednie. Dobrze jest korzystac ze wskazo-
wek optyka, ktory pomoze znalez¢ dobre roz-
wigzanie. Nie wahajmy sie wiec zadawac pytan,
by zdoby¢ jak najwiecej informacji potrzebnych
do dokonania dobrego wyboru.
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Felieton skrajnie subiektywny

Ciemna dolina

Elzbieta Gutowska-Skowron

Kazdy z nas doswiadcza w zyciu skrajnie trud-
nych momentoéw. Tak trudnych, ze wydaje sie
jakby nie byto z nich dobrego wyjscia, jakby
nie byto nadziei na zmiane. Wydaje sie wow-
czas, ze podejmowane na réznych etapach
dziatania nie prowadza do celu, a raczej ten
cel oddalaja.

Jestesmy niecierpliwi, oczekujemy dobrych
zakonczen, jak w grach komputerowych, ktore
mozemy dowolnie moderowac lub jak w pozy-
tywnych bajkach dla dzieci, gdzie po licznych,
czasem dramatycznych przygodach wszystko
konczy sie fraza,i zyli dtugo, i szczesliwie”.

W momentach préb, ktérych doswiadczamy,
nasz Swiat dotad szeroki, uniwersalny i otwar-
ty sciska sie do rozmiaréw gwiazdy neutro-
nowej, gestniejgcej od emocji, lekéw, obaw

i pesymistycznych rozwazan dotyczacych przy-
sztosci. Ogniskujemy sie na tej gestej masie,
momentami nie dostrzegajac zupetnie, ze obok
toczy sie normalne zycie. A jedli juz je dostrze-
gamy, to konstatujemy je z gorycza i z zalem,
myslac, ze inni sg szczesliwi, Smiejg sie i z pewno-
$cig nie przezywajg momentéw prob. A przeciez
nie jest to prawda.

W tych skrajnie trudnych momentach prébuje-
my uciszy¢ rosngce w nas demony i cho¢ cza-
sem sie to na chwile udaje, one wciaz czaja sie
tuz za plecami, by wtargnac przez przypadkiem
uchylone drzwi, w chwili naszej stabosci. Kaz-
dy z nas tez zapewne nieco inaczej przezywa
swoje proby. Jedni musza sie wygadag, inni, jak
chore zwierzeta, zaszywaja sie w najdalszym
kacie, w samotnosci. Jeszcze inni korzystaja
ze wsparcia rodziny. Ogdlna zasada jest jedna
— W gruncie rzeczy w cierpieniu jesteSmy samot-
ni, bo nikt nie zrozumie nas tak dobrze, jak my
sami rozumiemy siebie. Czy tak jest na pewno?
Zaprzeczaja temu ponizsze stowa, choc¢ czesto
pewnie czytajac je myslimy sobie - nie, tu prze-
ciez ewidentnie co$ zgrzyta. To jaka$ sielanka.
A zycie sielanka nie jest. Warto wczytac sie w te
stowa z mysla o szerszej i gtebszej perspektywie.

Pan jest moim pasterzem, nie brak mi niczego.
Pozwala mi leze¢ na zielonych pastwiskach.
Prowadzi mnie nad wody, gdzie moge odpoczqc:
orzeZzwia mojq dusze.

Wiedzie mnie po wtasciwych sciezkach

przez wzglqd na swoje imie.

Chociazbym chodzit ciemnq doling,

zta sie nie ulekne,

bo Ty jestes ze mngq.

Twdj kij i Twoja laska

sq tym, co mnie pociesza.

Stét dla mnie zastawiasz

wobec mych przeciwnikéw;

namaszczasz mi glowe olejkiem;

mdj kielich jest przeobfity.

Tak, dobro¢ i taska péjdq w slad za mnq

przez wszystkie dni mego zycia

i zamieszkam w domu Pariskim

po najdtuzsze czasy.

(Psalm 23)
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tukasz Krason

o priorytetach wobec oséb
Z niepetnosprawnosciami

Radostaw Nowicki

Wchodzqc do polityki kilka lat temu, miatem dos¢
machania rekq do telewizora, pohukiwania i pisa-
nia postéw na Facebooku. Chciatem przejs¢ z try-
bu obserwatora i opowiadacza Swiata do trybu
cztowieka, ktéry moze ten swiat kreowac wspdlnie
z innymi. Bedgqc tu, gdzie jestem, moge to robic.
Obecnie mam wptyw na to, jak bedzie wyglgdato
ustawodawstwo w najbardziej newralgicznych
kwestiach dla oséb z niepetnosprawnosciami
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- mowi tukasz Krason, ktéry przejat funkcje
Petnomocnika Rzadu do Spraw Oséb Niepet-
nosprawnych po Pawle Wdowiku.

tukasz Krason to dziatacz spoteczny, méwca
motywacyjny, polityk Polski 2050, a od 2023 roku
takze sekretarz stanu w Ministerstwie Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej oraz Petnomocnik
Rzadu do Spraw Oséb Niepetnosprawnych.



t ukasz Krason o priorytetach
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Specjalnie dla Czytelnikow Helpa opowiedziat
0 najwazniejszych wyzwaniach na najblizsze
miesigce w kontekscie oséb z niepetnospraw-
nosciami. Nie zabrakto tematéw zwigzanych
z ustawa o podniesieniu renty socjalnej do naj-
nizszej krajowej, ustawa o asystencji osobistej,
Swiadczeniem wspierajgcym, putapka rentowa
Czy nowym systemem orzeczniczym.

Radostaw Nowicki: Najpierw kampania
na peinych obrotach, a zaraz potem praca
w ministerstwie i w roli Peilnomocnika Rzadu
do Spraw Osob Niepetnosprawnych. Przyzna
pan, ze duzo wydarzylo sie w ostatnich mie-
sigcach w pana zyciu?

tukasz Krason: Faktycznie, w ostatnim okresie
w moim zyciu wydarzyto sie bardzo duzo, ale
trudno mi oprze¢ sie wrazeniu, ze tak napraw-
de przez cate zycie przygotowywatem sie do
roli, ktérg obecnie petnie. Jesli miatbym moz-
liwos¢ cofnagc czas i wybra¢ bardziej lekki tryb
zycia, to i tak bym go nie wybrat. Oczywiscie,
ze mam mnostwo obowigzkow. Dla osoby z tak
duzg niepetnosprawnoscia jak moja, ogranicze-
nia fizyczne sa duzym utrudnieniem, ale warta
tego wysitku jest satysfakcja z pracy, dzieki kto-
rej bede mogt wptynac na lepsze zycie oséb
Z niepetnosprawnosciami.

RN: Czyli objecie funkcji petnomocnika do
spraw osob niepetnosprawnych byto dla
pana duzym wyroznieniem?

LK: Tak, ale przede wszystkim zobowigzaniem
i odpowiedzialnoscia. Ciesze sie, ze przez ostat-
nie lata ten temat w dziataniach Polski 2050 ode-
grat na tyle kluczowa role, ze podczas tworzenia
nowego rzadu Koalicja 15 pazdziernika wiasnie
nam przekazata ten zakres dziatan. Zrobie
wszystko, aby sprostac tej odpowiedzialnosci.

RN: Dlugo wahat sie pan czy zostac twarza
wszystkich zmian proponowanych przez rzad
dla 0s6b z niepelnosprawnosciami?

LK: Nie wahatem sie ani przez chwile. Sam
zabiegatem o to, aby nie pominieto mojej kan-
dydatury. Jestem cztowiekiem czynu. Wchodzac
do polityki kilka lat temu miatem dos¢ macha-
nia rekg do telewizora, pohukiwania i pisania

postow na Facebooku. Chciatem przejs¢ z trybu
obserwatora i opowiadacza $wiata do trybu czto-
wieka, ktéry moze ten swiat kreowac wspdlnie
zinnymi. Bedac tu, gdzie jestem, moge to robic.
Obecnie mam wptyw na to, jak bedzie wygladato
ustawodawstwo w najbardziej newralgicznych
kwestiach dla oséb z niepetnosprawnosciami.
Przy wsparciu ministerstwa, szeregu ekspertéw
i po konsultacjach spotecznych bede mégt pod-
pisa¢ dokumenty, ktére realnie sprawia, ze za
rok, dwa, trzy, osoby z niepetnosprawnosciami
i ich rodziny beda mogty poczu¢, ze w naszym
kraju zyje sie lepiej.

RN: Wyczytatem, ze jedna z pana dewiz jest
taka, ze polityka jest od zatatwiania spraw
ludzi. Czyli bedzie miat pan teraz pewnego
rodzaju sprawczos¢?

£K: Bez watpienia polityka jest od zatatwiania
spraw ludzi. Jednym z tego przyktadéw jest to,
co stato sie pod koniec kwietnia, kiedy udato
nam sie znalez¢ 770 milionéw ztotych na zwiek-
szenie dofinansowan dla pracodawcéw, aby
osoby z niepetnosprawnosciami masowo nie
tracity miejsc pracy. W ostatnich dwéch latach

‘ ‘ tukasz Krason to dzia-
tacz spoteczny, méwca moty-
wacyjny, polityk Polski 2050,
a od 2023 roku takze sekretarz
stanu w Ministerstwie Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej oraz
Petnomocnik Rzagdu do Spraw
Oséb Niepetnosprawnych. Spe-
cjalnie dla Czytelnikéw Helpa
opowiedziat o najwazniejszych
wyzwaniach na najblizsze mie-
sigce w kontekscie oséb z nie-
petnosprawnosciami.
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najnizsza krajowa pensja wzrosta bardzo wyraz-
nie, tymczasem poprzedni rzadzacy zapomnieli
o podniesieniu kwot dofinansowan. Udato nam
sie to naprawi¢, co nie byto fatwe, bo jest wiele
dziur budzetowych, ktore trzeba tatad. Ciesze
sie, ze idziemy do przodu, nawet matymi kro-
kami. Teraz powstaje ustawa o asystencji, ktora
jest jedng z obietnic ztozonych przez Koalicje
15 pazdziernika. Bede tez brat udziat w tworze-
niu nowego systemu orzeczniczego. Jednak nie
koncentrujemy sie wytacznie na duzych projek-
tach. Rdwnie wazne sa te mniejsze. Pracujemy
chociazby nad projektem majgcym pomaoc tym
osobom, ktére korzystaja z koncentratoréw tle-
nu. Wiele oséb musi z takiego sprzetu korzy-
sta¢ 18 godzin na dobe, albo i dtuzej. Klasyczny
koncentrator tlenu zuzywa energie elektryczna
nawet za wiecej niz 200 ztotych miesiecznie.
Niestety, wiele 0séb rezygnuje z petnej terapii na
koncentratorze tlenu przez to, ze nie stac¢ ich na
ponoszenie zwiekszonych kosztéw rachunkow
za energie elektryczna. A przeciez od lipca wejda
nowe stawki. Nasz program pozwoli na wsparcie
tej grupy, liczacej okoto 30 tysiecy oséb, aby nikt
z nich nie musiat stawac przed dramatycznym
wyborem czy podtaczac sie do koncentratoréw
tlenu i mie¢ na optacenie rachunkéw.

RN: Bez watpienia spraw do rozwiazania jest
mnoéstwo. Co dla pana jest priorytetem, naj-
bardziej palacym problemem, nad ktorym
trzeba pochyli¢ sie w pierwszej kolejnosci?

LK: Priorytetem jest ustawa o asystencji oraz
nowy system orzecznictwa. Do tego bym dodat
C0S, €O nie jest zmiang systemowy, ale mentalna.
Zamierzam popracowac nad poprawg $wiado-
mosci spotecznej o osobach z niepetnospraw-
nosciami. Chodzi mi o to, aby przejs¢ z modelu
opiekunczego i myslenia o osobach z niepetno-
sprawnosciami jako biorcach systemoéw socjal-
nych, co niestety ciggle w wielu miejscach jest
widoczne, do modelu, w ktérym bedziemy trak-
towac wsparcie 0séb z niepetnosprawnosciami
jako inwestycje, a nawet jako polise ubezpie-
czeniowg dla wszystkich. Przeciez nawet jesli
dzi$ ktos jest osobga petnosprawna, ma prace
i rodzine, to nie wie jak bedzie wygladato jego
zycie za kilka lat, moze nawet jutro. Dobrze
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‘ ‘ Jesli miatbym mozliwosc¢
cofngc¢ czas i wybraé¢ bardziej
lekki tryb zycia, to i tak bym go
nie wybrat. Oczywiscie, ze mam
mnostwo obowigzkdw. Dla osoby
z tak duza niepetnosprawnoscia
jak moja, ograniczenia fizyczne
sg duzym utrudnieniem, ale war-
ta tego wysitku jest satysfakcja
z pracy, dzieki ktorej bede mogt
wptynacé na lepsze zycie oséb
z niepetnosprawnosciami.

zaprojektowany system widzi rézne potrzeby
i potrafi w sposéb indywidualny skierowac kon-
kretne wsparcie do danej osoby z okreslona
niepetnosprawnoscia. W takim systemie ludzie
moga czuc sie bezpiecznie. Chodzi o to, aby nie
musieli oni podejmowac dramatycznych decyz;ji
- czy zajac sie chorym dzieckiem, czy pojs¢ do
pracy i budowac swoja kariere, czy zainwesto-
wac w siebie ostatnie pieniadze, czy zaptacic¢ za
rehabilitacje. To musi wygladac inacze;j.

RN: Czyli chodzi o to, aby wiekszy nacisk ktas¢
na ustugi niz na transfery socjalne?

tK: Jedno nie wyklucza drugiego. Transfery
socjalne sg wazne, ale trafig w pustke, jesli nie
zagwarantujemy odpowiednich, profesjonal-
nych ustug. Jednak jeszcze raz podkresle, ze klu-
czowe jest budowanie swiadomosci spoteczne;j
i zrozumienie, ze ten temat jest wazny dla nas
wszystkich, nie tylko dla oséb z niepetnospraw-
nosciamiiich rodzin. Gdy to zrozumiemy, bedzie
nam duzo tatwiej zrobic¢ wielkie rzeczy. Co z tego,
ze napiszemy ustawe o asystencji osobistej, jesli
wiekszos$¢ ludzi nie bedzie rozumiec co ona im
daje i jak na tym skorzystaja. A prosze pamietag,
ze ta ustawa pochtonie miliony ztotych. Musimy
dac szanse i mozliwos¢, aby ludzie zrozumieli
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‘ ‘ Bez watpienia polityka jest
od zatatwiania spraw ludzi. Jed-
nym z tego przyktadow jest to,
co stato sie pod koniec kwietnia,
kiedy udato nam sie znalez¢ 770
miliondéw ztotych na zwiekszenie
dofinansowan dla pracodawcoéw,
aby osoby z niepetnosprawno-
sciami masowo nie tracity miejsc
pracy. W ostatnich dwéch latach
najnizsza krajowa pensja wzro-
sta bardzo wyraznie, tymczasem
poprzedni rzadzacy zapomnieli
o podniesieniu kwot dofinanso-
wan. Udato nam sie to naprawié,
co nie byto tatwe, bo jest wiele
dziur budzetowych, ktére trzeba
tataé. Ciesze sie, ze idziemy do
przodu, nawet matymi krokami.

dlaczego ten wydatek jest bardzo wazny réow-
niez dla nich. W przeciwnym wypadku bedzie
niezmiernie trudno zdoby¢ poparcie spoteczne.
Podziaty miedzy osobami z niepetnosprawno-
$cig a petnosprawnymi beda sie pogtebiac. Ani
to nie jest nam potrzebne, ani nie przesuwa nas
chocby o milimetr w strone lepszego panstwa.

RN: Skoro wspomniatl pan o ustawie o asy-
stencji osobistej, to chcialbym zapytag¢, co
pan uwaza o projekcie ustawy wniesionym
do Sejmu przez prezydenta Andrzeja Dude?
LK: Kancelaria Prezydenta wykonata swoja prace
i pokazata projekt. Nie zamierzam go krytyko-
wac, bo nie o to chodzi. Problem jest taki, ze jest
on wysoce niewystarczajacy. To nie tylko moja
ocena. W tej kwestii zgadza sie ze mng wielu

ekspertow. Jeszcze w poprzedniej rzeczywistosci
prébowali$my to zmienia¢ podczas konsultacji
spotecznych, sugerowalismy poprawki. Zad-
ne sugestie nie byty wtedy brane pod uwage.
Obecnie mamy wptyw, dlatego w ministerstwie
trwaja prace nad duzo lepszym, bo komplekso-
wym rozwigzaniem rzgdowym. Prosze pamietac,
ze ustawa o asystencji jest czescig naszej umo-
wy koalicyjnej. Prace nad nig zblizajg sie juz do
finatu. Pod koniec kwietnia odbyly sie pierw-
sze, wstepne konsultacje. To byto bardzo dobre
spotkanie, w ktérym braty udziat r6zne strony.
Bytem zbudowany atmosferg autentycznego
zainteresowania tym, co kfadziemy na stole. To
jest tez zupetnie nowa jakos¢. Zanim projekt
ustawy ujrzy Swiatto dzienne, konsultujemy jej
zarys ze strong spoteczng, aby tak wazna ustawe
przygotowac najlepiej, jak to tylko mozliwe.

RN: Czy tworzony przez panstwa pro-
jekt zaklada odniesienie do swiadczenia
wspierajacego?

£K: Bytoby bardzo trudno przygotowac ustawe
bez jakiegos realnego czynnika, ktéry umozli-
wi w sposob indywidualny okres$lenie potrzeb
danej osoby. Stosowanie na przyktad stopnia
niepetnosprawnosci moze sprawi¢, ze liczba
godzin wsparcia bedzie zbyt mata. Nawet jesli
zawezilibysmy ustuge asystencji osobistej tylko
do 0s6b ze znacznym stopniem niepetnospraw-
nosci, to okazatoby sie, ze mozliwo$¢ otrzymania
ustugi asystenckiej miatoby jednoczesnie kilka-
set tysiecy oséb. To bytoby bardzo problema-
tyczne. Odniesienie do skali poziomu potrzeby
wsparcia jest tez w projekcie prezydenckim. Szu-
kamy rozwigzan, ktére pozwolg kierowa¢ taka
ustuge w bardziej zindywidualizowany sposob.

RN: Czy w samym swiadczeniu wspierajacym
sg planowane jakie$ zmiany?

£K: W tym momencie mamy blisko 30 tysiecy
0s6b, ktére juz maja decyzje w sprawie $wiad-
czenia wspierajacego. Od poczatku zgtaszalismy
potrzebe poprawienia tej ustawy. Juz na eta-
pie jej wprowadzania proponowaliSmy szereg
poprawek, ktére konsekwentnie ignorowat rzad
Prawa i Sprawiedliwosci. Obecnie zbieramy dane
analityczne, aby mdc wyciagnac odpowiednie
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whnioski. Zestawiamy je z poprawkami, ktore
zgtaszalismy juz w ubiegtym roku. Spodziewam
sie, ze duza czes¢ z nich szybko zostanie wpro-
wadzona, aby to swiadczenie trafiato do oséb,
ktére go najbardziej potrzebuja i aby byto waz-
nym elementem catosci systemu.

RN: A co z podniesieniem wysokosci renty
socjalnej? Wedlug pana ten postulat jest
w ogole mozliwy do zrealizowania? Poja-
wito sie wiele watpliwosci finansowych
i prawnych, ktore znaczaco przystopowaly
procedowanie projektu tej ustawy.

LK: To nie jest kwestia mozliwosci czy jej braku.
Oczywiscie, transfery pieniezne przeznaczone
dla 0s6b z niepetnosprawnosciami nalezy pro-
porcjonalnie zwieksza¢, a podniesienie renty
socjalnej jest jedng z opcji. Wrdce tu do poczatku
naszej rozmowy - nie chodzi o to, zeby przela¢
i zapomnie¢, a o to, zeby te pienigdze faktycznie,
realnie pracowaty. Innymi stowy, aby nada¢ im
dtuzszy termin waznosci, zeby wynikato z nich
co$ wiecej niz wytacznie - skadinad oczywista
- mozliwo$¢ zaptacenia za podstawowe pro-
dukty czy ustugi. Projekt podniesienia renty
socjalnej znalazt sie w podkomisji réwniez po
to, zeby rozwia¢ watpliwosci, jakie artykutuje
wobec niego nie tylko ja, ale takze Ministerstwo
Finansow czy biuro Rzecznika Praw Obywatel-
skich. Uwazam, ze tak powinno funkcjonowac¢
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odpowiedzialne panstwo, ktére dostrzega rézne
punkty widzenia i chce, aby ustawa, ktéra zosta-
nie przedtozona do podpisu panu prezyden-
towi, byta pozbawiona wad. A doswiadczenie
poprzednich lat uczy, ze takie wady zazwyczaj
pojawiaja sie wtedy, gdy projekt procedowany
jest pospiesznie, bez wiekszej refleks;ji.

RN: W ministerstwie trwaja prace nad osktad-
kowaniem umoéw o dzieto. To bedzie duzy cios
dla os6b z niepelnosprawnosciami, ktore
w ten sposob latwiej beda mogly przekro-
czy¢ limity i beda zmuszone oddawac rente
socjalng lub rodzinna. Wedtug pana to duzy
problem?

LK: Nie biore udziatu w takich pracach, wiec trud-
no mi wypowiadac sie w tym temacie. Dotyka
on w ogdle aktywnosci zawodowej 0s6b z nie-
petnosprawnos$ciami. Jest to duze wyzwanie.
Powinnismy o nim myslec¢ przekrojowo i bardzo
szeroko. Chciatbym jako petnomocnik mocno
zblizy¢ nas do wspodtczynnikéw, ktére nakta-
da na nas Unia Europejska, czyli osiggna¢ 40%
wskaznika zatrudnienia os6b z niepetnospraw-
nosciami do 2030 roku. Wiem, ze jest to bardzo
ambitny cel. Oznacza to, ze prawie 150 tysie-
cy 0séb z niepetnosprawnosciami dodatkowo
pojawi sie na rynku pracy. Chciatbym rozmawiac
0 poprawie tej sytuacji, aby aktywnos¢ zawodo-
wa byta czym$ oczywistym w momencie, w kto-
rym osoba z niepetnosprawnoscia jest gotowa
i jest w stanie podja¢ prace. Oczywiscie mam
Swiadomos¢, ze s tez osoby z tak duzg niepet-
nosprawnoscia, ze ich obecnos¢ na otwartym
rynku pracy lub rynku wspomaganym moze
nigdy nie by¢ mozliwa do zrealizowania. Warto
jednak przekonywac pracodawcow, ze osoba
zniepetnosprawnoscig moze by¢ dobrym, a nie
trudnym pracownikiem.

RN:To zapytam z drugiej strony - czy w takim
razie jest szansa na likwidacje putlapki
rentowej?

LK: Putapka rentowa powaznie blokuje oso-
by z niepetnosprawnosciami, zniecheca je do
podjecia aktywizacji zawodowej. Dlatego jej
likwidacja jest jednym z elementéw naszego
dokumentu programowego, Petnoprawni’, ktory
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opublikowalismy w kampanii wyborczej. W isto-
cie pufapka rentowa jest reliktem przesztosci
i jak najszybciej powinna zostac zlikwidowana.
Obecnie analizujemy jak sprawnie pozbyc¢ sie
jej z naszego systemu prawnego. Czekamy na
decyzje polityczne, a potem na moment, w kto-
rym bedziemy mogli raz na zawsze wymazac ja
z systemu.

RN: W ubiegtym roku podniesiono z 500 do
800 zl wsparcie dla dzieci. Czy rozwazany jest
podobny ruch wzgledem oséb pobierajacych
Swiadczenie uzupelniajace?

LK: W tym momencie takie prace nie sg prowa-
dzone w ministerstwie, ale oczywiscie analizu-
jemy sytuacje wielowymiarowo. Na potrzeby
0s6b z niepetnosprawnosciami patrzymy bar-
dzo szeroko. Swiadczenie uzupetniajace jest
tylko jednym z elementow, dzieki ktéremu
mozemy poprawi¢ system wsparcia dla oséb
z niepetnosprawnosciami.

RN: A co z pracami dotyczacymi zmiany syste-
mu orzecznictwa w Polsce? Jest to najwieksze
wyzwanie?

LK: Ostatnio mam wrazenie, ze wszystkie wyzwa-
nia, przed ktorymi stoimy, s najwieksze. Orzecz-
nictwo jest jednym z nich. To fundament catego
systemu i ono tak naprawde dotyka kazdej
osoby z niepetnosprawnoscia. Musimy bardzo
umiejetnie potaczy¢ wiele systemoéw, ktore ist-
niejg w obecnym obiegu prawnym. Mamy prze-
ciez system wojewddzki, powiatowy, zusowski,
krusowski, MSWiA. Trzeba to wszystko zebrac
i oprze¢ nowy system o przestanki funkcjonalne.
Mam nadzieje, ze $rodki unijne pozwolg nam
doprowadzi¢ te sprawe do konca jeszcze w tej
kadencji.

RN: Wielokrotnie nowy system zapowiadat
pana poprzednik. Duzo zrobiono w tym
zakresie?

tK: Nie tylko on. Kazdy petnomocnik rzadu
ogtaszat stworzenie nowego systemu orzecz-
niczego. Ja mam te przewage, ze nowy system
orzeczniczy zostat wpisany w nasza umowe
koalicyjnag. Mamy na niego 500 miliondw ztotych
z Unii Europejskiej. Niestety, ostatnie lata na tym

‘ ‘ Bytoby bardzo trudno
przygotowac ustawe bez jakie-
gos realnego czynnika, ktoéry
umozliwi w sposéb indywidualny
okreslenie potrzeb danej osoby.
Stosowanie na przyktad stopnia
niepetnosprawnosci moze spra-
wi¢, ze liczba godzin wsparcia
bedzie zbyt mata. Nawet jesli
zawezilibysmy ustuge asysten-
cji osobistej tylko do oséb ze
znacznym stopniem niepetno-
sprawnosci, to okazatoby sie,
ze mozliwosc¢ otrzymania ustugi
asystenckiej miatoby jednocze-
$nie kilkaset tysiecy oséb.

polu nie wprowadzity odpowiednich zmian, a te
wprowadzone nie daty takich efektéw, jakich
bysmy sobie zyczyli. Poprzedni rzad nie zrobit
zbyt duzo w tym zakresie poza wprowadzeniem
skali poziomu potrzeby wsparcia. Wykorzystamy
to przy tworzeniu nowego systemu.

RN: To na koniec zapytam, co chciatby pan
zrobi¢ do konca roku?

tK: Kluczowa jest dla mnie ustawa o asysten-
¢ji osobistej. Chciatbym, aby mogta ruszy¢ na
poczatku przysztego roku, bo czeka na nig
wiele 0séb z niepetnosprawnosciami. Istotne
sq tez mate rzeczy, ot chociazby wspomniana
juz doptata do pradu dla oséb korzystajacych
z koncentratoréw tlenu, ale rowniez aby$my
zaczeli mowi¢ o deinstytucjonalizacji, aby oso-
by z niepetnosprawnosciami byty traktowane
podmiotowo. Zadan przed nami jest cata masa,
ale jestem przekonany, ze realne skutki naszych
dziatan beda szybko widoczne.
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Rehabilitacja to stowo, ktére niemal natychmiast
kojarzy sie z szeroko pojeta niepetnosprawno-
$cig. Niemalze, bo ma takze inne konotacje, jak
na przyktad przywrdécenie komus niestusznie
oskarzonemu dobrego imienia czy podjecie
dziatan naprawiajacych jakies$ btedy lub szkody.
Nie wiem od kiedy funkcjonuje w jezyku pol-
skim, ale wiem, ze zmieniato swoje znaczenie.
Niegdys kojarzone wytacznie ze zdrowiem, dzi$
uzywane takze w kontekscie spotecznym, kul-
turalnym czy zawodowym, a ostatnio nawet
technologicznym.

Te semantyczne zmiany sg wynikiem rozsze-
rzenia zakresu dziatan rehabilitacyjnych, ktore
rozwijaty sie na przestrzeni dziejow. Wstydli-
wa niegdys i zepchnieta na margines niepet-
nosprawnos¢ zaczeta wychodzi¢ z cienia, co
wymagato podjecia nowych wyzwan i wytycze-
nia nowych drég. | bardzo dobrze, bo gdyby nie
swojego rodzaju determinacja, pewnie dzis nie
bytoby udzwiekowionych komputeréw, smart-
fonow z czytnikami ekranu czy audiodeskrypcji.
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To byt dos¢ dtugi, mam nadzieje, ze niezbyt
nudny, wstep, a teraz do rzeczy.

Obserwujac przerézne aktywnosci zrehabi-
litowanych niewidomych w social mediach,
odnosze wrazenie, iz przynajmniej niektérym
pomylity sie bieguny. Wczesniej tego typu
dziatania ograniczaty sie do edukowania spo-
teczenstwa, ktore przyzwyczajone dotad do
nieobecnosci 0séb z dysfunkcja wzroku w zyciu
codziennym, wymagato pewnego ukierunko-
wania i wyjasnienia réznych kwestii. Prawdziwy
bum i pewnego rodzaju moda zaczety sie od
Niewidzialnej Wystawy, ktéra powstata w War-
szawie w roku 201, przyciggajac ttumy cie-
kawych Swiata bez wzroku. Na mapie Polski
zaczely pojawiac sie podobne projekty, majace
edukacyjne zaciecie.

A pézniej do social mediéw trafili niewido-
mi. Z poczatku jako zwykli uzytkownicy, lecz
z biegiem czasu zwietrzyli szanse zaistnienia.
Tyle, ze ,socialmediowe” trendy rzadzg sie pra-
wami Internetu, a te sg nieubtagane. Jednga
z naczelnych zasad jest tu bycie kontrower-
syjnym, barwnym, gtosnym i czasem nawet
szokujgcym, by nie napisac ,skandalizujgcym”.
Internet nie znosi szarosci.

| tak oto zrehabilitowani niewidomi wpadli
w sidfa! Ot6z przeszli moim zdaniem od edukacji,
przez,mentorzenie” do... préb rehabilitowania
spoteczenstwa w kontekscie niepetnosprawno-
$ci. Z wielu profili stycha¢ gtosy, ktére prébuja
udowodni¢ swiatu, ze to on jest niepetnospraw-
ny, a nie my. Nie mam tu na mysli ogétu oséb
wypowiadajacych sie na ten temat, bo zdarzaja
sie wywazone, madre, a zarazem ciekawe rela-
cje, ale jednak najbardziej styszy sie te wtasnie,
kontrowersyjne moim zdaniem, teorie. Gdzie



Samowystarczalnosc
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szukac ich zrodta? Mysle, ze po czesci w samych
wyrazajacych opinie, a po czesci w panujacych
trendach. | tu wréce do rehabilitacji. W zamysle
miata ona by¢, zreszta mam nadzieje, ze nadal
tak jest, probga przywrécenia utraconej sprawno-
$ci lub dostarczenia odpowiednich narzedzi do
prawidtowego funkcjonowania. Dlaczego napi-
satem wczesniej o pomylonej biegunowosci?
Ot6z dlatego, ze to osoba rehabilitowana ma
sie przystosowac do ogotu czy otoczenia, a nie
odwrotnie. Oczywiscie wymaga to pewnych
ustepstw z obu stron. Otoczenie musi zgodzi¢
sie na pewne modyfikacje, a osoba rehabilito-
wana powinna, podkreslam — POWINNA - miec
Swiadomos¢ swoich ograniczen. Tymczasem
coraz czesciej stycha¢ o tym, ze ograniczen nie
ma, ze tkwig one wyfacznie w gtowie i ze to sa
jakie$ mity, z ktérymi trzeba walczy¢ do ostat-
niej kropli krwi. Tak oto probuje sie kreowac
obraz sprawnej niepetnosprawnosci, ktéra tak
naprawde nie jest niczym innym, jak ogdlnie
pojeta innos¢. Nie chodzi mi tu o innos¢ piet-
nujaca i stygmatyzujaca, a wytacznie odrédznia-
jaca. Innos¢ wzrostu, koloru wioséw czy oczu.
Zaczyna sie lansowac teze, iz slepota, tak, wiem,
ze to rzeczownik, ktéry uwiera mocno, ale c6z,
medycznie ten termin funkcjonuje, czy nam sie
to podoba, czy nie, a wiec lansuje sie teorie, ze
Slepota jest tylko i wytacznie czyms w rodzaju
takiej wtasnie innosci. Odrdznia, ale tak napraw-
de nie przeszkadza. Teoria ta prowadzi do wielu
nieporozumien. Skoro bowiem osoba niewido-
ma tak naprawde jedynie wyroznia sie brakiem
wzroku, to w sumie po co jej pomoc z zewnatrz?
Nikt przeciez do bruneta czy szatynki nie pod-
chodzi, aby poinformowac o numerze nadjez-
dzajacego autobusu. Nie sadze, aby piewcy
teorii o sprawnej niepetnosprawnosci chcieli
osiggna¢ taki wiasnie cel.

Czy zatem rehabilitacja nie poszta w tym przy-
padku za daleko? Nie, sama rehabilitacja na
pewno nie. To nie jest jej wina, ze niektorzy
dali sie ponies¢ fali. Sadze, ze osoba zrehabi-
litowana powinna mie¢ swiadomos¢ wtasnych
ograniczen. Wiem, ze ograniczenie, podob-
nie jak wspomniana wczesniej $lepota, brzmi
zle i ztowrogo, ale po co owija¢ w bawetne

‘ ‘ Obserwujac przerdézne
aktywnosci zrehabilitowanych
niewidomych w social mediach,
odnosze wrazenie, iz przynaj-
mniej niektérym pomylity sie
bieguny. Wczesniej tego typu
dziatania ograniczaty sie do
edukowania spoteczenstwa,
ktére przyzwyczajone dotad do
nieobecnosci oséb z dysfunkcja
wzroku w zyciu codziennym, wy-
magato pewnego ukierunkowa-
nia i wyjasnienia réoznych kwestii.

i koloryzowac? Ja tego nie chce robi¢, aby nie
przetadowa¢ tekstu okragtymi stowami. Swia-
domosc¢ wiasnej ograniczonosci jest moim zda-
niem czescig rehabilitacji. To jest umiejetnos¢
radzenia sobie w trudnych sytuacjach, a nie
samowystarczalnos¢. Tymczasem owi piew-
cy petnosprawnej niepetnosprawnosci zdaja
sie mie¢ che¢ zdefiniowania rehabilitacji na
nowo. Nie sadze, aby sie to dobrze skonczy-
to, a przynajmniej, jesli chodzi o ich definicje.
Skoro bowiem znaczenie stowa ,rehabilitacja”
zmieniato sie w ciggu minionych lat, to nikt nie
powiedziat, ze ten proces ustat w XXI wieku.
Niemniej jednak z mojego punktu widzenia nie
jest zasadne dazenie do samowystarczalnosci
ani proby rehabilitacji zwrotnej, czyli dziatan,
ktére majag na celu nie tyle rehabilitacje osoby
niepetnosprawnej, co przystosowanie do niej
wszystkich innych cztonkéw spoteczenstwa.

Od lat stoje na stanowisku, iz nie ma rehabi-
litacji bez granic. Oczywiscie trzeba dazy¢ do
jak najpetniejszego zrehabilitowania, ale jednak
w pewnych granicach, a granice te wytycza
zdrowy rozsadek. W innym przypadku zabrnie-
my w — nomen omen - slepy zautek.
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Pracai zycie
prywatnhe
Pani Marleny

Krystian Cholewa

Opowiem o niesamowitej kobiecie, ktorej
niepetnosprawnos$¢ towarzyszyta od zawsze,
bowiem jej mama zmagata sie ze znaczna dys-
funkcjg ruchowa. W poczuciu odpowiedzialno-
ci i koniecznosci przejecia opieki nad mama
Pani Marlena musiata bardzo szybko dorosna¢.
To ona udawata sie po zakupy, sprzatata miesz-
kanie, zatatwiata sprawy urzedowe, pomaga-
ta mamie w czynnosciach dnia codziennego.
Pod koniec studidow ekonomicznych sama
zaczeta odczuwac problemy z widzeniem, co
byto wynikiem przewlektej choroby przebytej
w dziecinstwie.

Pani Marlena rozpoczeta walke o poprawe swo-
jego stanu zdrowia - przeszta kilka skompliko-
wanych operacji i dtuga rehabilitacje, ktora na
szczedcie przyczynita sie do polepszenia pola
widzenia w prawym oku. Bohaterka artykutu
musiata nauczyc sie zy¢ z dysfunkcja wzroku.
Poczatki byty bardzo trudne, musiata zmienic
cate swoje dotychczasowe zycie. Pani Marle-
na wiedziata jednak, ze nie moze sie zatamac
— pomimo trudnosci i przeszkdd musi zawalczy¢
o siebie, tak jak uczyta jg mama. Trzeba is¢ do
przodu i cieszy¢ sie z tego, co sie posiada i co
sie potrafi wykona¢ samemu. Nasza bohaterka
wie, ze sg ludzie potrzebujacy wsparcia przez
24 godzine na dobe lub catkowicie niewidomi.
Ona jednak jest swiadoma, ze jeszcze moze
cieszyc sie pieknem tego Swiata.

Pani Marlena rozpoczynajac poszukiwania pra-
cy wiedziafa, ze nie bedzie fatwo, musiata wzig¢
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pod uwage swoje ograniczenia. Jednak nigdy
nie chciata, by jej niepetnosprawnosc¢ ,grata
pierwsze skrzypce”. Po dtugich staraniach zwia-
zanych z wysytaniem CV do réznych organizacji
i instytucji publicznych, wielu przebytych roz-
mowach kwalifikacyjnych, zawierajacych réw-
niez,gtupie i dyskryminujace pytania” ze strony
rekrutow, dotyczacych jej niepetnosprawnosci
i radzenia sobie w zyciu osobistym - w koncu
otrzymata wymarzong prace w miedzynaro-
dowej korporacji, posiadajacej nowoczesny
budynek w petni dostosowany do potrzeb pra-
cownika z niepetnosprawnosciami (brak barier
architektonicznych). Przetozony zobaczyt w niej
petnowartosciowego pracownika, a nie oso-
be niepetnosprawna. Dostrzegt w niej duzy
potencjat. Pani Marlena pracuje w dziale pfac.
Swoje zadania zawodowe moze wykonywac
dzieki specjalnemu oprogramowaniu i sprze-
towi zakupionemu przez firme. Jak podkresla
bohaterka artykutu, bardzo dobrze pracuje sie
jej w tej firmie, jest akceptowana i wspierana
przez kolegéw, kolezanki z pracy i bezposred-
niego przetozonego. Warto doda¢, ze czesc
zatogi zmaga sie ze schorzeniami ukrytymi.



Praca i zycie prywatne Pani Marleny
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Jednak nie samg pracg cztowiek zyje. Pani Mar-
lena zawsze marzyta o zatozeniu rodziny. Zda-
wata sobie sprawe, ze moze nie by¢ to tatwe
z uwagi na sytuacje zdrowotng, niemniej jednak
postanowita ubiegac sie o adopcje dziecka.
W miedzyczasie poznata wyjatkowego mezczy-
zne, ktory w przesztosci cudem uniknat smierci,
a dtugi proces rehabilitacyjny sprawit, ze inaczej
zaczat postrzegac¢ Swiat oraz ludzi niepetno-
sprawnych. Po kilku latach znajomosci zawarli
zwiagzek matzenski, nawzajem sie wspierajac, ale
nigdy nie wyreczajac. Wspdlnie zdecydowali,
ze beda ubiegac sie o przyznanie im dziecka
z adopdji.

Po kilku miesigcach trudnych szkolen, egzami-
néw i rozméw z pracownikiem socjalnym, udato
im sie stworzy¢ petng rodzine dla piecioletniej
Amelii. Poczatki byty trudne, jednak dzieki zaan-
gazowaniu rodziny, szczegdlnie ze strony jej
meza, dali rade. Przez krétki okres po zakon-
czeniu procedury adopcyjnej Pani Marlena spe-
dzata wiele czasu z corky, by lepiej ja pozna¢,
przekazac jej wiele mitosci i ciepta, ktoérych od
zawsze jej brakowato. Amelie od najmtodszych
lat uczyli empatii i wrazliwosci na drugiego
cztowieka - tego, ze niepetnosprawnos¢ jest
wsréd nas i moze dotkng¢ kazdego w najmniej
oczekiwanym momencie zycia. Cérka wiedziata,
ze Pani Marlena zmaga sie z dysfunkcja wzro-
ku, ma ograniczone mozliwosci i potrzebuje
pomocy — dla Amelii nie stanowito to zadnego
problemu.

- Niepetnosprawnos¢ jednego z rodzicow to
niesamowita lekcja zycia i pokory dla dziec-
ka - podkresla Pani Marlena. - Amelia juz od
najmtodszych lat bardzo mnie wspierata, nieraz
bedac moimi oczami, a nawet ,adwokatem’, gdy
jej kolezanki nie rozumiaty mojej choroby. Dzi-
siaj Amelia studiuje fizjoterapie (jest na pierw-
szym roku), chce pomaga¢ ludziom uporaé
sie z niepetnosprawnoscia, gdyz wie, ze tylko
intensywna rehabilitacja pod okiem specjalisty
moze poprawi¢ jakos¢ i komfort zycia.

Pani Marlena mowi, ze jest szczesliwa i spetniong
0sobg (pomimo przeszkéd dnia codziennego)

‘ ‘ Przetozony zobaczyt w niej
petnowartosciowego pracowni-
ka, a nie osobe niepetnosprawna.
Dostrzegt w niej duzy potencjat.
Pani Marlena pracuje w dziale
ptac. Swoje zadania zawodowe
moze wykonywa¢ dzieki specjal-
nemu oprogramowaniu i sprze-
towi zakupionemu przez firme.
Jak podkresla bohaterka arty-
kutu, bardzo dobrze pracuje sie
jej w tej firmie, jest akceptowana
i wspierana przez kolegow, kole-
zanki z pracy i bezposredniego
przetozonego.

i ze udato sie jej bardzo duzo osiagnag¢. Obec-
nie pracuje zawodowo na pét etatu. Dodaje, ze
trzeba sie cieszy¢ z tego, co sie ma i doceniac
to, co posiada sie na co dzien. Pani Marlena
bardzo duzo zawdziecza przede wszystkim swo-
jej niezyjacej juz mamie, ktéra pokazata jej, ze
niepetnosprawnos¢ to nie koniec swiata (,jest
troche trudniej, ale trzeba walczyc¢”), mezowi,
ktéry pokochat jg taka, jaka jest, corce Amelii,
bedacej jej oparciem w zyciu codziennym, a tak-
ze swojemu przetozonemu, ktéry dat jej szanse
rozwoju zawodowego i wspierat w dziataniu, nie
watpiac w jej umiejetnosci zawodowe.

Dzisiaj osobom z niepetnosprawnosciami zyje
sie znaczniej lepiej dzieki udogodnieniom
w postaci zaréwno likwidacji barier architek-
tonicznych, jak i tych mentalnych. Dlatego nie
mozna zy¢ stereotypami, ale nalezy walczy¢
o siebie, 0 swojg sprawnosc i realizowac swoje
marzenia, nie przejmujac sie porazkami czy
upadkami — one bedg zawsze, a my musimy i$¢
naprzod - ,nie ma innej recepty na szczescie
0s6b z niepetnosprawnosciami”.
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Krok ku styszeniu: etapy
rehabilitacji po wszczepieniu
implantu slimakowego

Aleksandra Dudek

Aleksandra Dudek — Tyflospecjalista w biurze
Regionalnym w Katowicach. Uzytkowniczka
dwdch implantéw slimakowych, co daje unikal-
ne spojrzenie na proces rehabilitacji stuchowej.
Artykut opiera sie na doswiadczeniu wtasnym oraz
wiedzy fachowej, aby wspierac innych w ich drodze
ku styszeniu za pomocq implantéw slimakowych.

Rozwdj technologii medycznych otwiera nowe
mozliwosci dla 0séb dotknietych utrata stuchu.
Jednym z najbardziej rewolucyjnych postepow
jest wprowadzenie implantow $limakowych,
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ktoére przyczyniajg sie do poprawy jakosci zycia
0s6b niestyszacych poprzez przywrécenie im
zdolnosci styszenia.

Implanty slimakowe sg matymi urzadzeniami
elektronicznymi, ktére wszczepia sie chirur-
gicznie do ucha wewnetrznego. Dziatajg one
poprzez przeksztatcenie dzwiekdéw z otocze-
nia na impulsy elektryczne, ktére bedac prze-
kazywane do nerwu stuchowego, umozliwiaja
osobom niestyszagcym odbieranie dzwiekow
i rozumienie mowy.



Krok ku styszeniu
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Wprowadzenie os6b niestyszacych do swiata
dZzwiekdéw za sprawg implantu slimakowego jest
dla nich przetomowym momentem. Jednakze,
aby w petni cieszy¢ sie tg nowg mozliwoscia,
niezbedna jest skuteczna rehabilitacja, ktéra
wspiera adaptacje do nowego sposobu odbie-
rania dzwiekow. Proces ten odbywa sie w kilku
etapach.

Etap 1: Pooperacyjny okres
rekonwalescenc;ji

Po operacji wszczepienia implantu slimakowego
pacjenci przechodza okres rekonwalescencji,
ktéry moze trwac kilka tygodni. Jest to bardzo
wazny etap, gdyz bez prawidtowo zagojonej
rany lub w przypadku powstania powiktan na
tym etapie moze sie okazac, ze pdzniejszy kom-
fort uzytkowania implantu slimakowego stanie
sie mniejszy lub w skrajnych przypadkach uciaz-
liwy. W tym czasie istotne jest przestrzeganie
zalecen lekarza oraz regularne kontrole w celu
monitorowania procesu gojenia sie rany poope-
racyjnej i ewentualnych powiktan.

~Pamietam u siebie na tym etapie, jak dwa dni
po operacdji, kiedy juz rana nie bolata, zjadtam
w konicu ciepty positek, a po nim wydmuchatam
nos. Spowodowato to, ze zebrato mi sie powietrze
wokot magnesu wewnqtrz gtowy. Skéra gtowy
wokdt magnesu byta opuchnieta, a czas oczekiwa-
nia na kolejny etap trwat o tydzien dtuzej. W tym
czasie musiatam jak najszybciej wrdci¢ do skanu
sprzed zebrania sie powietrza — masowatam skdre
gtowy, stosowatam przepisane przez lekarza lekar-
stwa i czekatam az powietrze catkowicie zejdzie
i rana sie prawidtowo zagoi. Gdybym nie stoso-
wafa sie do zaleceri lekarzy podczas gdy zebrato
mi sie powietrze i nie poczekatabym dtuzej z zato-
Zeniem procesora, mogtoby to spowodowac, ze
przy dmuchaniu nosa regularnie dostawatoby sie
w to miejsce powietrze, a tworzqca sie przestrzen
miedzy magnesem a skorq glowy zaktécataby pra-
widfowy odbiér dzwiekdw z procesora.”

Etap 2: Wlaczenie i dostrojenie implantu
Po okresie rekonwalescencji nastepuje moment,
w ktorym zostaje zatozony procesor, wtaczo-
ny i dostrojony do indywidualnych potrzeb

‘ ‘ Rozwdj technologii medycz-
nych otwiera nowe mozliwosci dla
osob dotknietych utratg stuchu.
Jednym z najbardziej rewolu-
cyjnych postepow jest wprowa-
dzenie implantéw slimakowych,
ktdre przyczyniaja sie do poprawy
jakosci zycia osob niestyszacych
poprzez przywrdcenie im zdolno-
Sci styszenia.

pacjenta. Podczas tej procedury specjalista
audiologii dostosowuje parametry urzadzenia
tak, aby zapewnic jak najwyzszg jakos¢ dzwieku
i komfort uzytkowania. Poczatkowo jest usta-
wiany program ,wstepny’, ktéry ma za zadanie
systematycznie przygotowa¢ mézg do odbiera-
nia dzwiekéw. Gtosnosc jest ustawiana stopnio-
wo za pomocg aplikacji na telefonie lub pilota
(w zaleznosci od modelu procesora). Pacjent
otrzymuje wskazowki jak nalezy postepowac
i kiedy zmieni¢ gto$nos¢ na wieksza.

~Poczqgtkowo, bedqc na pierwszym czy drugim pro-
gramie z pieciu, miatam wrazenie, Ze jest za cicho
i chciatam przeskoczy¢ na kolejny (gtosniejszy)
program zamiast trzymac sie zaleceri audiologa
codo dtugoscitrwania na nizszym programie. Jed-
nak trzymajqc sie wskazéwek zauwazytam w tym
sens, kiedy wysztam na gtosnq ulice. Wtedy poczu-
tam, ze w domu faktycznie byto za cicho, ale na
zewngqtrz, gdy np. przejechata karetka na sygna-
le, to na tym najnizszym programie musiatam
zakry¢ procesor, bo ten dzwiek byt dla mnie zbyt
gtosny. Chodzi o to, aby na poszczegdlnych niz-
szych poziomach styszenia przyzwyczai¢ mézg do
wszystkich dzwiekdw, by pézniej, gdy stangq sie one
gtosniejsze, nie stanowity dyskomfortu. Trzeba sie
nauczy¢ od nowa systematycznie je akceptowac.”
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‘ ‘ Poczatkowo, bedac na
pierwszym czy drugim programie
z pieciu, miatam wrazenie, ze jest
za cicho i chciatam przeskoczy¢
na kolejny (gtosniejszy) program
zamiast trzymac sie zalecen au-
diologa co do dtugosci trwania na
nizszym programie.

Etap 3: Trening stuchowy

Poczatkowy okres po wigczeniu procesora moze
by¢ wyzwaniem dla pacjenta, poniewaz musi
on na nowo nauczyc sie interpretowac dzwieki.
Dlatego kluczowym elementem rehabilitacji jest
trening stuchowy, ktéry ma na celu stopniowe
eksponowanie pacjenta na réznorodne dzwieki
oraz uczenie sie ich rozpoznawania i interpreta-
Cji mowy.

»Na tym etapie otrzymatam w formie elektronicz-
nej materiaty od logopedy do samodzielnego ¢wi-
czenia w domu. Na plikach nagrane byty rézne
dzwiekizdomu, ulicy czy np. odgtosy zwierzqt, po
to, aby nauczyc sie tych dzwiekéw i, wytapywac” je
na zewngqtrz. W ten sposdéb tqczqc nauke dzwiekéw
w tej formie oraz przebywajqc poza domem, w pra-
cy, w miejscach publicznych, mogtam coraz szyb-
ciej,,rozumiec” co stysze. Z mowq wyglqdato to tak,
ze otrzymatam kartke z réznymi stdwkami, ktdre
jedna osoba miata wypowiadac, a ja,,zgadywac’.
Z kazdym kolejnym powtdrzeniem danego stowa
jego,,odgadniecie” stawato sie coraz tatwiejsze, az
stato sie zrozumiate.”

»Z ludzmi do tej pory mam tak, ze aby kogos
dobrze rozumiec bez patrzenia na jego usta, musze
»poznac” jego mowe. Stqd czesto unikam rozmowy
przez telefon od osdb, ktérych dobrze nie znam.
Choc stysze to tak jak w przypadku osob niewi-
domych, jesli nie znam kontekstu (tta obrazu) to
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czesto nie moge zrozumiec¢ o czym osoba mowi
(tak jak osobie niewidomej, opis obrazu zaczyna-
my od opisu tta, a nie co na nim sie dzieje). Dopiero
gdy poznam kontekst rozumiem o czym dana oso-
ba mdwi, ale o takich rzeczach wiedzq przewaznie
ci, ktérych dobrze znam i kofo sie zamyka.”

Etap 4: Wsparcie emocjonalne

Wprowadzenie implantu $limakowego moze by¢
dla pacjenta zaréwno ekscytujacym, jak i stre-
sujagcym doswiadczeniem. Dlatego niezwykle
istotne jest zapewnienie wsparcia emocjonal-
nego przez bliskich oraz specjalistow z zakre-
su rehabilitacji stuchowej. Rozmowy z innymi
uzytkownikamiimplantow slimakowych, udziat
w grupach wsparcia oraz terapia psychologicz-
na moga pomaoc pacjentom w radzeniu sobie
z emocjami zwigzanymi z procesem adaptac;ji.

»--.Moim najwiekszym wsparciem na tym etapie,
oprocz rodzicéw i meza, byta gtdwnie siostra, kto-
ra miata juz za sobq dwie operacje wszczepienia
implantéw i gdy cos mnie niepokoito, albo cze-
gos nie wiedziatam, ona miata na to odpowied?z.
Styszenie, gdy cafe zycie sie nie styszato, wiqze sie
tez z r6Znymi emocjami, nie zawsze pozytywny-
mi, i fakt, Ze nie jestem sama, jest bardzo mobi-
lizujqcy i pomaga przejs¢ przez trudne chwile
i zwgtpienia...”

Etap 5: Dalsza praca nad doskonale-
niem stuchu

Rehabilitacja po wszczepieniu implantu slima-
kowego to proces dtugotrwaty, ktéry wymaga
zaangazowania i cierpliwosci. Pacjenci kontynu-
uja prace nad doskonaleniem swoich umiejet-
nosci stuchowych poprzez regularne ¢wiczenia,
wizyty u specjalistow oraz korzystanie z nowych
technologii wspomagajacych stuch (np. petle
indukcyjne).

Podsumowujac, rehabilitacja po wszczepieniu
implantu slimakowego jest kluczowym etapem
w procesie adaptacji do nowego sposobu stysze-
nia. Dzieki wsparciu specjalistéw oraz bliskich,
osoby dotkniete utratg stuchu maja szanse na
petniejsze uczestnictwo w zyciu spotecznym
i zawodowym, odzyskujac cenny dar styszenia.
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Dziecko z niepetnosprawnoscia.
Aby pokona¢ bariery

Agnieszka Gatka Walkiewicz

Dziecko niepetnosprawne to szczegdlne wyzwa-
nie dla catej rodziny. Niepetnosprawnosc fizycz-
na badz intelektualna dziecka jest przyczyna
rozlicznych ograniczen w codziennym funkcjo-
nowaniu jego najblizszych. Niepetnosprawnos¢
to czesto konsekwencja urazu okotoporodowe-
go, o0 czym tak mato moéwi sie przysztym matkom.

Co na to medycyna

Wszystkie rodzaje niepetnosprawnosci, w tym
tez niepetnosprawnosc oczna, skutkuja réznego
rodzaju ograniczeniami. Dotycza samodzielne-
go przemieszczania sie czy po prostu zobaczenia

czego$ bardzo waznego z nalezyta ostroscia.
W czasach starozytnych, gtdwnie w Sparcie i Gre-
¢ji, dzieci z r6znymi defektami skazywano na
$mier¢, badz zasilaty one szeregi bezdomnych
zebrakéw. Czesto rodzina pozbywata sie niepet-
nosprawnego dziecka, gdyz wychowanie i spra-
wowanie nad nim opieki byto wyzwaniem dla
wszystkich jej cztonkéw, ktdrzy z reguty nalezeli
do o0séb wygodnickich.

Mimo negatywnych emogji

Dzisiaj rzeczywistos$¢ jest na tyle inna, ze rodzice
mimo osobistej tragedii zwigzanej z niepetno-
sprawnoscig dziecka, a takze pasma negatyw-
nych emocji, zazwyczaj decyduja sie opiekowac
nim i pomaga¢ mu na kazdym kroku. Wiadomos¢
0 niepetnosprawnosci dziecka niejednokrotnie
wyzwala u rodzicow niedowierzanie, ze akurat
im sie to przytrafito. Towarzysza temu bunt, zal,
gniew, smutek i agresja. Cztowiek pyta Boga:
,Dlaczego to akurat mnie musiato spotkac¢?”, ma
zal do wtasnego losu i najczesciej do ,genow”
rodziny wspétmatzonka. Bardzo trudno pogo-
dzi¢ sie z kalectwem wilasnego dziecka. Rodzina
czuje sie obcigzona taka sytuacja, ale tez brakiem
zrozumienia ze strony znajomych i dalszej rodzi-
ny. Z czasem jednak wszyscy akceptuja ten fakt.

Usmiech

Niepetnosprawne dziecko potrafi usmiechac
sie do matki, czuje zapach jej ciata i reaguje na
ton jej gtosu. Czesto niedowidzace dziecko chce
spozywac pokarm tylko z ragk matki, do ktérej
ma niewymowne wprost zaufanie. Dziecko
niedowidzace tylko w otoczeniu najblizszych,
najczesciej whasnie matki, naprawde potrafi cie-
szy¢ sie zyciem. Fakt ten jest pewnego rodzaju
napedem do dalszego, w miare normalnego
egzystowania rodziny z niedowidzacym lub
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catkowicie niewidzacym dzieckiem. Po czasie
sakceptacji”rozpoczyna sie wspotpraca ze strony
dalszej rodziny, jej — w miare mozliwosci — wspar-
cie i oczywiste zrozumienie. Wraz z rozwojem
cywilizacji i pogtebienia edukacji, zmienia sie na
dobre stosunek ludzi do dzieci niepetnospraw-
nych i do ich rodzin. Chore dzieci nie musza sie
juz ukrywac przed swiatem. Rodzice ochoczo
wychodza z nimi na ulice, dzieci uczg sie w szko-
tach specjalnych, potem pracujg zawodowo.
Kultura ludzka, zajmujac dzi$ wysoki,level’, nie
pozwala drwi¢ z niepetnosprawnego dziecka,
nasmiewac sie z niego oraz wytykac go z powo-
du takich czy innych ograniczen.

Jak najlepsze warunki rozwoju

Rodzina, ktora akceptuje niepetnosprawnosc
dziecka, stara sie zorganizowa¢ mu najbardziej
optymalne warunki zycia i rozwoju. Rodzi-
ce organizujg mu odpowiedniego typu zaje-
cia terapeutyczne, nalezyta rehabilitacje oraz
odpowiednie placowki edukacyjne. Niepetno-
sprawnos¢ dziecka jest tez trudna dla samego
malucha, gdy na przyktad niedowidzace dziecko
poznaje zdrowych réwiesnikow. Tylko nalezycie

“ Wiadomos¢ o niepetno-
sprawnosci dziecka niejedno-
krotnie wyzwala u rodzicéw
niedowierzanie, ze akurat im sie
to przytrafito. Towarzyszg temu
bunt, zal, gniew, smutek i agre-
sja. Cztowiek pyta Boga: ,,Dla-
czego to akurat mnie musiato
spotkac?”, ma zal do wtasnego
losu i najczesciej do ,,genéw”
rodziny wspétmatzonka. Bardzo
trudno pogodzi¢ sie z kalectwem
wtasnego dziecka.
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wyedukowane otoczenie dziecka zdopinguje
je do pokonywania wszystkich swoich ograni-
czen. Rodzice dziecka czesto unikajg kontaktow
towarzyskich. Poswiecaja sie dziecku i cierpia
znim w swoich czterech scianach. Sytuacja taka
najczesciej powoduje depresje rodzicdéw, co Zle
wptywa na potomka. Wtedy nalezy zajac sie nie
tylko niepetnosprawnym dzieckiem, ale i jego
rodzicami. Trzeba wéwczas szukac wsparcia
w stowarzyszeniach niosgcych stosowng pomoc
dziecku i rodzicom. W tego typu placéwkach
mozna porozmawiac¢ z osobami, ktére maja
podobne doswiadczenia i zasiegna¢ informacji
jak sprostac wszystkim nurtujgcym problemom
rodziny.

Kwestia bytowa rodziny

Zazwyczaj niepetnosprawnos¢ dziecka pogarsza
sytuacje finansowa rodziny. Matka najczesciej
rezygnuje z pracy, co dodatkowo uszczupla
zrodto dochodow. Czesto tez rodzice czujg sie
bezradni, zagubieni i - co dodatkowo stan ten
pogtebia - brak poczatkowych postepéw w roz-
woju i rehabilitacji dziecka. Dlatego odpowied-
nie placéwki powinny petni¢ nalezyta piecze
nad kazda potrzebujacg pomocy rodzina.




Szanse na
dofinansowanie

Kamila Kliszewska

W pierwszym kwartale 2024 roku wojewédz-
two lubuskie stato sie areng dla wyjatkowej idei,
a mianowicie cyklu spotkan dla oséb z niepet-
nosprawnosciami oraz ich rodzin, pod nazwa
»S5zansa na dofinansowanie”. Pracownicy zielo-
nogorskiego oddziatu Altix, w porozumieniu
z tyflospecjalistami Fundacji Szansa - Jestesmy
Razem wypracowali wspolny kierunek — postano-
wilismy rozszerzy¢ Swiadomos¢ oraz zwiekszy¢
poziom wiedzy 0s6b z niepetnosprawnosciami
na temat r6znego rodzaju $wiadczen oraz dofi-
nansowan, o ktére moga wnioskowac.

Naszym pierwszym krokiem byto stworzenie
bazy wszystkich form wsparcia. Okazato sie,
ze jest ich naprawde sporo. Osoby posiadaja-
ce orzeczenia o niepetnosprawnosci w stopniu
znacznym lub umiarkowanym moga wniosko-
wa¢, w ramach réznego rodzaju programow,
0 szereg rozwigzan, by poprawi¢ swéj komfort
zycia i funkcjonowania w spoteczenstwie. Sa to
miedzy innymi:

Swiadczenie wspierajace — dla dorostych
0s6b z niepetnosprawnoscia, ktére w duzym
stopniu sg zalezne od wsparcia innych, maja-
ce na celu czesciowe pokrycie wydatkéw
wynikajacych ze szczegolnych potrzeb oséb
zniepetnosprawnosciami - od 50% do nawet
200% renty socjalnej.

Swiadczenie pielegnacyjne - 2 988 zt mie-
siecznie, przystugujace opiekunowi osoby
niepetnosprawnej, ktora nie jest zdolna do
samodzielnej egzystencji i wymaga sta-
tej opieki.

Dodatek pielegnacyjny—324,39 ztdla niepetno-
sprawnego dziecka, osoby niepetnosprawnej
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w wieku powyzej 16 roku zycia, jezeli legity-
muje sie orzeczeniem o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci oraz oséb, ktére ukon-
czyly 75 lat.

Zasitek pielegnacyjny — 215,84 zt przyznawane
w celu czesciowego pokrycia wydatkow wyni-
kajacych z koniecznosci zapewnienia opieki
i pomocy innej osoby w zwigzku z niezdol-
noscia do samodzielnej egzystencji, przystu-
gujace niepetnosprawnemu dziecku, osobie
niepetnosprawnej w wieku powyzej 16 roku
zycia, jezeli legitymuje sie orzeczeniem
0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci,
osobie niepetnosprawnej w wieku powyzej
16 roku zycia legitymujacej sie orzeczeniem
o umiarkowanym stopniu niepetnosprawno-
sci, jezeli niepetnosprawnos$¢ powstata do
ukonczenia 21 roku zycia lub osobie, ktora
ukonczyta 75 lat.

Dodatek 500+ dla 0s6b niesamodzielnych
- dla tych, ktérzy ukonczyli 18 lat, nie sg
uprawnieni do emerytury ani renty oraz
posiadajg wazne orzeczenie o niezdolnosci
do samodzielnej egzystencji.
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Dodatek ostonowy - jednorazowa pomoc
finansowa, ktéra ma czesciowo zrekompen-
sowac wzrost kosztéw energii elektrycznej,
cen gazu i zywnosci, réznigca sie w zaleznosci
od wielkosci gospodarstwa domowego oraz
ustalonego kryterium dochodowego i zrédta
ogrzewania.
Dzieki projektowi ,Szansa na dofinansowanie”
zainteresowane osoby mogty poznac lub roz-
szerzy¢ dotychczasowg wiedze dotyczaca wyzej
wymienionych dodatkéw oraz przede wszyst-
kim poréwnac je, dopytac o to, gdzie nalezy
ztozy¢ dany wniosek, w jakiej formie mozna go
dostarczy¢ do lokalnego oddziatu Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej, Powiatowego Cen-
trum Pomocy Rodzinie czy Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych. Staralismy sie w jak najbardziej
dostepnej formie wyttumaczyc¢ wszystkie zawi-
tosci prawne, ktére dotycza danych swiadczen.
Dawalismy rowniez przestrzen do wymiany
doswiadczen zwigzanych z pozyskiwaniem
asystentow dla osoby niewidomej, jakosci
obstugi s$wiadczeniodawcéw czy form pomocy
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w procesie uzyskania danego swiadczenia. Byty
to niewatpliwie bardzo cenne rozmowy dla nas
wszystkich.

Gtéwnym zagadnieniem, na ktérym sie skupili-
$my, byt program Paistwowego Funduszu Reha-
bilitacji Os6b Niepetnosprawnych - Aktywny
Samorzad oraz pokrewny program Likwidacji
Barier. W tym drugim sg trzy obszary, w ktorych
osoby z niepetnosprawnosciami napotykaja
na problemy: komunikacyjny, techniczny oraz
architektoniczny. Bariery w komunikowaniu sie
to ograniczenia uniemozliwiajace lub utrud-
niajgce osobie niepetnosprawnej swobodne
porozumiewanie sie zotoczeniem. W tym zakre-
sie mozna wnioskowa¢ o dofinansowanie do
sprzetu, ktéry zniweluje te ograniczenia. Sa to
miedzy innymi telefony, smartfony czy kompu-
tery. Zakres wsparcia siega 95% wartosci sprzetu,
awniosek ztozy¢ moze niemal kazdy, kto legity-
muje sie orzeczeniem (poza stopniem lekkim),
zadeklaruje pokrycie wktadu wiasnego oraz nie
otrzymat podobnej dotacji w ciggu ostatnich
trzech lat. Warunki, ktére nalezy spetni¢, sa wiec
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dostownie minimalnymi wymaganiami, tymcza-
sem wsparcie tego typu faktycznie moze znacza-
co poprawic jakosc¢ zycia.

Bariery techniczne to przeszkody wynikajace
z braku zastosowania lub niedostosowania
przedmiotéw lub urzadzen odpowiednich do
rodzaju niepetnosprawnosci. Sa to na przykfad
powiekszalniki, lupy elektroniczne czy specjali-
styczne programy udzwiekawiajace, umozliwia-
jace osobom z dysfunkcjg wzroku samodzielne
korzystanie chociazby z laptopa. W dzisiejszych
czasach jest to niewatpliwa koniecznos¢, by
nie pozostawac w wykluczeniu cyfrowym, méc
mowi¢ o samodzielnosci oraz aktywnie sie
rehabilitowad.

Architektoniczne bariery sg najbardziej oczy-
wiste i wynikaja z niedostosowania budynkéw
i przestrzeni dla os6b z niepetnosprawnosciami,
uniemozliwiajac im tym samym samodzielne
poruszanie sie lub swobode poruszania sie.
Whniosek mozna ztozy¢ na pokrycie kosztéw
dostosowania tazienki, budowe podjazdu czy
montaz windy.

Naszym zadaniem byto podanie w skréconej
formie wszystkich tych informacji, zaoferowanie
kompleksowej pomocy w doborze odpowied-
niego sprzetu, znalezieniu oraz uzupetnieniu
wtasciwego wniosku oraz dalsze pokierowanie
zainteresowanych. A byto ich naprawde wie-
lu! Okazuje sie bowiem, ze bardzo duzo os6b
w wieku emerytalnym sadzi, iz zadne programy
PFRON-u ich nie dotycza, co zupetnie nie jest
prawda i my te mity staralismy sie obalic.

Aktywny Samorzad to pilotazowy program
PFRON-u, ktorzy cieszy sie bardzo duzym zain-
teresowaniem wsrdd ludzi z niepetnospraw-
nosciami w wieku aktywnosci zawodowej lub
opiekunow dzieci i mtodziezy szkolnej. Zakta-
da wsparcie finansowe na zakup elektroniki czy
sprzetdw specjalistycznych, dofinansowanie do
studiow wyzszych, pomoc w zakresie zapew-
niania opieki nad osobg zalezna czy wsparcie
dla poszkodowanych w wyniku sytuacji kryzy-
sowych oraz klesk zywiotowych. Spektrum jest
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wiec dosyc szerokie. My skupilismy sie gtéwnie
na module pierwszym w obszarze B, ktéry doty-
czy dofinansowania do zakupu sprzetu elektro-
nicznego, jego elementéw i oprogramowania
oraz aktualizacji tegoz i szkolen z zakresu obstugi
nabytego sprzetu. Tego typu wniosek mozna
ztozy¢ poprzez zarejestrowanie sie w elektro-
nicznym Systemie Obstugi Wsparcia i przestanie
go w formie uzupetnienia zgtoszenia oraz ska-
néw wymaganych zatacznikoéw lub klasycznie
w formie papierowej w najblizszej placéwce
PCPR-u, MOPS-u czy MOPR-u. Byto sporo oséb
niewidomych i niedowidzacych, ktére preferuja
osobistg forme sktadania tego typu wnioskow,
mielismy wiec bardzo duzo pracy przy pomaga-
niu w wypetnianiu ich oraz doborze urzadzen.
Cieszy nas ogromnie zaufanie, jakim zostalismy
obdarzeni. Liczymy na 100% pozytywnie rozpa-
trzonych dokumentéw oraz korzysci indywidu-
alne i spoteczne, jakie przynies¢ powinno tego
typu wsparcie.

Coraz wiecej ludzi decyduje sie réwniez na pobie-
ranie recept na biata laske czy okular optyczny,
dzieki ktéorym otrzymuja nawet catkowite pokry-
cie kosztow zakupu sprzetéw niezbednych im
do codziennego funkcjonowania. W regionie
lubuskim jest to gtéwnie wynik naszych dziatan,
co takze napawa nas duma. Najwieksza warto-
$cig spotkan z cyklu,Szansa na dofinansowanie”
jest jednak mozliwos¢ spotkania sie w grupie
wsparcia, otwarta dyskusja, wymiana doswiad-
czen oraz otrzymanie fachowego doradztwa.
W kazdym indywidualnym przypadku staralismy
sie znalez¢ rozwigzanie. Dotarlismy do osob, kto-
re nie mogty dotrze¢ do nas. Dali$my im mozli-
wosC przetestowania réznych rozwigzan, ktére
oferuje firma Altix. Ale przede wszystkim dalismy
im nadzieje na lepsze jutro.

Serdecznie dziekujemy wszystkim, ktorzy wspar-
li naszg akcje, umozliwiajgc nam organizacje
tych spotkan. Zapraszamy kolejnych zaintereso-
wanych do kierowania swoich krokéw w naszym
kierunku. Jestesmy dla Was — JesteSmy Razem!
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Czasem pomoc
jest niezbedna

Mateusz Chmielecki

Zycie petne jest niespodzianek, nie jestesmy
w stanie przewidzie¢ co czeka nas za chwilg,
nastepnego dnia czy tygodnia. Oczywiscie pla-
nujemy swoja przysztos$¢, wyobrazamy jg sobie,
cieszymy sie, kiedy wszystko nam sie udaje,
jestesmy zdrowi, otoczeni ludzmi, z ktdrymi lubi-
my spedzac czas, ktérzy nas wspieraja. Zdarza
sie jednak, ze cos pojdzie nie tak, ze nagle nasza
sytuacja zmienia sie 0 180 stopni, ze nie wiemy
co dalej, a ktopoty zaczynaja przygniatac.

Kiedy dotknie nas trudna sytuacja zyciowa,
najpierw probujemy radzi¢ sobie sami, pdzniej
zaczynamy szuka¢ pomocy wsréd znajomych,
przyjaciot, rodziny. Jednak czasem to nie wystar-
czy - co wtedy? Jedng z mozliwosci jest zwro-
cenie sie o pomoc do specjalnie powotanych
instytucji i oséb — Osrodkéw Pomocy Spotecznej
i pracownikéw socjalnych.

Jako absolwent studiéw wyzszych na kierunku
praca socjalna, chciatbym przedstawic ustugi
OPS, z ktérych mozemy skorzystac. Zdaje sobie
sprawe, ze niezrozumiate przepisy, niewiedza,
a czasem zawstydzenie moga powodowac lek
i nieche¢ do korzystania z tego rodzaju wspar-
cia. Mam nadzieje, ze ten artykut rozwieje cho¢
czes¢ watpliwosci.

Jakie formy wsparcia moze zaproponowac OPS?
Sa to miedzy innymi:
ustugi opiekuncze
zasitki okresowe
osrodki wsparcia
mieszkania chronione
pomoc w zakresie uzyskania renty, zasit-
ku pienieznego czy niezbednego sprzetu
rehabilitacyjnego.
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Nie sposdb przedstawi¢ wszystkich form w jed-
nym artykule, dlatego skupie sie na opisaniu
zakresu ustug opiekunczych, ktére nam przy-
stuguja w chwili, gdy znajdziemy sie w ciezkiej
sytuacji zyciowe;j.

Odpowiedzialnos¢ za zapewnienie dostepu do
ustug opiekunczych ponosi gmina, w ramach
zadan wtasnych obowigzkowych, jednak zakres
tych ustug moze by¢ zr6znicowany, a ustalenie
miejsca i okresu, przez jaki majg by¢ swiadczo-
ne, nalezy do wiasciwego dla miejsca zamiesz-
kania OPS.

Do ustug opiekunczych sg uprawnione osoby
samotne, ktore z powodu wieku lub choroby
wymagajg pomocy innych, ale z ré6znych przy-
czyn sg jej pozbawione. Ustugi tego typu moga
byc¢ zapewnione takze w sytuacji, kiedy rodzina
nie jest w stanie zapewnic¢ odpowiedniej opieki.

Zakres ustug opiekunczych jest dos¢ szeroki,
obejmuje pomoc w zaspokajaniu codziennych
potrzeb zyciowych, opieke higieniczna, zalecana
przez lekarza pielegnacje oraz w miare mozli-
wosci zapewnienie kontaktéw z otoczeniem.
Szczegdlnym rodzajem opisywanego $wiadcze-
nia sg specjalistyczne ustugi opiekuncze, ktore
sg dostosowane indywidualnie do schorzenia
lub niepetnosprawnosci.



Co zatem obejmujg specjalistyczne ustugi opie-
kuncze? Sa to 3 gtéwne punkty:

Nauka i rozwéj umiejetnosci niezbednych

do samodzielnej egzystenc;ji:
ksztattowanie umiejetnosci zaspokajania
potrzeb zyciowych i umiejetnosci spotecz-
nego funkcjonowania, pobudzanie checi
do aktywnosci, leczenia, rehabilitacji, pro-
wadzenie treningdw samoobstugi oraz
umiejetnosci spotecznych, asystowanie
w codziennych czynnosciach zyciowych;
interwencje i pomoc w zyciu w rodzinie,
w szczegoblnosci utatwianie dostepu do
edukadji, ksztattowanie pozytywnych rela-
¢ji z bliskimi, wspétpraca z rodzing;
pomoc w zafatwianiu spraw urzedowych,
w szczegolnosci uzyskiwanie Swiadczen
i wypetnianie wnioskéw;
wsparcie w uzyskaniu zatrudnienia
w zakresie pomocy w zdobyciu informa-
¢ji o pracy, kompletowania dokumentéw
potrzebnych do zatrudnienia, pomoc
w przygotowaniu sie do rozmowy z pra-
codawcg oraz pomoc W rozwigzywaniu
probleméw psychicznych zwigzanych
z brakiem zatrudnienia;
specjalistyczne ustugi opiekuricze to takze
pomoc w gospodarowaniu pieniedzmi.

Pielegnacja wspierajaca proces leczenia:
pomoc w dostepie do swiadczen
zdrowotnych;
pomoc w wykupieniu lekarstw;
pomoc w dotarciu do placéwek
medycznych;
pilnowanie terminoéw wizyt lekarskich oraz
systematycznosci przyjmowania prepara-
tow medycznych przez podopiecznego;
rehabilitacja fizyczna oraz usprawnianie
zaburzonych funkgji organizmu, ktére nie
znalazly sie w zakresie przepiséw ustawy
o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finan-
sowanych ze srodkéw publicznych. Jest to
miedzy innymi wspodtpraca ze specjalista-
mi z zakresu wsparcia pedagogicznego

PRAWO | ZYCIE

Kiedy dotknie nas trudna
sytuacja zyciowa, najpierw pro-
bujemy radzi¢ sobie sami, pézniej
zaczynamy szukac pomocy wsrod
znajomych, przyjaciét, rodziny.
Jednak czasem to nie wystarczy
- co wtedy?

i edukacyjno-terapeutycznego zmierzaja-
cego do wielostronnej aktywizacji osoby
korzystajacej ze specjalistycznych ustug.

Pomoc mieszkaniowa:
pomoc w uzyskaniu mieszkania, negocjo-
waniu i wnoszeniu opfat;
organizacja drobnych remontéw, adapta-
¢ji, likwidacji barier architektonicznych;
ksztattowanie dobrych relacji miedzy
sgsiadami a gospodarzem domu.

Jak wida¢, mozliwosci jest wiele. Najwazniejsze
jednak jest to, zeby pamieta¢, ze nie jestesmy
sami, ze w sytuacjach kryzysowych mamy do
kogo zwrdcic¢ sie 0 pomoc. Pamietajmy row-
niez, ze kazdy przypadek rozpatrywany jest
indywidualnie, a po ,drugiej stronie biurka tez
siedzi cztowiek” — nie béjmy sie, nie wstydzmy
sie prosi¢ o pomoc wtedy, kiedy czujemy, ze
sami sobie nie poradzimy. Nie zawsze bedzie
to pomoc materialna, czasem wystarczy, ze kto$
nas wystucha, wskaze kierunek dziatania, ukaze
nowe mozliwosci i perspektywy.

W powyzszym artykule wykorzystatem tresci
zawarte w ksigzce,,Pomoc Spoteczna” pod redak-

¢ja lwony Sierpowskie;j.

Grafika zostata stworzona przy uzyciu Al w apli-
kacji Copilot.
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Audiodeskrypcja
jako alternatywa
dla obrazu

Natalia Krzemien

Kultura powinna by¢ dostepna dla wszystkich
0s6b, bez wzgledu na poziom sprawnosci. Tym
samym jej udostepnianie dla masowego odbior-
cy powinno by¢ standardem w kazdej instytucji
kultury oraz placéwce kulturalne;j.

Osoby z dysfunkcja wzroku chetnie biorg udziat
w spektaklach teatralnych, projekcjach filmo-
wych, zwiedzajg galerie sztuki. Dzieki nowym
obrazom maja mozliwos¢ permanentnej mody-
fikacji percepcji otaczajacego ich $wiata. Warto
wspomnie(, iz wyjatkowa wystawa —,The Green/
Zielen” Katarzyny Jankowiak — odbyfa sie nie-
dawno w Panstwowej Galerii Sztuki w Sopocie,
gdzie tzw.,,zywa przyroda” zostata wkompono-
wana w przestrzen sali wystawowej za pomoca
projektora wraz z efektami dzwiekowymi (szum
drzew, fale morskie).

Arcywazna role w odbiorze kultury przez osoby
niewidome odgrywa audiodeskrypcja, czyli wer-
balny opis tresci wizualnych przekazywany oso-
bom niewidomym i stabowidzacym. Poprawnie
napisana audiodeskrypcja umozliwia odbiorcy
z dysfunkcja wzroku ,zobaczy¢” inscenizacje,
scenografie, gre aktorska, kostiumy, barwy
czy oswietlenie. Tekst audiodeskrypcji w kinie
i teatrze jest przekazywany pomiedzy dialogami
aktoréw. Umiejetnie napisana audiodeskrypcja
pozwala na samodzielne zrozumienie oraz wta-
$ciwe rozszyfrowanie emocji, nie narzucajacich
odgornie. Stwarza przestrzen na jednoczesne
wstuchanie sie w gtosy aktoréw, muzyke oraz
efekty dzwiekowe, nie wypetnia bowiem kazdej
przerwy w dialogach. Za pomoca odpowiednio
dobranych stéw mozna zilustrowac dany obraz
niezwykle precyzyjnie.
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Dorota Ziental, psycholozka i koordynatorka
zajec¢ z osobami niewidomymi oraz autorka blo-
ga rollpiesprzewodnik.wordpress.com, zwraca
szczegblna uwage na problem otwarcia insty-
tucji kultury dla oséb z dysfunkcjg wzroku, ktore
poruszajg sie z pomoca psOw-przewodnikow.
Na podstawie nowelizacji,Ustawy o rehabilitac;ji
zawodowej i spotecznej oséb niepetnospraw-
nych” maja one prawo przebywac wraz ze swo-
im niewidomym wtfascicielem we wszystkich
budynkach uzytecznosci publicznej, w tym
réwniez w obiektach szeroko pojetej kultury.
Sporo oséb niewidomych chodzi na wystawy
czy do muzeum indywidualnie. Dlatego warto,
wychodzac im naprzeciw, zorganizowac statg
pomoc przewodnika, ktéry potrafitby kompe-
tentnie oprowadzi¢ osobe z dysfunkcja wzroku
po ekspozycji, oprocz samej audiodeskrypcji'.

W muzeach i instytucjach kultury obok audio-
deskrypcji coraz czesciej umiejscawia sie odle-
wy z brazu - repliki oryginalnych zabytkéw oraz
dziet sztuki, ktére osoba niewidoma poznaje
poprzez dotyk. Brakujacy element stanowia
jednak tabliczki w alfabecie Braille’a z krétkim
opisem danego obrazu, rzezby czy instalacji.

1 Do wprowadzonych udogodnien technologicznych
naleza aplikacje na smartfony typu Seeing Assistant,
ktore pomagajg orientowac sie w przestrzeni muzeum
i salach ekspozycyjnych.
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Jak zaznacza wspomniana wczesniej autor-
ka bloga o psach-przewodnikach niezwykty
pomost miedzy tworcg a osobg niewidoma
stanowi teatr. Jako przyktad podaje niezapo-
mniang wizyte w teatrze lalek,Baj” na warszaw-
skiej Pradze. Po spektaklu,Arszenik” aktorki wraz
z lalkami wyszty do uczestnikéw spektaklu zza
kulis, aby mogli dotknac i zwizualizowac sobie
lalkowych bohateréw opisywanych przez tekst
audiodeskrypciji.

Muzeum Miasta todzi od kilku lat podejmuje
dziatania w kierunku udostepnienia swoich
ekspozycji oraz zbioréw odbiorcom z ré6znymi
potrzebami edukacyjnymi. Z mysla o osobach
z r6znymi dysfunkcjami oraz pochodzacych
ze Srodowisk defaworyzowanych w muzeum
powstajg miedzy innymi publikacje tyflograficz-
ne, repliki eksponatéw czy specjalne pomoce
dydaktyczne wspomagajace przekazywanie
tresci edukacyjnych.

W czasie realizacji projektu,Muzeum na wycia-
gniecie reki” podjeto wspotprace z Katedra
Historii Sztuki Uniwersytetu todzkiego, ktorej
efektem byto stworzenie deskrypcji (pdzniej
zapisanych w formie audio) zabytkowych wnetrz
Patacu Rodziny Poznanskich. Celem projektu

‘ ‘ Arcywazna role w odbiorze
kultury przez osoby niewidome
odgrywa audiodeskrypcja, czyli
werbalny opis tresci wizualnych
przekazywany osobom niewido-
mym i stabowidzacym. Popraw-
nie napisana audiodeskrypcja
umozliwia odbiorcy z dysfunk-
cja wzroku ,,zobaczy¢” insceni-
zacje, scenografie, gre aktorska,
kostiumy, barwy czy oswietlenie.

byto umozliwienie wizualnego odbioru osobom
z dysfunkcjg wzroku wybranych pomieszczen
patacowych gtéwnej siedziby Muzeum Miasta
todzi. Opisy audiodeskrypcyjne, tworzone przez
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studentéw, miaty szczegétowo oméwic archi-
tekture oraz pomieszczenia stanowigce czesc¢
wystawy statej, w tym Gabinet Izraela Poznan-
skiego. Po zakonczeniu projektu jedna ze stu-
dentek stwierdzita, iz wyzwaniem stato sie dla
niej zagadnienie: minimum stéw i maksimum
tresci. W rezultacie powstaty dobre merytorycz-
nie opisy.

Oto wybrane fragmenty deskrypcji:, Tuz za wej-
$ciem do Muzeum Miasta todzi usytuowany jest
niewielki przedsionek. Na prawo odnajdziesz
wejscie do kasy, na lewo okienko do portierni.
Na wprost znajduja sie duze, bragzowe, przeszklo-
ne drzwi prowadzace do holu. Hol to pomiesz-
czenie duze, przestronne, dwukondygnacyjne.
Ksztatt holu zblizony jest do prostokata. Jego
gtéwna czes¢ stanowi reprezentacyjna klat-
ka schodowa. Galerie holu pierwszego pietra
podtrzymuja 3 potezne brazowe filary. Oswie-
tlenie holu zapewnia duzy swietlik witrazowy
na suficie, mimo to hol nie jest pomieszczeniem
mocno doswietlonym. Na parterze, do wyso-
kosci potowy pierwszego pietra sciany wytozo-
ne sg boazerig w kolorze brazu wpadajgcego
w czerwien. Posadzka utrzymana w szarosciach.
Posrodku prawej sciany stoi gazowy kominek
wykonany z szarego kamienia, ozdobiony
roslinno-kwiatowym ornamentem. W dekoracje
kominka wkomponowano litere P — monogram
Izraela Poznanskiego. Jest to swoisty herb wta-
Sciciela Patacu, wielokrotnie powtarzajacy sie

‘ ‘ Tekst audiodeskrypcji w ki-
nie i teatrze jest przekazywany
pomiedzy dialogami aktordw.
Umiejetnie napisana audiode-
skrypcja pozwala na samodziel-
ne zrozumienie oraz wtasciwe
rozszyfrowanie emocji, nie na-
rzucajac ich odgdrnie.
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w wystroju wnetrz. Nad kominkiem znajduje
sie obraz namalowany na ceramicznych kaflach.
Przedstawia on pejzaz - rzeke i otaczajaca ja
roslinnos¢ (...)”

~Na wprost wejscia, tuz przy oknie, neogotyc-
kie biurko, na ktérym wyeksponowane zostaty
akcesoria takie jak: maszyna do pisania, telefon,
katamarz czy suszka do atramentu. Do biurka
dostawiono dwa fotele. Pierwszy z nich znajduje
sie z jego prawej strony, drugi z lewej, usytu-
owany ukosem.Wykonane z drewna ze skorzana
tapicerka. W obu na wysokosci zagtéwka znajdu-
je sie rzezbiony rodowy monogram ,P”. Podob-
na sygnatura znajduje sie na stojagcym w kacie
za biurkiem drewnianym zegarze szafkowym.
Jego dekoracje to przeszklone drzwiczki i tarcza
zwienczona popiersiem cherubina.”

Wszelkie innowacje technologiczne, jak na przy-
ktad wprowadzony w Patacu Herbsta w todzi
system lokalizatoréw (osoba niewidzaca wypo-
zycza taki system, zaktada go na reke i na noge,
i moze poruszac sie po muzeum samodziel-
nie) byly jednak mniej cenione niz kontakt
z cztowiekiem.

Przydatnym miejscem moze okazac sie ,Niewi-
dzialna Wystawa". Przez okoto godzine goscie tej
wyjatkowej ekspozycji majg szanse wcieli¢ sie
w role osoby niewidomej i z pomoca niewidza-
cego przewodnika zwiedzi¢ swiat absolutnych
ciemnosci. Bo jak pisat Antoine de Saint-Exupéry
w ,Matym Ksieciu” — ,Najwazniejsze jest niewi-
doczne dla oczu”.

Zrédta:
« D. Ziental, Dotykanie kultury, magazynkon-
takt.pl [dostep online: 02.12.2013]

A. Pawtowska, J. Sowinska-Heim, Audio-
deskrypcja dziet sztuki. Metody. Problemy.
Przyktady, Wydawnictwo Uniwersytetu
toédzkiego, L6dZz 2016
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Znane osobistosci niewidome: ich
wptyw na spoteczenstwo i Swiat

Hubert Jankowski

Osoby niewidome od wiekéw musiaty zmagac¢
sie z barierami spotecznymi i uprzedzeniami.
Jednak wiele znanych osobistosci niewidomych
udowodnito, ze niepetnosprawnos¢ wzroku nie
jest przeszkoda w osiggnieciu sukcesu i zmie-
nianiu Swiata.

Jedna z najbardziej inspirujacych postaci jest
Louis Braille, ktory jako maty chtopiec stracit
wzrok w wyniku wypadku. Pomimo tego niepo-
wodzenia stworzyt system pisma dotykowego,
ktory zmienit zycie tysiecy ludzi niewidomych na

el

catym Swiecie. Braille byt pionierem w dziedzinie
edukacji os6b z niepetnosprawnosciami wzroku
i jego wptyw jest wcigz obecny w codziennym
zyciu niewidomych.

Inng znakomitg postacia jest Stevie Wonder,
genialny muzyk i kompozytor, ktory zdobyt
25 nagréd Grammy. Mimo ze urodzit sie niewido-
my, jego talenty muzyczne zyskaty mu Swiatowa
stawe i ogromne uznanie. Jego muzyka inspi-
ruje i porusza miliony ludzi na catym $wiecie,
aon sam jest aktywnym dziataczem spotecznym
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walczacym o prawa os6b niepetnosprawnych.
Dziefa te sg ujete w historii muzyki soul i R&B
oraz maja ogromne znaczenie w karierze Steve
Wondera jako artysty. Jego innowacyjne podej-
$cie do muzyki, umiejetnosc pisania przebojow
i znakomity gtos sprawity, ze zostat uznany za
jednego z najwiekszych muzykéw XX wieku.

Jego najwieksze dzieta:

= ,SongsintheKey of Life” (1976) — jest to jeden
z najbardziej znaczacych albumoéw, ktéry
zostat uznany za arcydzieto muzyki soul.
Album zawiera takie przeboje jak ,Sir Duke”,
,Isn’t She Lovely”i,As".,Songs in the Key of
Life” zdobyt wiele nagréd, w tym Album of
the Year na ceremonii Grammy.

®  Innervisions” (1973) — ten album rowniez
uwazany jest za jedno z najwiekszych dziet
Steve Wondera. Znajduja sie na nim przeboje
takie jak,Living for the City”i,Higher Ground".
Album zdobyt nagrode Grammy dla najlep-
szego albumu R&B.

= Talking Book”(1972) - to kolejne wazne dzieto
Wondera, ktére przyniosto mu ogromny suk-
ces komercyjny, z przebojami ,Superstition”
i ,You Are the Sunshine of My Life". ,Talking
Book” zyskat status platynowej ptyty.

=, Hotter Than July” (1980) - ten album uzna-
wany jest za jedno z najlepszych dziet z lat 8o.
Steve Wonder wykorzystat na nim elementy
reggae, funk i pop, a single takie jak ,Master
Blaster (Jammin«)”i,Happy Birthday”zdobyty
uznanie zaréwno krytykow, jak i fanow.

Inng znana niewidoma osobga byta Helen Kel-
ler, amerykanska pisarka, dziataczka polityczna,
pierwsza gluchoniewidoma, ktéra otrzymata sto-
pien naukowy. Pomimo swojej niepetnospraw-
nosci Keller byta niezwykle aktywna spotecznie
i walczyta o prawa o0s6b niepetnosprawnych oraz
prawa kobiet.

Andrea Bocelli — wtoski spiewak operowy i popo-
wy, znany z pieknego tenoru oraz niesamowitej
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‘ ‘ Osoby niewidome od wie-
kéw musiaty zmaga¢ sie zbariera-
mi spotecznymi i uprzedzeniami.
Jednak wiele znanych osobisto-
sci niewidomych udowodnito, ze
niepetnosprawnos$¢ wzroku nie
jest przeszkoda w osiagnieciu
sukcesu i zmienianiu swiata.

techniki wokalnej. Bocelli stracit wzrok w wieku
12 lat w wyniku wypadku podczas gry w pitke
nozna, jednak mimo tego odnidst wielki suk-
ces zarbwno na scenie operowej, jak i w muzy-
ce pop. Jego kariera muzyczna rozpoczeta sie
w latach 9o., kiedy zdobyt miedzynarodowg sta-
we za sprawg swojego niesamowitego gtosu
i interpretacji klasycznych utworéw. Niezwykty
talent zostat szybko zauwazony przez stucha-
czy i krytykdw muzycznych, co pozwolito mu na
wydanie wielu albuméw, ktére zdobyty ogrom-
na popularnos¢ na catym swiecie. Jego repertuar
obejmuje zaréwno arie operowe, jak i popularne
piosenki, co sprawito, ze Bocelli zdobyt sobie sze-
rokie grono fanéw nie tylko wsréd mito$nikow
muzyki klasycznej, ale rowniez popowej.

Ray Charles byt amerykanskim muzykiem,
kompozytorem i wokalista, ktéry stracit wzrok
z powodu jaskry gdy miat 7 lat. Byt inspiracja
dla wielu oséb jako artysta radzacy sobie z trud-
nosciami i osiggajacy sukcesy pomimo niepet-
nosprawnosci. Byt jednym z najwybitniejszych
artystow muzyki soul, blues, R&B i jazz. Ray
Charles byt takze aktywnym dziataczem na rzecz
praw obywatelskich, wspierajac ruch na rzecz
réwnosci rasowej i bronigc praw oséb niepet-
nosprawnych. Jego zycie i twérczos¢ pozostaja
wzorem dla wielu artystow dzisiejszych czasow.

Marla Runyan jest amerykanska lekkoatletka,
ktéra zdobyta stawe dzieki osiggnieciom w biegu
na dtugich dystansach oraz skoku w dal. Sposréd
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Helen Keller
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‘ ‘ Ich historie pokazuja, ze
niepetnosprawnos¢ wzroku nie
jest ograniczeniem, a wrecz
moze by¢ motywacja do walki
o swoje cele i marzenia.

innych sportowcéw wyrdznia j fakt, ze jest nie-
widoma od urodzenia. Pomimo tego ogranicze-
nia Marla nie poddata sie i kontynuowata kariere
sportowa stajac sie inspiracja dla wielu oséb.
Jako pierwsza niewidoma sportowczyni w histo-
rii, Marla Runyan brata udziat w igrzyskach
paraolimpijskich oraz zdobyta wiele medali na
mistrzostwach swiata i w igrzyskach paraolimpij-
skich. Jednak jej prawdziwe sukcesy przyszty, gdy
zdecydowata sie rywalizowa¢ w konkurencjach
dla petnosprawnych sportowcéw. W 2000 roku
wystapita na letnich igrzyskach olimpijskich
w Sydney, gdzie zajeta 8. miejsce w biegu na
1500 metréw, bedac jedyna niewidoma uczest-
niczka w historii tych zawodéw. Marla Runyan
jest inspirujgcym przyktadem determinacji, sity
woli i wytrwatosci w dazeniu do celu pomimo
przeciwnosci losu. Jej historia pokazuje, ze nie
ma rzeczy niemozliwych, jesli tylko sie chcei pra-
cuje na to wystarczajaco ciezko.

Rahsaan Roland Kirk byt jednym z najbardziej
znanych i wptywowych muzykéw jazzowych XX
wieku. Byt osoba niepetnosprawnag, co czyni jego
osiggniecia jeszcze bardziej godnymi podziwu.
Kirk urodzit sie z wadg wzroku i stracit widzenie
w wieku dwéch lat. Mimo tych trudnosci nie
poddat sie. Od wczesnego dziecinstwa intere-
sowat sie muzyka. Niesamowicie utalentowany,
nauczyt sie gra¢ na wielu instrumentach, w tym
na saksofonie, fletni, klarnecie i trgbce. Jego nie-
zwykte umiejetnosci pozwalajace na gre na kilku
instrumentach jednoczesnie sprawity, ze stat sie
jednym z najbardziej rozpoznawalnych muzy-
kow jazzowych swojej epoki. Rahsaan Roland
Kirk byt nie tylko utalentowanym muzykiem,

ale réwniez dziataczem na rzecz oséb niepet-
nosprawnych. Muzyka i dziatalnoscia spoteczna
inspiruje do walki z przeciwnosciami losu i dgze-
nia do osiggniecia swoich marzen.

Christine Ha to niesamowicie inspirujgca
posta¢ — niewidoma kucharka, ktora zdobyta
stawe dzieki udziatowi w konkursie kulinarnym
+MasterChef”w Stanach Zjednoczonych. Ha stra-
cita wzrok w wieku 28 lat z powodu rzadkiej cho-
roby autoimmunologicznej, ale zamiast poddac
sie, postanowita siegna¢ po marzenie o zostaniu
szefem kuchni. Jej determinacja, pasja i talent
sprawity, ze zdotata dotrze¢ do finatu programu
i ostatecznie wygrac¢ caty sezon. Jako niewido-
ma, Ha musi polega¢ na swoim wyczuciu sma-
ku, zapachu i dotyku podczas gotowania. Jest
mistrzynig w wykorzystywaniu pozostatych zmy-
stow do tworzenia wyjatkowych potraw, ktore
zachwycajg zaréwno smakiem, jak i prezentacja.

Joanna Mazur to niewidoma lekkoatletyczka,
ktéra zdobyta wiele sukceséw zaréwno na arenie
krajowej, jak i miedzynarodowej. Jest takze zna-
na z udziatu w popularnym programie ,Taniec
z Gwiazdami”, w ktérym pokazata niesamowite
umiejetnosci taneczne pomimo swojej niepet-
nosprawnosci. Joanna cierpi na chorobe oczu,
ktora prowadzi do stopniowej utraty wzroku.
Mimo tego trudnego wyzwania Joanna nie pod-
data sie i wciagz realizuje marzenia oraz rozwija
talenty sportowe.

Wptyw tych i wielu innych znanych osobisto-
$ci niewidomych na spoteczenstwo i swiat
jest ogromny. Ich historie pokazuja, ze niepet-
nosprawnos¢ wzroku nie jest ograniczeniem,
a wrecz moze by¢ motywacja do walki o swoje
cele i marzenia. Ich determinacja, talent i odwa-
ga inspiruja innych do przezwyciezania trud-
nosci i dazenia do osiggniecia sukcesu. Warto
przyjrzec sie blizej zyciu i dziatalnosci znanych
osobistosci niewidomych, aby zrozumie¢ jak
wiele mogg osiggnac¢ pomimo przeciwnosci
losu. Jestesmy swiadkami prawdziwych bohate-
row, ktérzy zmieniajg Swiat na lepsze i pokazuja,
ze nie ma rzeczy niemozliwych dla tych, ktorzy
majg determinacje i wiare w siebie.
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SZANSA NA WSPARCIE

| DOFINANSOWANIE

CYKL SPOTKAN DLA OSOB
NIEPEENOSPRAWNYCH | SENIOROW
W LUBUSKIEM

Zapraszamy nawyjatkowe spotkania z naszymi doradcami, spe-
cjalistami w dziedzinie odzyskiwania sprawnosci. Czekamy na
osoby z niepetnosprawnoscia, seniordéw i ich bliskich.

Poruszymy wiele waznych zagadnien, m.in. dotyczace zycia co-
dziennego, utatwienn w wykonywaniu czynnos$ci w domuiw pra-
cy. Opowiemy o mozliwosciach pozyskania srodkéw na zakupy
i szkolenia, o prawach obywatelskich i o zagadnieniach dotycza-
cych réznych form wsparcia.

Gtéwne tematy spotkania:

Jak napisac¢ wniosek

Gdzie szuka¢ pomocy

Rozwigzania pomocne dla kazdego

\ 4
Organizatorzy spotkania: I d 'x

widzie¢ wiecej



XXIl EDYCJA KONFERENCJI

REHA FOR THE BLIND IN POLAND

»RAZEM DO SUKCESU”

SOBOTA | NIEDZIELA - 21-22
WRZESNIA — WARSZAWSKIE
SPOTKANIE REGIONALNE REHA
— PALAC KULTURY I NAUKI (PLAC
DEFILAD 1, 4 PIETRO)

W dniach 21-22 wrzes$nia odbedzie sie warszawska/
mazowiecka, regionalna Konferencja REHA. W jej
ramach zapraszamy m.in. na:

P Sesje merytoryczng ze spotkaniami i prelekcjami
na zyczenie naszych podopiecznych

P Szansa Chess Open 2024 - turniej dla mistrzow,
ale tez kazdego, kto chce sie z nimi zmierzy¢

P Szansa Cubing Open Warsaw 2024 - turniej
w uktadaniu kostki Rubika ph.,Turniej mistrzéw”

» do ,Open Room” - salonu spotkan petnego
atrakgji

P do kacika spotkan z mediami
P do kawiarenki,Smacznosci z Szansg”

P nawystawe rozwigzan zastepujacych wzrok in-
nymi zmystami.

Wiecej szczegdtéw mozna znalez¢ na stronie inter-

netowej: www.fundacjaszansa.org.

W celu uzyskania dodatkowych informacji
mozna skontaktowac sie z nami pod adresem
info@chancefortheblind.org lub z naszymi biu-
rami regionalnymi.

ZAPRASZAMY DO WAR-
SZAWY — TAK SAMO SER-
DECZNIE MIESZKANCOW
STOLICY I MAZOWSZA, JAK
WSZYSTKICH ZAINTERESO-
WANYCH Z CALEGO KRAJU
1 SWIATA.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osab
Niepetnosprawnych

Projekt,REHA FOR THE BLIND IN
POLAND 2024 — Wielkie Spotkanie
Oso6b Niewidomych, Stabowidzacych
i Ich Bliskich” jest wspétfinansowany
ze Srodkéw Panstwowego

Funduszu Rehabilitacji Os6b
Niepetnosprawnych.



SWIATOWE SPOTKANIE
NIEWIDOMYCH,
SLABOWIDZACYCH

1 ICH BLISKICH

XXII EDYCJA
KONFERENCJI REHA
FOR THE BLIND IN POLAND

,Razem do sukcesu”

Czwartek, piatek, sobota i niedziela — 03-06 pazdziernika -
spotkanie finalne REHA — Centrum Nauki Kopernik (Wybrzeze
Kosciuszkowskie 20) i Patac Kultury i Nauki (Plac Defilad 1)

Czekamy na gosci i uczestnikdw Konferencji
REHA FOR THE BLIND IN POLAND. W imieniu
Fundacji Szansa - JesteSmy Razem (wczesniej
Szansa dla Niewidomych) zapraszamy na wyda-
rzenie przekraczajgce dotychczasowe wyobra-
zenia i wczesniej wyznaczone granice. Znajda
tu cos dla siebie sprawni i mniej sprawni, mtodsi
i starsi, przedstawiciele r6znych spotecznosci,
goscie z Polski i roznych krajow, takze roznych
kontynentow.

W tym roku REHA to dwie odrebne odstony
(facznie az 6 konferencyjnych dni), w tym czte-
rodniowe spotkanie ogdlnopolskie i dwudnio-
we warszawskie/mazowieckie — wszystkie dni
wypetnione mnéstwem atrakg;ji.

Od 3 do 6 pazdziernika odbedzie sie spotka-
nie finalne REHA, podczas ktérego zaprosimy
m.in. na:

Inauguracje spotkania REHA
Profesjonalng konferencje ,Warsaw vision
ph.:,Miasto przyjazne dla niewidomych”
Rozstrzygniecie Konkursu IDOL (etapu ogol-
nopolskiego i Swiatowego)

3 koncerty z cyklu ,Mazovia stage”: muzyka
klasyczna, jazz i rock

Prezentacje i prelekcje w 6 tematycznych
sesjach tematycznych

Wystawe technologiczna

Przedstawienie dziatalnosci organizacji OPP
i instytucji dziatajacych dla oséb z dysfunk-
cjg wzroku i innych oséb ze specjalnymi
potrzebami

Manifestacje ,My widzimy Was, a Wy
- czy widzicie nas?’, ktéra odbedzie sie pod
Sejmem RP

Msze poswiecong naszej spotecznosci
Liczne turnieje i zawody z nagrodami.

n
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