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/ kulturg za pan brat
Marek Kalbarczyk

Martwie sie! Oczywiscie lepiej tego nie robic,
lecz o wiele wygodniej cieszy¢ sie wszystkim co
dobre i omijac reszte. Wtedy zauwaza sie Swieca-
ce stoneczko, kiedy jego promienie ogrzewaja,
a przeciez nie pala, nasza skore i wrecz wttaczaja
w nasze ciato nadzieje i optymizm. Lepiej miec
optymizm nawet bez tego ciepetka, ale czasem
jest jego zbyt mato i mito znalez¢ takie naturalne
wsparcie. Bez wiekszego wysitku bardziej styszy
sie wtedy pozytywne wiadomosci i zamyka uszy
na gorsze, albo widzi sie cudowne kolory, ainne
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przeksztatca subiekcjg na urozmaicajgce nasze
zycie, a nie dokuczliwe. Jednak nie ma lekko
— czas sprzyja rozwojowi kiepskiego nastroju.
Martwie sie wiec, a kiedy trwa to dosy¢ dtugo,
nie wazne o co mi chodzi, teraz martwie sie juz
tym, ze sie martwie!

Co takiego sie stato i mnie poruszyto? Co mi sie
nie podoba oraz z jakiego powodu stracitem
naturalny dla mnie optymizm, albo przynajmniej
nieco sie przytepit w mojej duszy? Co i kto mu
zrobit co$ ztego? Mam do dyspozycji miejsce na
kilka tysiecy znakow, to niech mi bedzie wolno
z tego skorzystac i nieco ponarzekac.

Wiasnie, z natury jestem optymista. Co to zna-
czy? Wszystko odbieram jakby przesuwajac to
na skali ocen na radosniejszg strone, bardziej
obiecujaca, dajacg wiecej szans i mozliwosci,
wreszcie zapowiadajacg liczniejsze i bardziej
efektywne sukcesy. Optymista to nie ktos, kto
nie widzi trudnosci i sadzi, ze zawsze wszyst-
ko sie uda, lecz ze za kazdym razem bedzie
o troszke lepiej, niz sagdza pesymisci. No wiec ja
tak mam. Kiedy okazuje sig, ze w jakiejs kwestii
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osiagnieto rezultat 6 na 10, ja ciesze sie jakby
nam wyszto 7 na 10, albo kiedy tracimy dystans
i osiggamy 2 na 10, ja buduje sobie nastrdj ade-
kwatny do 3, a czasem nawet 4. To nie oznacza
naiwnosci — nie jestem optymista naiwnym. Nic
podobnego. Rzeczywisto$¢ oceniam realnie tyle
ze odzew mojej duszy kazdy rezultat w mojej
ocenie jest przesuniety troszke w milszg strone.
Kiedy wiec sie martwieg, ta cudowna zdolnos¢
zasypia. Gdzies mi sie ukryfa i nie chce wrdcic.
Teraz sie martwig, ze sie martwie oraz ze kiedy
osiaggam ja, wzglednie osiggamy w rodzinie albo
Fundacji czy Firmie 5 na 10, mdj stosunek do tego
jest jak co najwyzej 4. A moze nawet zaledwie
37 Kto wie!

| co mnie tak poruszyto? Rzecz jest niestety skom-
plikowana i rozlegta. Nie ma jednej przyczyny,
albo jest, tyle ze jest wielowarstwowa. Gdzie
jest usmiech na twarzach innych ludzi? Gdzie
mniemanie, ze jutro bedzie lepsze od wczoraj,
albo kolejny rok lepszy od ubiegtego? Gdzie
sie zgubita wiara, ze co$ zbudujemy i bedziemy
mieli z tego tytutu liczne korzysci, utatwienia,
wygody, premie i prezenty? Jednak nawet nie
tylko to. Czasem mozna nie budowac, a cho-
ciazby w czasie urlopu i wypoczynku. Martwi
mnie fakt, ze wielomilionowo stracilismy ochote
do budowania. Nagle okazato sie, ze nie za bar-
dzo czujemy taka potrzebe. Nie tylko wiec nie
budujemy czego$ nowego, ale takze troche nam
sie nie chce.,Nam”? Niekoniecznie. Raczej Wam
albo jeszcze inaczej — im. Kiedy spotykam sie
z réznymi znajomymi ,widze”, ze dla nich teraz
nastat czas odpoczynku, radosci z tego, co juz sie
wykonato. Dotarliémy do epoki samozadowole-
nia i zbierania profitéw zwigzanych z poprzed-
nig praca. | przypomina mi to starozytny Rzym!
Chyba wtedy byto podobnie.

Rzym roést i rost, az zawtadng catym, znanym
Owczesnie Swiatem. | rzymscy arystokraci
i legionisci optywali w bogactwa i wygody. Tak
sie tym cieszyli, ze zatrudniali do pracy oraz
obrony granic ludzi obcych. Wiadomo jak to
sie skonczyto. Z jakiej racji ci obcy mieli dbac
o komfort mocodawcow. Jesli naprawde byliim
potrzebni, to nie mozna byto ich skazywa¢ na

gorsze warunki zycia. Kto w koncu ma wiadze
- ten, kto wygodnie sobie siedzi na tronie, czy
ten, co go zabezpiecza i wylewa tony potu, by
to sie udato? Historia pokazata, ze racje maja ci
silniejsi. Wygraty argumenty sity a nie sita argu-
mentéw. Co tam pan wiadca, ktéry, kiedy opusci
go ochrona, nawet nie ma jak wyjs¢ na miasto
i przemoéwic do ttumu. Jego ochroniarze moga
go zastgpi¢, wyjs¢ i przekonac ttum, ze sa lepsi.

Martwie sie wiec, poniewaz dostrzegam podob-
ne zjawiska. | zapewne to zaden przypadek, ze
kiedy sie jest w sklepie z odziezg, wymaga sie by
wszystko byto idealne. Nawet ciuchy nie maja
prawa nam przeszkadzac! Musza byc¢ bez zarzutu
- piekne, atrakcyjne, wyrdzniajace nas, niebo-
tycznie wygodne i oczywiscie niedrogie. Kupu-
jemy duzo albo jeszcze wiecej, i wracamy do
domu.Tam radujemy sie najmocniej jak potrafi-
my, pobawimy Internetem albo pogramy w cos,
0 czym nie mam pojecia, wzglednie spedzimy
czas bardziej konwencjonalnie - wigczymy tele-
wizor i odnajdziemy radujacy nas odcinek seria-
lu. Rano péjdziemy do pracy.,Pracy”?

,Pracy” — czy to na pewno tak sie nazywa?
Owszem, w przypadku 0sob pracowitych tak,

“ Kultura rozumiana jako
oddalanie sie od entropii, przy-
padku i bataganu polega na
tworzeniu débr pomocnych, re-
alizujgcych zasade mitosci do
bliznich jak siebie samych. To
zupetnie co innego niz byle ja-
kos¢, lenistwo, brak zaintereso-
wania losem innych, gloryfikacja
ptytkich zabaw, lekka praca nie
prowadzaca do wysitku dla kre-
acji coraz lepszej rzeczywistosci.
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ainni? Jak moga to nazywac ci inni, ktérzy maja
ktopot z wciggnieciem sie w wir wykonywania
polecen i zadan? Oni czasem nie pracujg, a jedy-
nie sg w pracy! Jesli czynia to od godziny 6smej
rano do szesnastej, to w tym okresie zapominaja
o wymaganiach dotyczacych efektu pracy. Co
innego koszula kupowana przez nich, a co inne-
go przez nich produkowana. Ta pierwsza musi
by¢ idealna, druga jedynie ma by¢, byle tylko
zadbat o to ktos inny. Generalnie dla wykazania
swojej roli, koszula moze byc¢ jedynie jako taka.

Martwie sie wiec bardzo, bo tak sie sktada, ze od
wielu lat jestem szefem, czyli reprezentuje stro-
ne pracodawcza. To wiasnie takich sie nie lubi,
a nawet nie ceni.To o takich jak ja pisze sie pasz-
kwile w Internecie oraz patrzy jak na wrogéw
publicznych. To tacy sg niewinnymi i tylko jakoby
przypadkowymi ofiarami rewolucji, podczas gdy
tak naprawde sg kasowani z bardzo waznych
powodow i dla istotnych celéw. No wiec martwie
sie, bo poza gronem moich wspotpracownikéw,
dookota nie jest dobrze. W sklepach mamy tadne
koszule, ale u siebie w firmach coraz czesciej
styszymy, ze pracy jest za duzo, ze zarabia sie za
mato, albo narzekania, dlaczego mamy cos robic
po godzinie nominalnego zakoriczenia pracy?
Nawet wtedy, kiedy chodzi o pomoc ofiarowana
zrozpaczonej matce, ktdrej dziecko traci wzrok,
nie jest wystarczajgco waznym powodem, by
nie spierac sie z pracodawca, lecz po prostu by¢
cztowiekiem!

Ostatnio miatem takg przygode. Osoby u nas
zatrudnione nie znalazly czasu na poznawanie
niewidomych wspétpracownikéw i beneficjen-
tow, lecz na narzekanie, ze dookota jest inaczej
niz oni sami wymyslili. Niewazne co jest potrzeb-
ne, wazne moje o tym mniemanie! | jak tu sie
nie martwic?

To, co tu napisatem, dotyczy kultury. Chodzi
o kazdy jej element. Kultura ujawnia sie we
wszystkich naszych zachowaniach i ogolnej
postawie. Po tylu wiekach rozwoju ludzkos¢
zastuzyta na postepowanie kazdego z nas oraz
wszystkich razem wzietych (z reprezentantami
wtadz na czele) gwarantujace prawo do korzy-
stania z dorobku cywilizacji. | domagamy sie
pomnazania dobra, bezpieczenstwa, empatii,
zrozumienia i koncentrowania na celach istot-
nych, a nie tuzinkowych. Kultura rozumiana jako
oddalanie sie od entropii, przypadku i bataganu
polega na tworzeniu débr pomocnych, reali-
zujacych zasade mitosci do bliznich jak siebie
samych. To zupetnie co innego niz byle jakos¢,
lenistwo, brak zainteresowania losem innych,
gloryfikacja ptytkich zabaw, lekka praca nie pro-
wadzaca do wysitku dla kreacji coraz lepszej rze-
czywistosci. To takze jezyk — tak komunikatywny,
jak peten przekazu radosci, przyjazni, wsparcia
i dobrej rady. Kultura to takze nasz Help nasy-
cony dazeniem do $wiata zbudowanego dla
wszystkich a nie jedynie wybranych!
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Stownik poje¢ prawniczych
i medycznych w jezyku migowym

Powstaje stownik prawniczych i medycznych
poje¢ w jezyku migowym. To inicjatywa samo-
rzgdu radcéw prawnych — donosi portal rp.pl.

Juz jesienia tego roku ma on by¢ gotowy i ma
obejmowac okoto 1,3 tys. specjalistycznych
pojec prawniczych i medycznych. Jest przygo-
towywany w formie multimedialnej. Na stronie
internetowej poszczegdlne znaki migowe beda
zilustrowane filmikami. Zostana wyjasnione zna-
czenia znakow, pojawig sie takze ich przyktado-
we zastosowania w zdaniach.

Stownik jest wspdlnym przedsiewzieciem samo-
rzadu radcéw prawnych i Pracowni Lingwistyki
Migowej na Wydziale Polonistyki Uniwersytetu
Warszawskiego. W efekcie 30 tysiecy oséb gtu-
chych w Polsce bedzie miato utatwiony dostep
do urzedoéw i sadoéw. Stworzenie stownika
bedzie miato znaczenie w kontekscie obowia-
zujacej ustawy o jezyku migowym, ktéra w teo-
rii gwarantuje osobom niestyszagcym prawo do
ttumacza w kontaktach z sgdami czy urzedami.
W praktyce sa trudnosci z jej realizacjg z powodu
braku profesjonalnych ttumaczy, ponadto wie-
le specjalistycznych pojec z zakresu prawa czy
medycyny nie funkcjonuje w jezyku migowym.

Prof. Pawet Rutkowski, kierujacy pracami nad
publikacja po stronie UW, powiedziat porta-
lowi — Dzi$ w tym jezyku (migowym, przyp.

aut.) powszechnie uzywane sg np. znaki,dtug’,
,najem”czy,lekarz’, ale brakuje zestandaryzowa-
nych znakéw odnoszacych sie do ,dziatalnosci
gospodarczej’, ,mediatora” czy ,oskarzyciela”
Profesor dodat, ze kazde pojecie mozna wyra-
zi¢ poprzez migowe przeliterowanie, ale jest to
zabieg sztuczny i nie dajacy gwarancji zrozumie-
nia przez odbiorce, bowiem wymaga znajomosci
odpowiedniego, polskiego stowa, a jesli osoba
niestyszaca go nie zna, migowe przeliterowanie
pozostanie niezrozumiate.

Marta Kruk, przewodniczaca Komisji Promo-
¢ji Zawodu Krajowej Rady Radcéw Prawnych
przewiduje, ze gdy taki stownik juz powstanie,
o wiele tatwiej bedzie praktycznie realizowa¢
konstytucyjne prawa o0sob niestyszacych, np.
w procesach sagdowych dotyczacych wypadkow
czy ubezpieczen. | dodaje - Samorzad radcowski
opracowuje réwniez praktyczng broszure doty-
€zacg obstugi prawnej 0séb gtuchych przezna-
czona dla radcéw prawnych, a takze instytucji
i urzedow.

Eko-kompozycje tworzone przez
osoby z dysfunkcjami wzroku

Warsztaty plastyczne dla oséb niewidomych
i stabowidzacych zorganizowata Miejska Biblio-
teka Publiczna w Zdunskiej Woli. W zajeciach,
jakie prowadzita Bozena Justyna, zatozycielka
Fundacji Tworczy Zar, uczestniczyly osoby z dys-
funkcjami wzroku z Polskiego Zwiazku Niewi-
domych, z kota zrzeszajacego zdunskowolan
i sieradzan — informuje portal zdunskawola.
naszemiasto.pl.

Zatozeniem przedsiewziecia byto tworzenie
obrazéw z naturalnych materiatéw -z lisci, gata-
zek, nasion, kwiatow, porostéw, szyszek, muszli
i kamykéw, oferujacych réznorodne faktury, co
jest kluczowe dla 0séb z dysfunkcjami wzroku.
Kazdy z eko-obrazéw oddawat indywidualne
wizje artystyczne uczestnikdw warsztatow i ich
emocje. Pojawity sie obrazy niemal geome-
tryczne, uporzadkowane, oszczedne i obrazy,
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z ktérych ram kompozycje niemal sie wylewa-
ty, tak obficie ich tworcy korzystali z tworzywa.
Zapewniamy, ze kazda z tych kompozycji mogta-
by z powodzeniem stanowic unikatowg ozdobe
naszego mieszkania.

Wystawa ,,Synonimy” dla ultra
wrazliwych i nie tylko

Wystawe ,Synonimy” mozna ogladac na Wol-
nym Dziedziricu przed Urzedem Miasta Pozna-
nia. Wystawa to zbior prac oséb studiujgcych
na Uniwersytecie Artystycznym im. Magdaleny
Abakanowicz w Poznaniu. Otrzymata ona dwa
prestizowe, honorowe patronaty — od Rzecz-
niczki Praw Dziecka — Moniki Horny-Cieslak
oraz Fundacji Unaweza i Projektu Mtode Glowy
- Martyny Wojciechowskiej — czytamy na portalu
wpoznaniu.pl.

Prace dotycza neuroréznorodnosci i zwigza-
nych z nig wyzwan. Méwig m.in. o trudnosciach
w komunikacji i zrozumieniu, ale nade wszystko
stanowig przekaz postrzegania Swiata przez oso-
by ultra wrazliwe i neuroatypowe, czyli wykazu-
jace odstepstwa od standardowych wzorcow
myslenia i zachowania.

8 help — wiedzie¢ wiecej nr 106/2024

— Spektrum prac jest bardzo szerokie - od
malarstwa, poprzez grafike, rysunek, ksigzke
artystyczna, animacje, film, fotografie do sztuki
projektowej. Kazdy wspomniany obszar stwa-
rza inne mozliwosci ekspresji. Dzieki temu daje
szanse na zindywidualizowane wypowiedzi arty-
styczne, dotykajace zagadnien spektrum auty-
zmu, ADHD, zespotu Tourette’a, a takze wysokiej
wrazliwosci, depresji, stanow lekowych, zabu-
rzen afektywnych dwubiegunowych orazinnych
choréb i kryzyséw psychicznych — informuja
organizatorzy.

Organizatorzy wystawy zadbali o to, by odwie-
dzajacy ja czuli sie maksymalnie komfortowo, ma
wiec ona charakter dostepnosciowy i jest otwar-
ta dla wszystkich. Dostosowanie ekspozycji do
szczegdlnych potrzeb oséb neuroatypowych
polega m.in. na opisach prac audiowizualnych
z tekstami moéwionymi, muzyka lub innymi
dzwiekami, przygotowanych dla oséb niestysza-
cych. Zaplanowano tez oprowadzania dostep-
nosciowe dla tych osob. Sg one ttumaczone na
jezyk migowy.

Na wystawie pojawiaja sie ponadto pewne ele-
menty spetniajgce funkcje wyciszajace i uspoka-
jajace, a takze stuchawki wygtuszajace dzwieki
otoczenia i zatyczki do uszu spetniajace te sama
funkcje. Dodatkowo jedna z sal galerii, znajduja-
cej sie obok, przeznaczono na tzw. miejsce ciszy
dla 0s6b poszukujacych chwili samotnosci.

Nieco poszkodowane sg osoby niewidome,
bowiem tréjwymiarowa tyflografika powstata
tylko dla jednego obrazu, ale przygotowano
specjalne oprowadzanie kuratorskie dla os6b
niewidomych, podobnie jak dla 0séb porusza-
jacych sie na woézkach inwalidzkich. Wystawe
mozna ogladac do 5 lipca.

Metoda na starczowzrocznos$é¢?

Specjalne krople do oczu mogg zastgpic okula-
ry u starszych oséb. Na kilka godzin poprawia
widzenie z bliska — informuje portal mir.org.pl.
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Czy juz niedtugo okulary korekcyjne beda mogty
by¢ zastagpione przez krople aplikowane do
oczu? Amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw
(FDA) niedawno zatwierdzita do uzycia krople
do oczu z dobrze znang pilokarping, od dzie-
sigtek lat stosowang do leczenia jaskry. Krople
te majg poprawiac ostros¢ wzroku u osob ze
starczowzrocznoscia. Juz 15 minut po aplikacji
krople zwezaja zrenice, dzieki czemu mozliwe
staje sie wyrazne czytanie z bliska lub praca na
komputerze, a efekt ten utrzymuje sie nawet
przez dziesie¢ godzin, nie uposledzajac przy tym
widzenia na duzg odlegtosc.

- Wprowadzana na rynek substancja, ktora
zawiera pilokarpine w bardzo niskich steze-
niach, jest pewng odpowiedzia na starzenie sie
spoteczenstwa, proces presbiopii, czyli starczo-
wzrocznosci. Wszyscy po 40. roku zycia powoli
zaczynamy miec potrzebe korekgji, zeby czy-
tac druk, korzystac¢ ze smartfona, laptopa, tam,
gdzie jest mata czcionka. Procesy fizjologiczne
indukowane przez pilokarpineg, ktére zwezaja
Zrenice, pozwalaja na czytanie z bliska bez oku-
larébw — méwi agencji Newseria Innowacje prof.
dr hab. n. med. Robert Rejdak, kierownik Kliniki
Okulistyki Ogolnej i Katedry Okulistyki Uniwer-
sytetu Medycznego w Lublinie.

Starczowzrocznos¢ jest czestym zaburzeniem
widzenia. Z wiekiem zmniejsza sie bowiem ela-
stycznos¢ soczewki, ktéra twardnieje i trudniej
zmienia ksztatt, co zmniejsza zdolnos¢ oka do
akomodacji. Wedtug organizacji GoodRX Health
starczowzrocznoscia dotknietych jest ok. 1,8 mid
0s6b na Swiecie, a wiec blisko 85 proc. oséb
w wieku powyzej 40 lat. Wiekszos¢ z nich stosuje
specjalistyczne okulary korekcyjne lub korekcyj-
ne soczewki. Wiele wskazuje na to, ze by¢ moze
niedtugo zamiast okularéw bedziemy stosowac
krople do oczu z pilokarpina.

- Pilokarpina byta od wielu lat stosowana
w jaskrze, poprawiata odptyw cieczy wodnistej
i obnizata ci$nienie wewnatrzgatkowe. Teraz
mamy drugie zastosowanie, wiasnie w pres-
biopii. Substancja ta zweza zrenice i w tym
mechanizmie rzeczywiscie powoduje to ostre

‘ ‘ Specjalne krople do oczu
moga zastgpic okulary u star-
szych oséb. Na kilka godzin
poprawia widzenie z bliska — in-
formuje portal mir.org.pl.

widzenie z bliska. Pilokarpina w tak niskich ste-
zeniach jak zastosowana w tym preparacie nie
pogarsza widzenia do dali, nie obserwowano
zadnych innych dziatan ubocznych - ttumaczy
prof. Robert Rejdak.

Badania wykazaty, ze krople sg najbardziej sku-
teczne u 0séb w wieku 40-55 lat. W testach wzieto
udziat 750 0s6b ze starczowzrocznoscia. Potowa
otrzymata krople, potowa placebo. Badani, kto-
rym zaaplikowano krople odczytywali dodatko-
we trzy linie tabeli do badania ostrosci wzroku.

Preparat najlepiej sprawdza sie u oséb we wcze-
snej fazie starczowzrocznosci, czyli do 55. - 60.
roku zycia. W pdzniejszym wieku jego przydat-
no$¢ moze by¢ mniejsza, m.in. ze wzgledu na
zwigzany z wiekiem naturalny proces twardnie-
nia soczewki. Dziatanie kropli rozpoczyna sie po
15 minutach po zaaplikowaniu. Preparat zwe-
Za zrenice i poprawia widzenie z bliska. Efekty
zakropienia utrzymuje sie przez 6 do 10 godzin.

Medykament opracowany w USA jest pierw-
szym tego typu lekiem dla os6b m.in. ze star-
czowzrocznoscy. Jakis czas temu pojawity sie
doniesienia o nowoczesnych kroplach do oczu,
nad ktérymi pracujg izraelscy naukowcy. Ich
sktad opierat sie na nanoczasteczkach majacych
zastapic¢ soczewki korekcyjne. Krople miaty kory-
gowac zarébwno krotko-, jak i dalekowzrocznosé.
Cho¢ byly testowane klinicznie, wciaz nie poja-
wity sie na rynku. Krople zatwierdzone przez
Amerykanska Agencje Zywnosci i Lekéw maja
juz nazwe handlowg i s dostepne na amery-
kanskim rynku.
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Kultura w zasiegu reki dla
hiepetnosprawnych na Mazowszu,
czyli bilety za ztotowke

Magdalena Koztowska

Do konca tego roku osoby z niepetnospraw-
nos$cig na Mazowszu mogg odwiedzac obiekty
kulturalne za symboliczng ztotéwke. Takg moz-
liwos¢ daje im Samorzad Wojewodztwa Mazo-
wieckiego, ktéry uruchomit program ,Wsparcie
Oséb z Niepetnosprawnosciami na Mazowszu”.
Warto o nim pamietac szczegdlnie podczas
wakacji, gdy mamy wiecej wolnego czasu. Wstep
za ztotéwke jest doskonatg okazjg do pozna-
wania mazowieckiej sceny artystycznej, historii
oraz innych ciekawych miejsc znajdujacych sie
na terenie wojewodztwa.

Program ,Wsparcie Oséb z Niepetnosprawno-
$ciami na Mazowszu” obejmuje 28 obiektéw kul-
turalnych - teatréw, muzedw, filharmonii oraz
oper. Osoby niepetnosprawne moga korzysta¢
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z preferencyjnej ceny biletéw na wszystkie
wydarzenia organizowane przez te instytucje.
Jedynym wyjatkiem sg projekty okazjonalne.To
jednak nie wszystko. W obiektach tych czesto
dostepne s réznego typu udogodnienia dla
niewidomych i stabowidzacych — pomoc obstu-
gi, Sciezki prowadzace czy niektére spektakle,
koncerty i inne wydarzenia z audiodeskrypcja.
Z kolei w muzeach zwiedzajagcym udostepniane
sg przewodniki audio lub aplikacje na smartfony.
Dzieki nim mozna lepiej zapoznac sie z odwie-
dzang atrakcja oraz zwigzana z nig historig czy
innymi waznymi szczegétami.

Jak skorzystac z programu?
Warto zapoznac sie z listg instytucji biora-
cych w nim udziat. Nastepnym krokiem jest



Kultura w zasiegu reki

AKTUALNOSCI | WYDARZENIA W

telefoniczny badz e-mailowy kontakt z wybra-
ng instytucja w celu potwierdzenia oferty.
Przy zakupie biletu nalezy ztozy¢ oswiadcze-
nie o miejscu zamieszkania na Mazowszu oraz
okazac legitymacje osoby niepetnosprawne;j.
Oswiadczenie jest dostepne na stronach inter-
netowych lub w siedzibach obiektow kultural-
nych. Po dopetnieniu tych formalnosci za wstep
na wydarzenie wystarczy zapfaci¢ jedynie 1 zt.
Z preferencyjnej ceny biletu moze takze sko-
rzystac opiekun osoby niepetnosprawnej, musi
on jednak towarzyszy¢ jej podczas wybranego
wydarzenia. Oswiadczenie o zamieszkaniu na
terenie Mazowsza podpisuje osoba niepetno-
sprawna albo jej opiekun prawny. Jesli z jakich$
powododw nie jest ona w stanie ztozy¢ doku-
mentu na pismie, oSwiadczenie w formie ustnej
moze przyjac pracownik instytucji kulturalnej.
Warto pamietac, ze do uzyskania biletu na prefe-
rencyjnych warunkach nie sg uprawnione osoby
posiadajgce orzeczenie wydane przezinstytucje
tj. ZUS, KRUS, MON czy MSWiA. Z programu nie
skorzystajg réwniez dzieci majace tylko orzecze-
nie o potrzebie ksztatcenia specjalnego.

Program ten daje osobom niepetnosprawnym
szanse na odkrywanie $wiata sztuki oraz korzy-
stanie z r6znych form rozrywki na preferencyj-
nych warunkach. Dokumenty, wykaz instytucji
bioracych udziat w programie oraz pozostate
informacje dostepne sa na stronie internetowej:
https://mcps.com.pl/niepelnosprawni/wsparcie
-osob-z-niepelnosprawnosciami-na-mazowszu/

Jakie sa korzysci z udziatu w programie?

Program ,Wsparcie Oséb z Niepetnosprawno-

$ciami na Mazowszu” daje wiele korzysci. Naj-

wazniejsze to:

" mozliwos$¢ udziatu w wydarzeniach kultural-
nych na atrakcyjnych warunkach,

® szeroki wybdr wydarzen z réznych dziedzin
kultury, sztuki i historii,

® mozliwos¢ poszerzania wiedzy i rozwija-
nia pasji,

® szansa na spotkanie z innymi osobami
oraz przezywanie kultury wraz z rodzing
i znajomymi.

q Teatr | B
s _Poiski

Warto wspomnie¢, ze wielu niepetnosprawnych
czesto nie sta¢ na wykupienie drogiego biletu
do filharmonii, teatru, opery czy muzeum. Udziat
w programie sprawia, ze kazdy moze sobie
pozwoli¢ na wizyte w tych obiektach kultural-
nych. Poza tym osoby z niepetnosprawnosciami
moga wybrac takie wydarzenia, koncerty lub
spektakle, ktére odpowiadajq ich zainteresowa-
niom. Moga wybrac sposréd:

spektakli teatralnych i operowych,
koncertéw muzycznych,

pokazow filmowych,

warsztatéw edukacyjnych,

wystaw statych i czasowych,

innych ciekawych atrakgji.

Duza oferta instytucji kulturalnych sprawia, ze
kazdy moze znalez¢ co$ odpowiedniego dla sie-
bie. Dzieki programowi dla niepetnosprawnych
na Mazowszu wiele z atrakg;ji jest dostepnych na
kazda kieszen.
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Kolorowa
Barcelona

Mateusz Chmielecki

Chciatbym opisa¢ jedno z najpiekniejszych
miejsc, w jakim bytem. 3 godziny lotu samolo-
tem i lgdujemy na lotnisku El Prat w Barcelonie
— przyjaznym osobom z niepetnosprawnoscia.

Barcelona potozona jest miedzy morzem a gora-
mi, co sprzyja wypoczynkowi niezaleznie od
pory roku. Kazdy znajdzie tu co$ dla siebie.
Latem panujg idealne warunki dla oséb lubia-
cych pluskac sie w krystalicznie czystej wodzie
Morza Srdédziemnego i wylegiwac na plazy
w goracym stoncu. Temperatura o tej porze
roku nierzadko osigga nawet 34 stopni Celsjusza.
Dla mitosnikéw spaceréw idealna pora roku jest
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wiosna, ktéra w klimacie srodziemnomorskim
charakteryzuje sie ciepfa aurg, co pozwala na
komfortowe zwiedzanie miasta.

Barcelona to miasto sportu i Antonio Gaudiego.
O tym pierwszym swiadczg liczne ogdlnodo-
stepne miejsca, gdzie mozna gra¢ w koszykow-
ke, tenisa i oczywiscie pitke nozna. Nie sposéb
wiec nie wspomniec o jednym z najpopularniej-
szych stadionéw Swiata — Camp Nou. Obiekt od
zawsze wywierat na fanach europejskiej pitki
potezne wrazenie. Pojemnos¢ trybun wynosi,
bagatela, 99354 miejsca. WyobraZcie sobie jakie
to uczucie by¢ wsrdd tylu ludzi dopingujacych
ulubiong druzyne. Na tym obiekcie odbywato sie
wiele prestizowych pitkarskich imprez. Byty to
miedzy innymi Mistrzostwa Europy w 1964 r. czy
Mistrzostwa Swiata w 1982 r. Na stadionie zor-
ganizowano takze mecze w ramach XXV Igrzysk
Olimpijskich w1992 .

Camp Nou to nie tylko arena sportowych zma-
gan, ale takze miejsce wystepow muzycznych
gwiazd swiatowego formatu. Wystepowat tu
miedzy innymi Michael Jackson, Sting, zespét
U2 czy Luciano Pavarotti. Jedng z ciekawostek



jest fakt, ze na stadionie zostata odprawiona
msza swieta dla 120 tysiecy ludzi. Doktadnie
tylu kibicéw byto ma stadionie podczas meczu
Juventusu z Barcelong w1986 r. Niestety, z powo-
du odbywajacego sie remontu nie mogtem
zwiedzi¢ obiektu, ale z zewnatrz robi ogromne
wrazenie. Pomimo braku mozliwosci wejscia na
stadion nie zatuje, ze wybratem sie w jego okoli-
ce, poniewaz tuz przy nim znajduje sie muzeum
klubu FC Barcelona. Mozna tam zobaczy¢ wszel-
kiego rodzaju puchary, ktére zdobyt klub. Mozna
zrobi¢ sobie pamigtkowe zdjecie z kapitanem
reprezentacji Polski, a obecnie réwniez napastni-
kiem FC Barcelona — Robertem Lewandowskim.
Oczywiscie jest to tylko fotomontaz, ale wspo-
mnienia pozostaja na zawsze. Na koniec zwie-
dzania jest mozliwos¢ zakupienia klubowych
akcesoriow, takich jak stroje pitkarskie czy szaliki.
Swego czasu, zanim podjeto decyzje o remon-
cie stadionu, zwiedzajacy mogli zakupi¢ nawet
fragment murawy pochodzacy z boiska.

Hiszpanie to nardd bardzo wierzacy, a co za tym
idzie, maja imponujace architektonicznie sSwia-
tynie. Jedng z najpopularniejszych jest Sagrada
Familia. Role gtdéwnego jej projektanta przejat
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Mozna zrobi¢ sobie pa-
migtkowe zdjecie z kapitanem
reprezentacji Polski, a obecnie
rowniez napastnikiem FC Bar-
celona — Robertem Lewandow-
skim. Oczywiscie jest to tylko
fotomontaz, ale wspomnienia
pozostaja na zawsze.

Antonio Gaudi. W dziecinstwie z powodu wielu
choréb czesto przebywat w domu. Przypusz-
czalnie wtedy rozwineta sie u niego niezwykta
wyobraznia, ktéra potem wptyneta na tworzenie
oszatamiajacych projektéw w architekturze. Stat
sie samotnikiem. W dorostym zyciu nie nawia-
zywat kontaktéw spotecznych.

Gaudi na poczatku swojej sciezki zawodowej
pracowat jako asystent znanych architektow, co
pozwolito mu na szybki rozwdj umiejetnosci.
Projektowat przerézne obiekty, takie jak bra-
my wjazdowe, mury, ptoty, osiedle domkow
robotniczych, pawilon mysliwski czy kosciot.
W 1883 roku Gaudi dostat zlecenie na ukonczenie
budowy $wiagtyni pokutnej Sagrada Familia. Do
roku 1914 nie bardzo przyktadat sie do tej pracy,
ale pézniej zajmowat sie wytacznie nig. Wybitny
architekt oddat sie catkowicie budowie, przestat
o siebie dbac. 10 czerwca 1926 r. wpadt pod tram-
waj. Przewieziono go do szpitala dla ubogich
i dopiero tam go rozpoznano. Zmart po trzech
dniach. Zgodnie z jego zyczeniem pochowano
go w krypcie Sagrady Familii.

Projekt autorstwa Gaudiego byt osadzony mie-
dzy stylem kataloniskiego gotyku a moderni-
zmem. Gaudi traktowat budowe swiatyni jako
proces organiczny. Kazdy element miat nawiazy-
wac do przyrody. Jako uosobienie natury budow-
la zawiera symbole odwotujace sie do czterech
krolestw: rodliny — symbolizuje je kamienny las
kolumn, zwierzeta - w ornamentyce, mineraty
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- przestawiajg piekne witraze, cztowieka, kto-
rego symbolem sg rzezby. Gaudi inspirowat sie
natura, w ktorej nie wystepuja katy proste, tak
wiec w konstrukcji swigtyni nie ma zataman pod
katem 9o stopni. 18 wiez symbolizuje aposto-
téw, ewangelistéw, Maryje i Chrystusa. Fasada
Meki przedstawia cierpienie, meczenska $mier¢
i zmartwychwstanie Jezusa, a Fasada Chwaty
chwate Jezusa nawet po jego smierci, facznie
z motywami zycia pozagrobowego i nieba.
Wszystkie te elementy robig piorunujace wra-
zenie i z pewnoscig warto odwiedzi¢ to miejsce.
Swiatynia nadal jest budowana, mozna jed-
nak jg zwiedzad. Zostata poswiecona dopiero
W 2010 ., przez papieza Benedykta XVI. Optymi-
zmem napawa fakt, ze planowane zakonczenie
budowy, ktéra trwa juz od 130 lat, ma nastapic
W 2026 T.

Podczas samodzielnego zwiedzania jest mozli-
wosc skorzystania z przewodnika audio w jezyku
polskim. Nalezy pobra¢ oficjalna aplikacje na
telefon, nastepnie wpisac¢ kod znajdujacy sie
na bilecie. Trzeba pamietac o zabraniu ze soba
stuchawek. Mozna zwiedza¢ z przewodnikiem,
jednak nie jest to dobre rozwigzanie, ponie-
waz jestesmy wtedy ograniczeni czasowo. Na
terenie Sagrady Familii s3 wieze dostepne dla
zwiedzajacych, ale nie dla 0séb z ograniczong
mobilnoscia.

Kolejna atrakcja, ktéra powinna koniecznie zna-
lez¢ sie w planie zwiedzania, to Park Guell. Poto-
zony jest poza centrum miasta, ktéry wedtug
zatozen miat by¢ miastem ogrodem. Jego naj-
stynniejsza czescig jest podtrzymywany przez
kamienne kolumny taras otoczony dtuga taw-
ka, ktéra jest zdobiona mozaika. To witasnie
z tego miejsca rozposciera sie zapierajacy dech
w piersiach widok na Barcelone. Park Guell to
zespot basniowych budowli w pieknym otocze-
niu przyrody. Pamietajmy o zabraniu ze soba
wody, poniewaz w jedynym znajdujacym sie na
tym terenie barze jej cena przekracza wszelkie
wyobrazenie.

Bedac w Barcelonie obserwowatem styl zycia
mieszkarncéw. Bytem bardzo pozytywnie
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Hiszpanie to naréd bardzo

wierzacy, a co za tym idzie, maja
imponujace architektonicznie
swiatynie. Jedna z najpopular-
niejszych jest Sagrada Familia.
Role gtéwnego jej projektanta
przejat Antonio Gaudi. W dzie-
cinstwie z powodu wielu choréb
czesto przebywat w domu. Przy-
puszczalnie wtedy rozwineta sie
u niego niezwykta wyobraznia,
ktéra potem wptyneta na two-
rzenie oszatamiajacych projek-
tow w architekturze.



zaskoczony. Hiszpanie to narod otwarty i przede
wszystkim gtosny. Zycie zaczyna sie dopiero
wieczorem. Spotkania ze znajomymi, wspdlne
spedzanie czasu i rozmowy to dla mieszkan-
cow codziennosc. Wszystko odbywa sie w mitej
atmosferze, przy dobrym jedzeniu serwowa-
nym przez lokalnych restauratoréw. Restauracje
sq zazwyczaj miejscem spotkan barcelonskiej
miodziezy. Niezwyktg popularnoscia cieszg sie
kawiarnie znajdujace sie wzdtuz jednej z naj-
popularniejszych plaz dzielnicy La Barcelo-
netta. Plaza jest strzezona, co czyni ja jedna
z bezpieczniejszych. Mozna wypozyczy¢ lezaki,
skorzystac¢ z prysznica. Dodatkowym atutem
s liczne kawiarnie i bary, ktére w ciggu dnia
czekaja na gtodnych plazowiczéw, a w godzi-
nach wieczornych w mgnieniu oka zamieniaja
sie w kluby nocne. Trzeba jednak przestrzec
- bedac w miejscach publicznych pilnujmy swo-
ich rzeczy: torebek, portfeli - kieszonkowcy
i drobni ztodzieje to problem, z ktérym w tym
miescie sobie nie poradzono.

Bedac w Barcelonie obowigzkowo trzeba
sprobowac lokalnych potraw. Pamietam moja
pierwsza wizyte w hiszpanskiej restauracji. Po
przylocie bytem bardzo gtodny. Wyobrazcie
sobie: wchodzicie do baru w obcym kraju i bie-
rzecie karte do reki. Wszystkie pozycje w menu
sq w jezyku hiszpanskim. Pomyslatem - ok,
zamowie to, co brzmi najlepiej. Wybratem tapas.
Trafitem w dziesigtke. Byto wysmienite. Tapas
to rodzaj niewielkich przekasek serwowanych
niemal w kazdym lokalu. Pochodzenie potrawy
zwigzane jest ze zwyczajem Hiszpanow, ktorzy
pijac wino przykrywali kieliszek plasterkiem
kietbasy chronigc jego zawartos¢ przed musz-
kami. Potrawa stanowi dodatek do piwa, wina
lub innego napoju. Zyskata na popularnosci
do tego stopnia, ze stata sie elementem kul-
tury hiszpanskiej. Wiasnie to danie najbardziej
taczy ludzi i jest powodem do wyjscia z domu
i dzielenia sie ze znajomymi.

Osoby niewidome i stabowidzace moga bez-
piecznie przemieszczac sie srodkami transpor-
tu publicznego. Przyktadem moze by¢ podroz
metrem. Na stacjach znajduja sie specjalne
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punkty informacyjne, gdzie dostownie jednym
przyciskiem mozna potaczy¢ sie z pracownikiem
metra. Ustala on nasze potrzeby. W razie trud-
nosci z przemieszczaniem sie po stacji mozna
skorzysta¢ z pomocy wykwalifilkowanego per-
sonelu. Wazny jest fakt, ze taka pomoc jest
udzielana od razu, nie ma potrzeby zgtasza-
nia checi skorzystania z pomocy asystenta na
48 godzin przed planowanga podrézg. Oddele-
gowana osoba pomoze nie tylko w dotarciu na
peron, ale takze bedzie towarzyszyta podczas
catej podrézy podziemna kolejka.

Kazdy autobus wyposazony jest w lektora, ktory
informuje o tym, na jakim przystanku aktual-
nie sie znajdujemy — uwaga - tylko w jezyku
hiszpanskim, jednak nazwe przystanku tatwo
zrozumiec.

Barcelona to miasto Swietnie przystosowane
architektonicznie do potrzeb oséb z dysfunk-
cja wzroku. Infrastruktura nie zawiera wyso-
kich kraweznikow, a rozbudowana sie¢ sciezek
dotykowych pozwala osobom niewidomym
i stabowidzacym odnalez¢ sie w przestrzeni
publiczne;j.

Sciezki dotykowe to wypukte elementy, ktére sg
szczegolnie istotne dla 0oséb poruszajacych sie
z biafg laska. Ostrzegaja przed niebezpieczen-
stwem i informujg, Zze droga, po ktérej porusza
sie pieszy, jest wolna od przeszkdd. Tego typu
rozwigzania dobrze sprawdzaja sie na szerokich
chodnikach, wzdtuz gtéwnych ulic, jako elemen-
ty wyznaczajace droge do przejsc dla pieszych
czy przystankéw komunikacji miejskiej. W prze-
strzeni publicznej sciezki dotykowe prowadza
gtéwnie do najbardziej istotnych miejsc, takich
jak urzedy, placowki edukacyjne czy kulturalne.

Pod wzgledem dostepnosci zaréwno atrakgcji
turystycznych, jak i infrastruktury miejskiej Bar-
celona moze by¢ wzorem do nasladowania dla
pozostatych europejskich miast.

Mam nadzieje, ze zachecitem was do spakowa-

nia walizek i wybrania sie w podréz marzen do
Barcelony.
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Budowa aparatu wykonawczego
oraz funkcje narzadéw
wchodzacych w jego sktad

Szymon Wasitowicz

A oto ciag dalszy rozwazan na temat gtosu,
budowy aparatu wykonawczego, jego dziatania
oraz funkcji omawianych narzadéw wchodza-
cych w jego skfad. Mam nadzieje, ze poprzednia
publikacja,Anatomia i fizjologia gtosu — wstep”
przypadta Panstwu do gustu, a dzi$ zapraszam na
kontynuacje rozwazan, zgodnie z zapowiedzia.

Struna gtosowa skfada sie z wiezadta gtosowego,
miesnia gtosowego, tkanki tacznej, naczyn, ner-
wow i tkanki przesuwalnej wzgledem podtoza.
Ma ona ksztatt tréjkata z wierzchotkiem zwréco-
nym ku dotowi. Powierzchnia struny gtosowej
u kobiet ma kolor biaty, u mezczyzn ma barwe
kosci stoniowej. Struny gtosowe rozciggniete sg
od przodu do tytu, pomiedzy chrzastka tarczowa
a chrzastkami nalewkowatymi. Dtugos¢ strun
U mezczyzn wynosi 1,8 — 2,5 mm, za$ u kobiet
1,4 — 2,10 mm. Dzieki ruchom obrotowym chrza-
stek nalewkowatych struny gtosowe rozsuwaja
sie na boki oraz zwierajg sie do srodka. W czasie
fonacji struny zblizaja sie do siebie, jednoczesnie
zamykajac gtosnie, natomiast podczas oddy-
chania sg od siebie oddalone. Wyrézniamy trzy
rodzaje ustawienia fatd gtosowych, a jedng z cze-
stych patologii, o ktérych nalezy wspomnie¢,
jest nastawienie twarde struny. Méwimy o nim,
kiedy fatdy zbyt mocno napieraja na siebie, co
znacznie utrudnia drgania. Przez owo nastawie-
nie atak dzwieku jest twardy, z czym mamy do
czynienia w stanach ostabienia narzadu gtoso-
wego. Fizjologicznie jest to bardzo zte i zazwy-
czaj skutkuje chuchajacym nastawieniem struny.
Struny woéwczas czesciowo nie stykaja sie ze
sobg, co w konsekwencji sprawia, iz cze$¢ powie-
trza nie jest zamieniona na fale akustyczna, zas
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powietrze dotacza sie do dzwieku jako szum.
Zdrowe struny gtosowe drgaja z jednakowa cze-
stotliwoscig oraz amplituda, zaréwno w ptasz-
czyznie pionowej, jak i poziomej.

Tchawica jest przedtuzeniem krtani o dtugosci
od10-12 cmi ok. 1,5 cm $rednicy. W dolnej tcha-
wicy dotychczas pojedynczy tor oddechowy



rozchodzi sie na dwa rozgatezienia, a te z kolei
prowadzg do dwéch oskrzeli. Same oskrzela roz-
gateziajg sie w ptucach w drzewa oskrzelowe.

Ptuca - podstawowy narzad uktadu oddechowe-
go zbudowany z pecherzykéw. W chwili narodzin
cztowiek posiada 24 miliony pecherzykéw, a w
wieku osmiu lat osigga ich maksymalna liczbe, tj.
trzysta milionow. Powierzchnia oddechowa ptuc
wynosi ok. 32 m2 i w czasie wydechu zwieksza
sie do ok 100 m2 w czasie gtebokiego wdechu.
W pecherzykach odbywa sie wymiana gazowa.
Zyky ptucna dostarczany jest z krwig dwutlenek
wegla, ktory przez naczynia wlosowate wyda-
lany jest w pecherzyku ptucnym. Jednoczesnie
naczynia wtosowate tetnicy ptucnej pobieraja
tlen i rozprowadzajg utleniong krew po catym
organizmie. Znajduja sie po obu stronach klatki
piersiowej i maja ksztatt stozkow, ktorych pod-
stawy opieraja sie na przeponie. Ptuca skfada-
ja sie z ptatéw. Prawe z trzech, lewe z dwodch.
Catosc¢ ptuca otoczona jest przez tzw. optucna,
czyli btone wyscielajaca wnetrze klatki piersio-
wej. Wielkos¢ ptuca jest zmienna, w zaleznosci
jaka ilo$¢ powietrza ptuco zawiera. Tkanka, z kt6-
rej zbudowane jest ptuco, jest porowata i przy-
pomina gabke. Ptuca $rednio wazg ok. 1200 g,
za$ ich waga zalezy od zawartosci krwi. Mamy
trzy rodzaje powietrza w ptucach:

powietrze zalegajace, nie podlegajace
wymianie

powietrze zapasowe, ktore w ekstremalnych
warunkach mozemy wydali¢

powietrze zapasowe biorace udziat w wymia-
nie gazowej.

Klatka piersiowa jest ruchoma, jej ksztatt zmie-
nia sie w zaleznosci od fazy oddechu. Gdy bie-
rzemy wdech poszerza sie, unosi nieznacznie
w gore i w bok, natomiast rozszerza sie i opada
przy wydechu. Jej elastycznos¢ w ogromnej
mierze zapewnia duza sprezystosc pierscieni
zebrowych (zebra gérne posiadajg naturalng
tendencje unoszenia sie, natomiast dolne roz-
szerzania) oraz przepony, poszerzajac objetos¢
klatki piersiowej. Ograniczona jest z tytu kre-
gami piersiowymi, z boku zebrami, natomiast
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z przodu wyrostkiem mieczykowatym, czescia
chrzestng oraz rekojescig mostka. Klatka piersio-
wa ma ksztatt Scietego stozka i sktada sie zdwu-
nastu par kregéw piersiowych (TH), dwunastu
par zeber oraz mostka. Klatka piersiowa kobiety
jest mniejsza od meskiej, co w oczywisty spo-
s6b znajduje odzwierciedlenie w pojemnosci
ptuc u obu ptci. Ma funkcje ochronng dla serca
oraz ptuc, gdyz jest bardzo odporna na urazy
mechaniczne.

Przepona (tac. diafragma) to miesien oddziela-
jacy klatke piersiowa od jamy brzusznej. Dzie-
li tutéw cztowieka na dwie czesci. Ma ksztatt
dwéch koput. Pierwsza, wieksza, umiejscowio-
na jest nad watrobg, druga, mniejsza, znajdu-
je sie nad zotadkiem. Przednia sciana taczy sie
z chrzastka mostka, boczna z dolnymi zebrami
(od TH1-TH 12), natomiast tylna z kregami ledz-
wiowymi.To narzad, ktéry swojg prace rozpoczy-
na w chwili narodzin, za$ konczy w chwili sSmierci
cztowieka. Pracuje nieprzerwanie, podobnie jak
serce. Jest to podstawowy narzad oddechowy
i to bardzo aktywny. Wykonuje ruchy w gore
w trakcie wydechu, za$ w trakcie wdechu w dot.
Jest to narzad zaliczany do uktadu autonomicz-
nego, gdyz jego praca nie jest zalezna od naszej
woli, natomiast mozemy nig sterowac w sposéb
posredni, tj. sterujgc miesniami brzucha oraz
praca zeber. Aktywnos¢ przepony ma nieba-
gatelne znaczenie przy fonacji, gdyz jej praca
reguluje cisnienie wydychanego powietrza.

Ttocznie brzuszng tworzg miesnie brzucha,
ktore naleza do najsilniejszych w catym orga-
nizmie. Moga sie kurczy¢ i rozkurczad. Przy
oddechu przepona wywiera nacisk na trzewia,
ktére nieznacznie rozwierajg $ciane brzucha, aw
konsekwencji napierajg na obnizong przepo-
ne. Przepona podnoszac sie w gére powoduje
zmniejszenie cisnienia w klatce piersiowej, tym
samym zmniejszajac jej objetos¢. Reasumujac,
ttocznia brzuszna napedza prace przepony
w trakcie wydechu.

Typy oddychania — w zaleznosci od migsni odde-

chowych, wyrézniamy rézne typy oddychania:
piersiowy
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brzuszny

zebrowo-brzuszny
szczytowy/obojczykowo-zebrowy — najptyt-
szy z oddechéw, ktéry charakteryzuje gtow-
nie praca gornych miesni zebrowych oraz
miesni mostka, przy braku aktywnosci dol-
no-zebrowych i przepony. Przy fonacji ten typ
Spiewu jest ptytki, a wrecz wadliwy.
piersiowy, zwany takze zebrowym - rodzaj
oddychania, gdzie przewazajg aktywnosci
dolno-zebrowe. Na skutek ich pracy zebra
unosza sie do gory, a gdy praca ustaje, zebra
opadajg i nastepuje wydech, za$ klatka pier-
siowa wraca do pozycji spoczynkowej. Aby
pogtebi¢ wydech nalezy zaangazowac juz
miesnie miedzyzebrowe, a jest to potrzebne
przy np.: kaszlu, sSmiechu czy fonacji.
brzuszny, tzw. przeponowy — przewaza praca
przepony, gdzie klatka piersiowa powieksza
swojg pojemnosc wskutek obnizenia przepo-
ny. By zauwazy¢ owa prace, nalezy wnikliwie
obserwowac ruchy brzucha, np., gdy miesnie
powtok brzusznych kurczg sie, przepona roz-
luznia sie i unosi sie w gére, tj. wraca do pier-
wotnego potozenia i nastepuje wydech.
zebrowo-brzuszny, tzw. zebrowo-przepo-
nowo-brzuszny, badz catosciowy - rodzaj
oddychania, w ktérym biorg udziat wszystkie
miesnie oddechowe. Daje najlepsze rezulta-
ty i maksymalnie zwieksza pojemnos¢ klat-
ki piersiowej. Ten typ jest najlepszy, gdyz
pozwala uzyska¢ najbardziej optymalne
parametry. Jest to tez sugerowany oddech
leczniczy, gdyz poprawia wentylacje objeto-
$ci pecherzykow ptucnych, co dotlenia orga-
nizm. Obniza tempo oddychania, co w petni
skorelowane jest z praca serca obnizajac tem-
po jego pracy, a takze zmniejsza ilo$¢ powie-
trza zalegajacego w ptucach.

U mezczyzn dominuje typ brzuszny w czystej
postaci, natomiast u kobiet czesciej spotyka sie
typ piersiowy.

Rezonatory dzwieku

W znacznej czesci instrumentéw muzycznych
zrédto dzwieku posiada zbyt matg mase, przez co
nie jest ono w stanie wygenerowac takiej ilosci
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energii akustycznej, by dZzwiek byt wystarczajaco
styszalny i posiadat typowe dla siebie parametry
barwy. Woéwczas stosuje sie wzmacniacz energii
akustycznej wygenerowanej w wibratorze, czyli
tzw. amplifikator. Dobry amplifikator nie znie-
ksztatca dZwieku bez wzgledu na jego czestotli-
wos¢. W instrumentach muzycznych dobiera sie
ksztatt i rodzaj amplifikatora kierujac sie dwie-
ma zasadami: brak drgan wtasnych rezonatora
oraz posiadanie przez rezonator bardzo szero-
kiego zakresu czestotliwosci rezonansowych.
Dziatanie amplifikatora wykorzystuje zjawisko
rezonansu (fac. resonare — odbrzmiewac). Jesli
fala akustyczna napotka na swojej drodze cia-
to sprezyste (przy zatozeniu, ze ciato to zdolne
jest do wykonywania drgan o tej samej co fala
akustyczna czestotliwosci, to pod wptywem jej
impulséw zostanie ono wprowadzone w drgania
o tej samej czestotliwosci).

Rezonans to nicinnego jak zjawisko wzbudzania
drgan w ciatach sprezystych przez fale dzwie-
kowa lub bezposrednio przez drgania zrédta
dzwieku.

W akustyce wyrézniamy dwa rodzaje rezonansu
ze wzgledu na wiasciwosci ciat rezonujacych:

wymuszony — amplifikator nie posiada kon-
kretnej czestotliwosci swoich drgan, czyli tzw.
drgan wiasnych i przyjmuje drgania zrédta
dzwieku. Posiada on wéwczas rézny zakres
czestotliwosci drgan. Taki wtasnie rezonans
nazywany jest wspotbrzmieniem.
swobodny — amplifikator posiada wifasna,
okreslona czestotliwos$¢ drgan i jego drga-
nie rozpocznie sie tylko wéwczas, gdy fala
akustyczna posiada taka sama czestotli-
wos¢ jak on sam. Ow rezonans nazywamy
odbrzmieniem.

W procesie wydobywania sie dzwieku, tj. spie-
wie, wykorzystywane sg oba rodzaje rezonansu.
Wspotbrzmienie polega na tym, ze kiedy ciato
sprezyste nie posiada drgan wtasnych, zostaje
wprawione w drgania o czestotliwosci znajdu-
jacej sie w poblizu zrodta dzwieku. W aparacie
mowy drgajace struny gtosowe wprowadzaja



w drgania potgczone z nimi chrzastki krtaniowe,
przede wszystkim tarczowata i nalewkowata,
a dalej pierscieniowatq i nagtosnie. W nastepnej
kolejnosci drgania przekazywane sg na chrzastki
tchawicy, oskrzeli i kolejne czesci ciata, jednak
pod warunkiem, ze posiadajg one sprezystos¢
i bezwtadnos¢. Sa to kosci mostka, obojczyka
oraz zeber. Odbrzmiewanie powstaje gdy ciato
posiadajace drgania wtasne zostaje pobudzone
przez fale o identycznej czestotliwosci wygene-
rowang przez inne ciato. Podane rozwigzanie
z powodzeniem wykorzystuje sie w instrumen-
tach muzycznych, np.: gitarze, gdzie pudto
rezonansowe drga z tg sama czestotliwoscia
co pobudzone struny. Przyktadem rezonansu
swobodnego sa drgania szyby wywotane przez
przejezdzajacy obok niej samochod. Wowczas
szyba drga z ta sama czestotliwoscig co silnik.
W narzadzie gtosu rezonans ten bedzie wywoty-
wany w ograniczonych $cianami przestrzeniach
powietrznych zwanych rezonatorami. W narza-
dzie gtosowym wyrézniamy rezonatory dolne,
znajdujace sie ponizej zrodta dzwieku, czyli
rezonatory piersiowe, oraz rezonatory gérne
(powyzej zrédta), zwane nasada. Rezonatory dol-
ne to m.in. jama podgtosniowa krtani, tchawica,
oskrzela oraz klatka piersiowa. W rezonatorach
tych drgajg zaréwno czesci kostne, chrzestne,
jak i przestrzenie powietrzne, tzn. komory rezo-
nacyjne, np.: klatka piersiowa, ktéra jest naj-
wiekszym rezonatorem posiadajacym drgania
wiasne (150-400 Hz — dzwieki niskie).

Rezonatory gérne (nasady) to zesp6t przestrze-
ni powietrznych znajdujacych sie powyzej zré-
dta dZzwieku. Majg one znaczenie podstawowe,
jesli chodzi o ksztattowanie barwy dzwieku
i jego przestrajanie. Wiekszos¢ rezonatoréw
moze w zaleznosci od potrzeb zmniejsza¢ lub
zwieksza¢ rozmiary komor rezonansowych.
Narzadami, ktére jako jedyne maja uformowa-
ny anatomicznie ksztatt, sa: jama nosowa oraz
zatoki.

Krtan bedaca narzadem, gdzie miesci sie zrédto
dzwieku, jest najwazniejszym z rezonatoréw. Ma
ona ksztatt rury, ktéra z jednej strony zamknieta
jest przez zwarte struny gtosowe. Zmieniajac
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Przepona (tac. diafragma)
to miesien oddzielajacy klatke
piersiowg od jamy brzusznej.
Dzieli tutéw cztowieka na dwie
czesci. Ma ksztatt dwoch koput.
Pierwsza, wieksza, umiejscowiona
jest nad watroba, druga, mniej-
sza, znajduje sie nad zotadkiem.

potozenie krtani (géra, dét oraz do tytu), moze-
my jednocze$nie wptywac na pojemnos¢ komo-
ry rezonacyjnej. Nad strunami znajdujg sie
kieszonki, ktére sa ruchome i przez to wptywaja
na barwe dzwieku. W krtani drgania fatd zosta-
ja wzmocnione i to tu zaczyna sie ksztattowad
barwa dzwieku. Wowczas cze$¢ tzw. alikwotow
(dodatkowych harmonicznych) zanika, inne za$
ulegaja wzmocnieniu. Nawet minimalne zmiany
utozenia krtani majg ogromny wptyw na barwe
dzwieku. Zmiana barwy ksztattuje sie tez wsku-
tek zmiany potozenia krtani, a co za tym idzie
pojemnosci rezonatoréw gtowowych. Gardto
rowniez stanowi niezwykta przestrzen rezonan-
sowq, bowiem taczy podstawe czaszki z krtania.

Gardto jest to odcinek wspdlny dla drég odde-
chowych, pokarmowych i fonacyjnych. Ma
13-15 cm dtugosci, szerokos¢ w okolicy kosci gny-
kowej wynosi od 4-5 cm. Zaréwno w gore, jak
i w dot szerokos¢ ta zmniejsza sie sukcesywnie.
Wewnetrzna powierzchnia gardta wyscielona
jest btong $luzowa, a dzielimy je na:

gardto goérne (jama nosowo-gardtowa)

gardto srodkowe (jama ustno-gardtowa)

gardto dolne (jama krtaniowo-gardtowa).

[ tu postanawiam, w takt Symfonii Niedokonczo-
nej Ludwika Van Beethovena, postawi¢ wielo-
kropek, jednoczesnie zachecajgc do oczekiwania
na nastepnga publikacje i zywiagc nadzieje, ze
powyzszy tekst przypadt Paristwu do gustu.
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Stuchawki nagtowne do komputera
i telefonu skonstruowane z mysla
o osobach niewidomych

Mateusz Przybystawski

Stuchawki Axtel Prime X3 duo SE powstaty
z mysla o osobach niewidomych (pracujacych
przy komputerze), ktére wykorzystujg komu-
nikacje gtosowg w swojej pracy. Stuchawki
sq dosy¢ drogie, np. w firmie Altix kosztuja
1655 PLN. Niestety pracuja tylko w wersji mono,
uwazam wiec, ze zestaw nadaje sie wytacznie do
wykorzystywania w pracy zawodowej. Trudno
mi sobie wyobrazi¢ uzywanie ich do rozrywki
i odtwarzanie przez nie muzyki.
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Firma Axtel to europejska marka o zasiegu
globalnym. Specjalizuje sie w produkgcji profe-
sjonalnych stuchawek nagtownych, telefonéw
IP oraz dostarcza rozwiagzan telekomunikacyj-
nych dla biur oraz Call Center (https://axtelworld.
pl/o-axtel/). Wraz z 2 stuchawkami nausznymi
pofaczonymi regulowanym patakiem kupujemy
baze tadujaca wraz z zasilaczem oraz okablo-
wanie do potaczenia bazy z komputerem lub
ewentualnie z telefonem stacjonarnym. Na lewe;j



Stuchawki nagtowne do komputera i telefonu
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stuchawce znajduje sie regulowany mikrofon,
ktory jest zamontowany na elastycznym wysie-
gniku. Mikrofon mozna podnies$¢ catkiem do
gory lub opusci¢ w doét. Z boku na stuchawce
z mikrofonem jest przycisk wielofunkcyjny,
ktory stuzy do nawigzywania i koriczenia pota-
czen. Dtuzsze nacisniecie przycisku powoduje
wiaczenie lub wytgczenie stuchawek. Na goér-
nej czesci stuchawki z mikrofonem znajdujg sie
przyciski do regulacji gto$nosci. Skrajne pozy-
cje gtosnosci sygnalizowane sg piknieciem. Taka
informacja jest bardzo pomocna, gdyz wiemy,
ze doszlismy do konca skali. Jesli chcemy dalej
regulowac gtosnos¢, to musimy zmieniac ja juz
tylko za pomoca telefonu czy komputera. Na
dolnej stronie stuchawki z mikrofonem sg néz-
ki i styki do tadowania. Magnetyczne mocowa-
nie pozwala na bezproblemowe umieszczanie
stuchawek w bazie fadujacej. Druga stuchaw-
ka jest ,gota” — bez zadnych funkcji czy przyci-
skéw. Z moich obserwacji wynika, ze mikrofon
mozemy miec¢ zarébwno po prawej, jak i po lewej
stronie, w zaleznosci od naszych przyzwycza-
jen. Stuchawki sprawiaja wrazenie delikatnych.
Pomyslatem, ze sg tak lekkie, ze nie beda dobrze
trzymac sie na gtowie. Na szczescie pomylitem
sie i po prawidtowym dopasowaniu pataka trzy-
maja sie stabilnie. Wage stuchawek zaliczam na
plus, gdyz po catym dniu pracy nie odczuwamy
zmeczenia takiego jak przy uzywaniu ciezkich
stuchawek przewodowych. Uwazam, ze kilka dni
musi mina¢, zeby przyzwyczaic sie do produktu.

Baza to element tgczacy stuchawki z urzadzenia-
mi typu komputer, smartfon czy telefon stacjo-
narny. To pfaski prostopadtoscian o wymiarach
okoto: 15,5/ 9,5/3 cm. Od spodu baza ma nézki,
co zapobiega poslizgowi. Na gérnej czesci, przy
lewej krawedzi bazy mamy port dokujacy, w kto-
rym umieszczamy stuchawki do natadowania. Na
gornej czesci bazy jest rzad 4 przyciskéw. Pierw-
szy przycisk od lewej to ,Telefon stacjonarny”.
Baze mozemy pofaczy¢ z telefonem stacjonar-
nym za pomoca kabla telefonicznego. Krotkie
nacisniecie przycisku przetacza baze w tryb tele-
fonu stacjonarnego, a dtuzsze informuje gto-
sem o stanie baterii oraz o wybranym aktualnie
kanale odstuchu. Drugi to przycisk,,Komputer”.

‘ ‘ Stuchawki Axtel Prime X3
duo SE powstaty z mysla o oso-
bach niewidomych (pracujacych
przy komputerze), ktére wyko-
rzystujg komunikacje gtosowa
W swojej pracy.

Komputer z baza tagczymy za posrednictwem
kabla USB. Krotkie przycisniecie przycisku prze-
tacza baze w tryb komputera. Nastuch z kompu-
tera jest prowadzony ciggle, niezaleznie od tego
czy przycisk ,Komputer” jest wcisniety czy nie.
Niewidomi korzystajg z komputera za pomo-
cg gtosu czytnika ekranu, dlatego uwazam, ze
dobrze, ze gtos z komputera jest ,podfaczony
na state” do stuchawek. Zle by byto, gdyby np.
podczas rozmowy z klientem nagle potaczenie
gtosowe z komputerem zostato zerwane. Trze-
ci przycisk od lewej to ,Telefon komoérkowy”.
Mozemy podpig¢ smartfon do bazy po blueto-
oth. By wejs¢ w tryb parowania bluetooth, wci-
skamy dtuzej przycisk ,Telefon komérkowy”. Po
sparowaniu, by przejs¢ na odstuch z telefonu
komorkowego, wciskamy krétko przycisk ,Tele-
fon komoérkowy”. Czwarty przycisk, najbardziej
po prawej, stuzy do wyciszenia mikrofonu.
Dtuzsze wcisniecie uruchomi na stuchawkach
funkcje lokalizacji. Znaczy to, ze stuchawki beda
wydawaly piski, jesli bedzie w zasiegu bazy. By
wytaczy¢ piski wystarczy przycisng¢ przycisk
wielofunkcyjny na stuchawkach.

Na tylnej sciance bazy mamy porty do podta-
czenia zasilacza, komputerai telefonu. Na tylnej
$ciance znajduja sie takze przyciski do regulacji
czutosci mikrofonu. Regulacje te dokonujemy
dla kazdego zrédta osobno. Niestety nie mamy
zadnej informacji o skrajnym wyregulowaniu
mikrofonu. Jak dla mnie to duzy btad, bo nie wie-
my jaka gtosnos¢ mikrofonu ustawiamy. Mato
tego, nie wiemy ile pozycji jest na skalii czy pozy-
Cje te zapetlaja sie, czy po osiggnieciu skrajnego
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Stuchawki nagtowne do komputera i telefonu

poziomu nie dzieje sie nic. Nie pozostaje nam nic
innego, jak podczas rozmowy wytestowac czy
gtosnos¢ mikrofonu jest prawidtowa. Skoro jest
to produkt dla niewidomych, to powinny by¢
informacje o tym w jakiej pozycji jest "suwak”
czutosci mikrofonu. Pozostate scianki boczne nie
majg zadnych portoéw czy przyciskow.

Stuchawki umozliwiajg potaczenie i odstuch
z 3 zrédet: telefonu stacjonarnego, telefonu
komorkowego i komputera. Stuchawki zawsze
nastuchuja na kanale komputer, a po pozosta-
tych dwoch zrédtach przetaczamy sie za pomoca
przyciskdw na bazie. Potaczenie przychodzace
mozemy odebrac réwniez z bazy. Aby np. ode-
brac przychodzace potaczenie z telefonu komér-
kowego podczas dzwonienia, wystarczy na
bazie wcisnac przycisk telefonu komérkowego.

‘ ‘ Z boku na stuchawce
z mikrofonem jest przycisk
wielofunkcyjny, ktéry stuzy do
nawigzywania i konczenia pota-
czen. Dtuzsze nacisniecie przy-
cisku powoduje wtaczenie lub
wytaczenie stuchawek. Na gor-
nej czesci stuchawki z mikrofo-
nem znajdujg sie przyciski do
regulacji gtosnosci. Skrajne po-
zycje gtosnosci sygnalizowane
sg piknieciem. Taka informacja
jest bardzo pomocna, gdyz wie-
my, ze doszliSmy do konca ska-
li. Jesli chcemy dalej regulowa¢
gtosnosé, to musimy zmieniac ja
juz tylko za pomoca telefonu czy
komputera.
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Analogicznie mozemy zrobi¢ gdy dzwoni tele-
fon stacjonarny, z tg réznica, ze musimy wcisngc
przycisk telefonu stacjonarnego, by odebrac
potaczenie. Baza ciggle nastuchuje na kanale
komputera. Rozwigzanie takie jest idealne dla
0s6b niewidomych, gdyz przy pracy z kompu-
terem i telefonem wazne jest, zeby wcigz méc
odstuchiwac dzwiek z komputera. Bardzo wazne
jest, ze jednocze$nie mamy odstuch z telefonu
i komputera, gdyz dzieki takiemu rozwigzaniu
osoba niewidoma moze swobodnie prowadzi¢
rozmowe i w miedzyczasie sprawdzi¢ cos w kom-
puterze. Osoba po drugiej stronie nie bedzie
stysze¢ czytnika ekranu, gdyz trafia on ,wprost
do ucha” osoby niewidomej. Rozwigzanie takie
jest przydatne, gdy np. podczas rozmowy musi-
my sprawdzi¢ jakie$ poufne dane. Telefon faczy
sie z baza po bluetooth. W zwigzku z tym, gdy
pracujemy na telefonie z np.Voice Over, to w stu-
chawkach mamy styszalne opéznienie. Tak dziata
technologia bluetooth i obecnie nie da sie wyeli-
minowac tego opdznienia. Mozna powiedzie(,
ze lekkie opdznienie to cena, jaka ptacimy za
,nieplaczace sie kabelki” Nie musimy tez szukac
kabli by podtaczy¢ zestaw - tylko raz parujemy
smartfon z baza, a potem wszystko juz dzieje
sie automatycznie. Wierzac producentowi, roz-
wigzanie gdzie styszymy jednoczesnie telefon
i komputer, jest pierwszym na Swiecie. Ja nie
znajac rozwigzania Axtel Prime X3 duo SE pro-
wadzac rozmowy przez telefon, gdzie musiatem
jednoczesnie stucha¢ komputera i rozmoéwcy,
radzitem sobie tak, ze z komputera stuchatem
dzwieku przez duze stuchawki nagtowne prze-
wodowe, pod ktére wktadatem mate stuchawki
przewodowe, ktére faczytem z telefonem. Roz-
wigzanie to sprawdzato sie znakomicie. Mogtem
niezaleznie regulowac¢ gtosnosc telefonu i kom-
putera. Wada takiego rozwigzania dla mnie byty
+placzace sie kabelki” i zakup dwéch rodzajow
stuchawek. Trudnoscia byto tez dobranie tak stu-
chawek, zeby zmiesci¢ jedne pod drugimi. Gdy
kupitem zestaw Axtel Prime X3 duo SE, od razu
zrezygnowatem z mojego prowizorycznego,
aczkolwiek dziatajacego i tanszego rozwiazania.

Opisywany zestaw stuchawkowy przekazuje
komunikaty uzytkownikowi réwniez w spos6b
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gtosowy. Informuje o przychodzacej rozmowie
i jednoczesnie z jakiego kanatu rozmowa przy-
chodzi. Zestaw Axtel Prime X3 duo SE automa-
tycznie informuje uzytkownika o stanie baterii,
koniecznosci natadowania stuchawek oraz
o aktualnie aktywnym kanale.

Producent podaje, ze zestaw Axtel Prime X3 duo
SE ma wbudowang zaawansowana redukcje szu-
moéw. Urzadzenie ma krystalicznie czysty dzwiek
HD. Bateria stuchawek wystarcza na 12 godzin
pracy. Na otwartej przestrzeni zasieg stuchawek
od bazy (a nie od telefonu komérkowego) sie-
ga 200 m. Technologia bluetooth ma znacznie
krotszy zasieg — aby zestaw dobrze pracowat
z telefonem komoérkowym, smartfon powinien
by¢ umieszczony w miare blisko bazy, producent
podaje, ze do 10 m (https://axtelworld.pl/pro-
duct/sluchawki-z-mikrofonem/bezprzewodowe/
axtel-prime-x3-duo-se/).

Dla testow przeprowadzitem duzo rozmoéw przez
zestaw Axtel Prime X3 duo SE. Nikt nie skarzyt
sie na jakos¢ mikrofonu i dzwiek docierajacy
do rozmowcy po drugiej stronie. Ja zauwazy-
tem niestety, ze gdy korzystam z dwoch zrédet
dzwieku jednoczesnie, to dzwiek delikatnie falu-
je. Moze nie potrafitem dobrze wyregulowac
gto$nosci, a moze to urzadzenie tak ma. Gdy do
zestawu miatem podtaczony komputer i iPho-
ne, to kilka razy nie mogtem roztaczy¢ rozmowy
przyciskiem na stuchawkach. Zdarzyto mi sie

‘ ‘ Stuchawki umozLliwiajg po-
taczenie i odstuch z 3 Zzrédet: te-
lefonu stacjonarnego, telefonu
komdrkowego i komputera. Stu-
chawki zawsze nastuchuja na ka-
nale komputer, a po pozostatych
dwdch zrédtach przetagczamy sie
za pomocg przyciskow na bazie.

kilkakrotnie, ze dzwiek Voice Over w stuchaw-
kach byt znieksztatcony. W obu przypadkach
pomaga odpiecie bazy od zasilacza i ponowne
jej podtaczenie. Stuchawki to zestaw elektronicz-
ny. Niestety czasem stychac delikatne buczenie.
Na razie nie zaobserwowatem od czego to zale-
zy. Gdy do bazy po bluetooth podtaczony mamy
smartfon, to przy roztaczaniu po skonczonej
pracy radze w ustawieniach bluetooth klikngc
roztacz, zeby telefon nie faczyt sie samoczyn-
nie, gdy ponownie znajdzie sie w zasiegu bazy,
W przeciwnym razie mozemy straci¢ dzwiek. Gdy
znéw bedziemy chcieli potaczy¢ telefon z baza,
wystarczy mie¢ w telefonie wtaczony bluetooth
i na bazie klikna¢ przycisk,Telefon komérkowy”.

Praca w stuchawkach Axtel Prime X3 duo SE jest
wygodna i przyjemna. Zatuje tylko, ze nie ma do
komputera dotgczanej aplikacji, ktéra pozwala-
taby na wklejanie numeru rozméwcy i faczenie
sie znim za posrednictwem np. telefonu komor-
kowego. Rozwigzanie znacznie przyspieszytoby
prace, np. gdy kto$ dzwoni do klientéw. Wybie-
ranie numeru telefonu z klawiatury smartfona
jestdos¢ wolne i dodatkowo spowolnione przez
opdznienia bluetooth. Wydaje sie, ze powstanie
takiej aplikacji jest mozliwe. W samochodach
mozemy wybiera¢ numer z pozycji zestawu
audio - czemu nie mozemy tego samego robic
z komputera? Jesli ktos z czytelnikow styszat
o wybieraniu numeru przez komputer na tele-
fonie komoérkowym, to zachecam do podzielenia
sie tg wiedza na tamach ,Helpa”.

Po licznych testach uwazam, ze zestaw Axtel Pri-
me X3 duo SE jest dobrej jakosci i godny polece-
nia wszystkim tym, ktorzy pracuja z telefonem
i komputerem jednoczes$nie. Najwazniejsza
cecha jest to, ze mozemy jednoczesnie styszec
dzwiek zkomputera i prowadzi¢ rozmowe przez
telefon. Sa to pierwsze stuchawki tego typu na
$wiecie, wiec uwazam, ze mate niedociggniecia
sg do wybaczenia. Mam nadzieje, ze kolejny pro-
dukt tego typu bedzie juz idealny.

Staratem sie doktadnie opisac stuchawki. Gdyby

jednak pojawity sie pytania czy watpliwosci, to
zapraszam do kontaktu: przymat82@gmail.com
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Dlaczego osoba
hiewidoma
powinna

pracowac nad
ROWNOWAGA?

Kamila Wawrzak

Pare stow o rownowadze

Najczesciej raczej nie zastanawiasz sie nad tym,
ze kazdy Twdj ruch typu: schylanie sig, sieganie
po cos nad gtowa czy przejscie z punktu A do B
jest mozliwe dzieki umiejetnosci utrzymywania
réwnowagi. Jak najprosciej okresli¢ czym jest
rownowaga? Jest to zdolnos¢ do utrzymywania
wybranej pozycji (np. stania) oraz do kontrolo-
wania ruchu ciata, gdy pozycje zmieniamy. Bez
niej jestesmy bardziej narazeni na upadki, a to
czesto oznacza kontuzje i co za tym idzie - dtuga
rekonwalescencje. Warto podkresli¢, ze temat
rébwnowagi jest niezmiernie wazny dla wszyst-
kich, ale szczegélnie dla 0séb z niepetnospraw-
noscia wzroku. Z czego to wynika?
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W 2016 roku na medycznej uczelni w Bydgosz-
czy zostato przeprowadzone badanie, w ktérym
oceniano rownowage osob stabowidzacych
i niewidomych z wykorzystaniem platformy
posturograficznej. Rbwnowage mozna okre-
sli¢ dzieki przesunieciom srodka ciezkosci cia-
ta. Badanie zostato przeprowadzone u 10 os6b
niewidomych i 13 stabowidzacych. Wniosek, do
jakiego doszli badacze, byt nastepujacy: osoby
niewidome charakteryzuja sie gorsza rownowa-
ga niz osoby widzace, natomiast osoby stabo-
widzace utrzymuja rownowage na zblizonym
poziomie w poréwnaniu do osob catkowicie
widzacych.

Za utrzymanie réwnowagi ciata odpowiadaja
3 uktady: przedsionkowy, proprioreceptywny
i wzrokowy. Na potrzeby artykutu skupie sie na
dwoch ostatnich. Osoby widzace za pomoca
zmystu wzroku sg w stanie kontrolowac¢ swdj
ruch dzieki m.in. patrzeniu na okreslony punkt
w przestrzeni przed sobg, co utatwia utrzymy-
wanie réwnowagi. Czy to oznacza, ze osoby
niewidome maja zatamywac rece? Nic bardziej
mylnego! Mamy (poza uktadem przedsionko-
wym) jeszcze jeden arcywazny o$rodek réowno-
wagi: ukfad proprioreceptywny. Jego funkcja
polega na odbieraniu informacji dotyczacych
ruchu w poszczegdlnych czesciach ciata, a to
dzieki receptorom znajdujacym sie m.in. w sta-
wach czy miesniach. Wszystko to odbywa sie bez
kontroli wzrokowej. Propriocepcja odgrywa bar-
dzo wazna role, bo dzieki niej osoby niewidome
moga kompensowac brak wzroku.

To jednak nie wszystko! W procesie kontrolowa-
nia ciata osoby niewidome wyksztatcajg u siebie
nieco inng strategie ruchowa niz osoby widza-
ce, a ktéra umozliwia im szybkie odzyskiwanie
rownowagi. Co mam tu na mysli? Osoby widza-
ce podczas sytuacji nagtej, gdzie rownowaga

1 U. Kazmierczak, ,Ocena rownowagi statycznej z wy-
korzystaniem platformy posturograficznej u oséb sta-
bowidzacych i niewidomych = Evaluation of static
balance with the use of the posturographic platform
in poorly visionaries and blind persons”, J Educ Health
Sport, vol. 6, no.8, pp. 102-112, Aug.2016
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poddawana jest probie, wykorzystuja strategie
stawu skokowego, natomiast osoby niewido-
me - strategie stawu biodrowego. To wszystko
odbywa sie zupetnie nieswiadomie. Oznacza
to, najprosciej méwiac, ze widzacy angazu-
je miesdnie znajdujace sie blisko stawu skoko-
wego, aby ztapa¢ rownowage, a niewidomy
- miegsnie stawu biodrowego, czego wynikiem
bedzie u nich pochylenie tutowia do przodu oraz
usztywnienie stawu skokowego. Kto$ mégtby
zapytac — jakie to moze miec¢ znaczenie? Duze,
bo niewidomi poprzez wspomniang strategie,
ktéra nieSwiadomie wykorzystuja, zwiekszaja
swoje bezpieczenstwo. Nieco inaczej przez to
buduje sie rbwnowaga u widzacych, a inaczej
u niewidomych. 2

Rownowaga a orientacja przestrzenna

Przywracanie sprawnosci oséb niewidomych
skupia sie na wielu aspektach. Jednym z nich
jest nabywanie umiejetnosci samodzielnego
poruszania sie. Ktos mégtby uzna¢, ze osobie
niewidomej zawsze powinna towarzyszy¢ oso-
ba widzaca - dla jej bezpieczenstwa. To jednak
moze spowodowac, ze u osoby niewidomej
powoli bedzie zanika¢ umiejetnos¢ odnajdy-
wania sie w przestrzeni, dlatego tak wazne jest,
by nie uzalezniata sie od korzystania pomocy od
innych w kazdej sytuacji, gdy znajduje sie poza
domem. Jest to trening i to dos¢ wymagajacy.
Dla oséb widzacych najczesciej nie jest zadnym
wyzwaniem przemieszczanie sie autobusem czy
tramwajem. Perspektywa pokonania trasy bez
wzroku z wykorzystaniem innych zmystéw dla
niektorych brzmi jak pokonanie maratonu. To
oczywiste, ze zanim tegoz wyzwania podejmie
sie osoba niewidoma, konieczne jest, by sko-
rzystata z pomocy instruktora orientacji prze-
strzennej, aby m.in. mogta znalez¢ takie punkty
na trasie, ktére beda stuzyty jako drogowskaz (tj.
punkty orientacyjne). Jednak tu potrzeba cze-
gos jeszcze. Przypadkowe spotkanie z hulajnoga
na chodniku, wejscie do tramwaju z wysokimi
schodkami, jazda autobusem w pozycji stojacej

2 Wojciechowska-Maszkowska B. Stabilnos¢ postawy
ciata 0séb w ré6znym wieku. Praca doktorska. Akade-
mia Wychowania Fizycznego. Wroctaw 2007.

przy ostrych zakretach - to tylko kilka z sytuacji,
gdzie wymagana jest szybka i sprawna reakcja
ciata. Wielu sytuacji nie sposéb przewidziec,
dlatego osoby niewidome powinny by¢ na nie
w jak najlepszy sposéb przygotowane poprzez
trening réwnowagi, ale nie tylko! Trening jako
taki, cho¢by w charakterze ogélnego usprawnia-
nia (np. ptywanie) jest wskazany, aby zachowac
site i sprawnos¢. Jako fizjoterapeutka z wyksztat-
cenia, dziatajgca w Srodowisku oséb niewido-
mych, obserwuje z duza ciekawoscia ich sposob
funkcjonowania i poruszania sie. Szczegélnie
zwracam uwage na tempo i pewnos¢ kroku oraz
ustawienie ciata w przestrzeni. Jest widoczne kto
trenuje i kto ma przy tym dobrze wyksztatcong
stabilizacje, a co za tym idzie - réwnowage.

Jak zacza¢?

Podstawy budowania rownowagi, gdy mamy do
czynienia z osobg poczatkujaca, sg akurat dos¢
uniwersalne, niezalezne od widzenia/niewidze-
nia. Pewne réznice pojawiaja sie na pdzniejszym
etapie. Jestem zwolenniczka, by prébowac nie
oddziela¢ treningu od zycia codziennego. Argu-
ment w postaci , braku czasu” traci tu wtedy na
znaczeniu. Niech to, co robisz na co dzien, bedzie
taczyto w sobie elementy réznych ¢wiczenh.

Stoisz przy blacie krojac warzywa? Sprobuj to
zrobi¢ majac jedng noge zgieta w kolanie i sto-
pe oderwang na kilka centymetréw od podtogi.
tatwe? Sprébuj w takim razie wyprostowana
noge w kolanie skierowac do tytu i trzymaj. Moze
uda Ci sie siegna¢ po cos$ z wysokiej szafki sto-
jac wytgcznie na palcach jednej nogi? Od takich
drobnych rzeczy sie zaczyna budowanie réwno-
wagi. Podczas odkurzania rowniez mozna wysili¢
wyobraznie - co z tego, ze patrzac z zewnatrz
moze wygladac to nieco zabawnie? Niech wygla-
da! | sam/sama tez sprébuj sie z tego smiac, bo
dystans do siebie jest niezwykle wazny.

Jesli chciatbys/chciatabys$ dowiedziec sie wiecej
na ten temat, zapraszam serdecznie do odwie-
dzenia wroctawskiego biura Fundacji Szansa
- Jestesmy Razem, gdzie dziatam i wspieram
osoby niewidome szczegodlnie w zakresie zdro-
wia i dbania o siebie!
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Stabowidzacy
absolwent UW

Cyprian Kalbarczyk

Minat czas intensywnej nauki, pisania pracy
licencjackiej i zaliczania kolejnych egzaminow.
Nadeszta chwila wytchnienia, odpoczynku, ale
tez podsumowan i refleksji. Swoje przemyslenia
mogtbym zostawic tylko dla siebie, ale posta-
nowitem podzieli¢ sie moim doswiadczeniem
stabowidzacego absolwenta Wydziatu Mate-
matyki, Informatyki i Mechaniki Uniwersytetu
Warszawskiego.

Do opieki i dostosowan bytem przyzwyczajony

od wczesnego wieku szkolnego. Przez pierwsze
szesc lat edukacji uczeszczatem do Specjalnego
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Osrodka Szkolno-Wychowawczego dla Dzieci
Stabowidzacych nr 8 im. dr Zofii Galewskiej
w Warszawie. Mimo, ze nie wspominam tego
okresu najlepiej, musze przyznad, ze pracownicy
osrodka profesjonalnie zajmowali sie dzie¢mi
niepetnosprawnymi - nie tylko stabowidzacymi.
Po zakonczeniu szkoty podstawowej nastapit
przetom. Wraz z rodzicami podjeliémy decyzje
0 zmianie szkoty. Od tej pory uczeszczatem do
rejonowego gimnazjum, ktérego dyrekcja wcze-
$niej nie miata stycznosci z uczniami stabowi-
dzacymi. P6éZniej kontynuowatem te Sciezke,
przechodzac do jednego z najwyzej notowa-
nych licebw w Warszawie pod wzgledem pozio-
mu nauczania matematyki.

Moja ocena tych szkét w odniesieniu do opie-
ki nad osoba niepetnosprawng jest niejedno-
znaczna. Z jednej strony cieszytem sie, poniewaz
moim zdaniem stycznos¢ wytacznie ze stabowi-
dzacymi rowiesnikami ma wiele wad, a kontakt
z petnosprawnymi miat ogromne znaczenie
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‘ ‘ Dostosowania egzaminow
(w moim przypadku przedtuze-
nie czasu pisania i powigkszenie
czcionki) to na mojej uczelni
standard, ktéry nikogo nie dzi-
wi. Przynajmniej nikogo, z kim
miatem stycznosé¢. Chciatbym
pochwali¢ wyktadowcéw wydzia-
tu MIM UW. W czasie trzech lat
studidw nie spotkatem sie z ani
jednym przypadkiem podwaza-
nia zalecenn BON-u.

dla mojego rozwoju intelektualnego i emocjo-
nalnego. Nic dziwnego - im mniej ograniczen,
tym wiecej zainteresowan, ambicji i sukcesow.
Warto dodag, ze w tych placéwkach nauczyciele
sq zatrudniani gtéwnie z uwagi na ich wiedze
i zdolnosci dydaktyczne, a nie na umiejetnosc
opiekowania sie niepetnosprawnymi dzie¢mi.
Dzieki opuszczeniu szkoty dla oséb stabowidza-
cych mogtem bardziej skupic sie na realizowaniu
wtasnych celéw, nie myslac tak czesto o moim
stabym wzroku. Wiem, ze moja $ciezka nie jest
uniwersalna, ale po latach jestem z niej bardzo
zadowolony.

Nie wszystko byto idealne. Specyfikg mojej wady
wzroku jest fakt, ze jestem w stanie czytac tekst
z bliska (zwykle okoto dziesieciu centymetréw),
chociaz zajmuje mi to duzo czasu i mecze sie,
gdy czytam zbyt mate litery. Problem z czyta-
niem z daleka (a wiec na przyktad z tablicy) jest
wiekszy. Aby przeczyta¢ cokolwiek, co pisze
nauczyciel, potrzebuje odpowiedniego sprze-
tu. Nie jestem ekspertem w tej dziedzinie, ale
z mojej wiedzy wynika, ze szkofa jest zobowia-
zana do wysfania wniosku o dofinansowanie na
sprzet do urzedu gminy. W moim przypadku nie
byto to takie oczywiste — zaréwno w przypadku

gimnazjum, jak i liceum, powiekszalnik otrzy-
matem dopiero po okoto potowie pierwszego
semestru (uwaga: nie wiem, czy zawiodta dyrek-
ja czy urzednicy). W tym czasie musiatem korzy-
sta¢ z wypozyczonego sprzetu (na szczescie ja
miatem taka mozliwos¢, ale co bym zrobit, gdy-
by moj ojciec nie zajmowat sie ta dziedzina?).
Nauczyciele nie zawsze byli przygotowani na
prace z uczniami niepetnosprawnymi (mimo ze
naprawde nie potrzebowatem wielu udogod-
nien). Na przyktad pewna nauczycielka nagle,
po prawie roku kontaktu ze mna, zapomniata,
ze przystuguje mi przedtuzony czas pisania
sprawdzianéw - wyrwata mi kartke z reki, po
czym doszto do ktétni na forum klasy. Ale to
nic w poréwnaniu z rozmowg moich rodzicoéw
z dyrektorem jednego z lepszych warszawskich
licedw, ktéry wprost powiedziat, ze nie chce
przyjac ucznia z niepetnosprawnoscia.

Zdatem mature i dostatem sie na moj wyma-
rzony kierunek studiéw — matematyke. Jeszcze
przed rozpoczeciem zajec zgtositem sie do Biura
ds. Oséb z Niepetnosprawnosciami Uniwersyte-
tuWarszawskiego i tak naprawde dopiero wtedy
poczutem, ze mozna w petni pogodzi¢ edukacje
w srodowisku ludzi ambitnych i inteligentnych
nauczanych przez jednych z najlepszych wykfa-
dowcow w Polsce w tej dziedzinie z porzadna
opieka zapewniong nie tylko przez BON, ale tez
zwyktych dydaktykow.

Kluczowa byta pierwsza wizyta w Biurze. Nie wie-
dziatem, co uniwersytet moze mi zaoferowac.
Okazato sie, ze oferta BON-u jest bardzo szeroka.
Sprzet otrzymatem od razu i juz na pierwszych
zajeciach mogtem korzystac z nowych urzadzen.
Powiekszalniki sg dostepne w wypozyczalni,
nawet mogtem przetestowac ré6zne modele
i wybrac ten, ktéry najbardziej mi odpowiada.

Ze wzgledu na niepetnosprawnos¢, ktéra utrud-
nia samodzielne poruszanie sie po miescie, oraz
z uwagi na skomplikowany dojazd z mojego
miejsca zamieszkania na uczelnie, zapropono-
wano mi, zebym skorzystat z transportu organi-
zowanego przez Uniwersytet Warszawski. Mimo,
ze czesto jezdzitem zinnymi studentami, a wiec
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okrezna drogg, dojazdy byly ogromnym utatwie-
niem - korzystatem z nich juz setki razy i wiem,
ze trudno bytoby sobie poradzi¢ bez nich. War-
to doda¢, ze kierowcy zawsze byli punktualni.
Transport przystuguje takze w ramach konsul-
tacji, egzamindéw, a nawet praktyk. Uwaga: nie
kazdemu podopiecznemu BON-u przystuguje
transport - specjalna komisja stwierdza, czyj
stan zdrowia istotnie utrudnia studentowi samo-
dzielne poruszanie sie.

Dostosowania egzaminéw (w moim przypad-
ku przedtuzenie czasu pisania i powiekszenie
czcionki) to na mojej uczelni standard, ktory
nikogo nie dziwi. Przynajmniej nikogo, z kim
miatem stycznos¢. Chciatbym pochwali¢ wykta-
dowcéw wydziatu MIM UW. W czasie trzech lat
studidow nie spotkatem sie z ani jednym przy-
padkiem podwazania zalecert BON-u. Niedtugo
po ztozeniu odpowiedniego wniosku prodzie-
kan ds. studenckich podpisat dokument doty-
czacy dostosowan i polecit sekcji studenckiej,
aby poinformowac koordynatoréw wszystkich
moich przedmiotéw o zaleceniach. W nastep-
nych semestrach sam pisatem w tej sprawie
do kolejnych wyktfadowcéw. Wielu z nich pyta-
to mnie czy dana czcionka jest odpowiednia,
czy wystarczajaco wyraznie pisza na tablicy,
czy radze sobie z czytaniem wysytanych przez
nich materiatéw itd. Nigdy nie styszatem zad-
nych pretensji o to, ze wyktadowca musiat dtu-
zej pilnowac mnie przy pisaniu kolokwiow czy
egzaminodw, chociaz zwykle nie tylko ja korzy-
statem z przedtuzonego czasu. Staratem sie tez
oddawac moje prace jak najwczesniej, zeby nie
naduzywac swoich przywilejow.

Wyrozumiatos¢ w sprawie dostosowan zupetnie
mnie nie dziwi. Wyktadowcy sa pro studenccy
i zalezy im na tym, zeby ambitny student mégt
jak najwiecej nauczyc¢ sie podczas studiow.
W przeciwienstwie do wielu innych uczelni niska
zdawalnos¢ nie wynika z nieadekwatnie surowe-
go oceniania, podchwytliwosci pytan egzamina-
cyjnych czy utrudnianiu dostepu do materiatéw
dydaktycznych. Na MIM-ie po prostu zadania sg
trudnymi problemami do rozwigzania. W przy-
padku wielu kurséw nie wystarczy nauczenie
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sie jakiego$ tematu - trzeba umie¢ wykorzystac
wiedze. Przede wszystkim wymagana jest umie-
jetnos$¢ logicznego myslenia. Krotko méwiac,
wykfadowcy sg inteligentni i chca, zeby studia
matematyczne konczyli ludzie prezentujacy
odpowiedni poziom. Jesli niepetnosprawny
student jest ambitny i nie naduzywa swoich
przywilejow (ktére tylko niwelujg pewne trudno-
$ci), to prowadzacym zalezy na tym, zeby mogt
podejs¢ do egzamindéw na réwni z innymi tak,
zeby miat okazje spokojnie zaprezentowac swo-
je umiejetnosci.

Tak byto do samego konca licencjatu. Przed
egzaminem licencjackim moj promotor sam
zapytat mnie, czy potrzebuje jakich$ dostoso-
wan. Akurat nie musiatem — w koricu egzamin
ma forme ustng (tylko pisatem na tablicy, ale
nie musiatem niczego czytac). Pisanie pracy
licencjackiej tez przebiegto sprawnie, chociaz
promotor na poczatku nie wiedziat, jak ma mi
wskaza¢ odpowiedni fragment tekstu. Ale to
jest normalne - sztuka nie polega na tym, zeby
wszystko wiedzie¢ od razu, ale na tym, zeby
szybko sie czegos$ nauczyc.

Nie wspomniatem jeszcze o jednym aspekcie,
ktory nie jest sScisle zwigzany z nauka. Dzieki
BON-owi miatem okazje uczestniczy¢ w niemal
indywidualnych zajeciach wychowania fizycz-
nego. Dla studentéw niepetnosprawnych prze-
widziana jest osobna pula zaje¢ sportowych
w mniejszych grupach - zazwyczaj 3-osobo-
wych. Trzykrotnie skorzystatem z tej mozliwosci
(zapisywatem sie na zajecia na sitowni) i jestem
bardzo zadowolony z efektéw. W normalnych
warunkach wykonywatbym pewne ¢wiczenia
niepoprawnie, poniewaz nie widziatbym doktad-
nych ruchéw. Dzieki odpowiednio wyszkolonej
instruktorce nie tylko regularnie ¢wiczytem, ale
tez nauczytem sie wykonywac pewne ¢wiczenia
samodzielnie.

Uwazam, ze Uniwersytet Warszawski zapew-
nit wszystkie udogodnienia, ktore byty mi
potrzebne. W czasach szkolnych bywato réz-
nie, ale jako student zawsze czutem sie dobrze
zaopiekowany.
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Polska potega
w showdownie

Radostaw Nowicki

- Na igrzyskach w Londynie w 2012 roku sho-
wdown miat by¢ sportem pokazowym. Nieste-
ty, do tego nie doszto, cho¢ nikt do korica nie
wie, dlaczego. Pézniej moéwiono, ze pojawi sie
w Paryzu jako sport pokazowy, ale znowu tak
sie nie stato. Mamy nadzieje, ze zawita do Los
Angeles, zwtaszcza, ze jest to blisko Kanady, czyli
miejsca, w ktdrym ten sport sie narodzit. Nieste-
ty, na razie tak naprawde nikt z nas nie wie, na
ktérych igrzyskach pojawi sie ta nasza ukocha-
na dyscyplina sportu - powiedziat w rozmowie
z Helpem Szymon Borkowski, trener reprezen-
tacji Polski w showdownie, ktéra jest Swiatowg
potega w tym sporcie. Szkoleniowiec biato-czer-
wonych opowiedziat o samej dyscyplinie, o jej
rozwoju, o polskiej dominacji w tym sporcie,
o paralimpijskich marzeniach, a takze zachecit
wszystkie osoby niewidome i niedowidzace do
spréobowania swoich sit w showdownie, kté-
ry jest nie tylko forma rywalizacji, ale réwniez
dobrej zabawy.

Radostaw Nowicki: Czym z pana punktu
widzenia jest showdown - forma rywalizacji,
zabawy, a moze rehabilitacji fizycznej i spo-
tecznej dla oséb z dysfunkcja wzroku?

Szymon Borkowski: Po czesci showdown moze
by¢ kazda z tych rzeczy. Wszystko zalezy od
tego, na jakim etapie jest dana osoba. Jesli
patrzymy przez pryzmat reprezentacji Polski, to
jest to rywalizacja, bo mamy do czynienia z tre-
ningami, zgrupowaniami, przygotowaniami do
poszczegolnych turniejéw, udziatem w turnie-
jach miedzynarodowych, nawet mistrzowskich.
Natomiast dla 0séb, ktére nie sg w kadrze, sho-
wdown moze by¢ forma rehabilitacji i treningu
ogdlnorozwojowego, bo wbrew pozorom roz-
wija tak naprawde wszelkie partie migesniowe.
Wprawdzie gra sie rekoma, ale w trakcie gry

pracujg takze inne partie miesni. Showdown
moze by¢ tez forma zabawy i integracji, a nawet
okazjg do wyjscia z domu. Sytuacje w zyciu sg
rézne. Wiele osob traci wzrok i boi sie wyjs¢
do ludzi, a showdown wiele razy udowodnit,
ze moze by¢ $wietnym elementem ponownej
integracji dla os6b z dysfunkcja wzroku ze spo-
teczenstwem, bowiem spotecznos¢ showdow-
nowa jest bardzo otwarta i pomocna dla innych
ludzi. Dlatego zachecam kazdego, aby sprobo-
wat swoich sit w tym sporcie, bo jest on idealny
do tego, aby sie nie tylko sportowo rozwijac, ale
jednoczesnie wyjs¢ do ludzi, poby¢ w towarzy-
stwie i troche sie pobawic.

RN: Pewnie wiele os6b w ogdle nie stysza-
o o showdownie. Bardziej poréwnatby
pan te dyscypline do tenisa stolowego czy
cymbergaja?

SzB: Showdown nazywany jest tenisem stoto-
wym dla oséb niewidomych, cho¢ z tenisem sto-
towym nie ma zbyt wiele wspolnego, poza tym,
ze obie te dyscypliny taczy stét. Cymbergaj jest
zdecydowanie blizszy showdownowi. Jest on
popularny zwtaszcza w nadmorskich kurortach.
Graja w niego dwie osoby znajdujace sie po
przeciwnych stronach stotu, a bramki zdobywa
sie ptaskim krazkiem. W showdownie mamy do
czynienia z udzwiekowiong piteczka, ktéra ma
w srodku metalowe kuleczki. Stot przedzielony
jest ekranem, ktory dzieli go na dwie potowy.
Celem zawodnika jest strzelenie bramki przy
pomocy rakietki. Oczywiscie punktéw nie zdo-
bywa sie jedynie za zdobycie bramki (2 punk-
ty), ale rowniez za wszelkiego rodzaju btedy

help - wiedzie¢ wiecej nr 106/2024 29



B NA HELPOWE OKO

Polska potegg w showdownie

przeciwnika w grze, na przyktad wyrzucenie
pitki na aut oraz dotkniecie pitki ciatem. Moze
ona dotknac tylko rakietki, rekawicy grajacej reki
oraz nadgarstka maksymalnie do szesciu centy-
metrow, jesli jest uzywany specjalny ochraniacz.
Kazde zagranie powyzej tych czesci ciata jest
juz uznawane za btad, co skutkuje punktem
dla przeciwnika. Na dodatek zawodnicy graja
w zaciemniajgcych goglach, zeby byly réwne
szanse, bo przeciez jedna osoba moze wcale
nie widzie¢, inna moze miec poczucie $wiatta,
a trzecia cos widzie¢. Grajagc w showdown wszy-
scy muszg bazowac wytgcznie na zmysle stuchu.

RN: No wiasnie, w tym sporcie bardziej liczy
sie stuch, umiejetnos¢ koncentracji, bystros¢
czy szybkos¢?

SzB: Stuch liczy sie przede wszystkim. Wazne sg
tez koncentracja czy chtodna gtowa. Nie mozna
sie podpalac i da¢ ponies¢ emocjom. Oczywiscie
tatwo sie to mowi, ale kiedy rywalizuje sie o kaz-
dy punkt, to dochodzg emocje. Trzeba umie¢
sobie z nimi radzi¢. Niezwykle istotna jest row-
niez kondycja sportowa. Wbrew pozorom jest
to dos¢ wymagajacy sport. Ktos mogtby powie-
dzie¢, ze przeciez tylko sie stoi i odbija piteczke.
Nie do konca tak jest, poniewaz mecze na wyz-
szym poziomie wymagaja nie tylko wysokich
umiejetnosci, koncentracji, ale przede wszyst-
kim odpowiedniej kondycji. Mecz potrafi trwac
bowiem 10 minut, ale rowniez nawet 2 godziny.
Gra sie do dwdch wygranych setéw toczacych

sie do 11 punktow z przewaga dwoéch punktow.
Wyjatkiem sg mecze ¢wierc¢finatowe, poffinato-
we i finatowe na imprezach rangi mistrzowskiej,
ktore rozgrywa sie do trzech wygranych setéw,
czyli maksymalnie mozna ich rozegrac az piec.

RN: A wszystko zaczeto sie w Kanadzie od
Joe Levisa...

SzB: Doktadnie. Dwéch panéw z Kanady wymy-
$lito showdown. Ich celem byta przede wszyst-
kim integracja. Sami po latach przyznali, ze nie
mysleli, ze ten sport az tak sie rozwinie. Nota-
bene, Kanadyjczycy nie uprawiajg tego sportu.
Ten kraj nie ma obecnie swojej reprezentacji
i aktywnie nie uczestniczy w showdownowym
$wiecie. Na szczescie showdown rozwija sie na
catym Swiecie. Nadal prym wiedzie Europa - tu
jest najwiecej druzyn, ale pojawiaja sie réwniez
zespoty z innych kontynentéw. Bardzo preznie
rozwija sie Korea i jest juz statym uczestnikiem
turniejow miedzynarodowych. Wkraczajgq do
tego sportu réwniez druzyny afrykanskie, takie
jak Kamerun, Maroko, Nigeria, Tunezja. Powoli
showdown zaczyna pojawiac sie réwniez w Sta-
nach Zjednoczonych i Ameryce Potudniowe;j.
Pod okiem Korei w Azji rozwijaja sie Chiny, ale
caty czas problemem sg fundusze, bo duze kosz-
ty zwigzane sg z przylotem showdownistéw
z Chin do Europy. Poki co jest to nie do prze-
skoczenia, ale Koreanczycy poczatkowo réwniez
grali tylko ,na swoim podworku’, a teraz bar-
dzo czesto jezdza na turnieje miedzynarodowe.
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Licze, ze podobnie bedzie z przedstawicielami
showdownu z Chin. Mam nadzieje, ze Chiny
oraz kolejne nacje bedg do nas dofaczaty. Jest
to wazne, zeby showdown stat sie sportem
paralimpijskim. Problemem jest witasnie to, ze
uprawia go zbyt mato ludzi na zbyt matej liczbie
kontynentéw. Dlatego bardzo nam wszystkim
zalezy, aby jak najwiecej nacji z réznych konty-
nentow uprawiato ten sport, zeby w koncu stat
sie petnoprawnym sportem dla oséb z niepet-
nosprawnoscig wzroku.

RN: Kiedy showdown pojawit sie w Polsce?
SzB: W Polsce showdown pojawit sie okoto
roku 2010. Zostat sprowadzony do naszego
kraju przez Lubomira Praske z Wroctawia, kté-
ry podejrzat go podczas zawoddéw na Stowa-
¢ji. Wtasnie Stowacy byli narodem uczacym
Polakéw showdownu, a okazato sie, ze uczen
przerdst mistrza, bo teraz jestesmy duzo wyzej
w europejskiej i miedzynarodowej hierarchii
od nich. Wroctaw byt pierwszym osrodkiem,
ktéry zaczat ten sport uprawiac. Obecnie jest
ich az jedenascie: KSN tuczniczka Bydgoszcz,
Ikar Lublin, UKS Sprint Wroctaw, Podkarpacie
Przemysl, Dosan Watbrzych, Lajkonik Krakéw,
SMP Chorzéw, IKS Zryw Stupsk, OKS WiM Olsz-
tyn, Jutrzenka Czestochowa i Syrenka Warsza-
wa. Ostatnio pojawit sie osrodek w Krakowie,
ktéry wszedt do naszego $Srodowiska nie tylko
zdrzwiami, ale réwniez z futryna. Wida¢ ogrom-
ny potencjat i che¢ uprawiania tej dyscypliny
przez osoby z Matopolski. Oby takich osrodkow
byto jak najwiece;j.

RN: Mozna wysunac teze, ze obecnie Polska
jest Swiatowa potega w showdownie?

SzB: Mysle, ze naduzyciem nie bedzie powie-
dzenie, ze jesteSmy najlepsi na $wiecie, ponie-
waz w poprzednim roku zdobylismy druzynowe
mistrzostwo swiata, indywidualne mistrzostwo
Swiata zaréwno wsrdd kobiet, jak i mezczyzn
oraz bragzowy medal w rywalizacji mezczyzn.

RN: Dla polskiej kadry najwazniejsze w tym
roku beda mistrzostwa Europy w Bulgarii?

SzB: Doktadnie. Mistrzostwa Europy odbe-
da sie w Sofii w dniach 5-12 sierpnia zaréwno

w kategoriach indywidualnych, jak i druzyno-
wych. Zawody rangi mistrzowskiej poprzedzone
sq zawsze badaniami. Zawodnicy przechodza
badania okulistyczne, podczas ktérych lekarze
sportowi oceniajg ich zdolnosci fizyczne pod
katem wzroku, aby ich sklasyfikowa¢. Na tej pod-
stawie mogq brac udziat w zawodach.

RN: Jak liczna bedzie nasza kadra?

SzB: Najwieksza liczba oséb w czotowej dwudzie-
stce w rankingu jest z naszego kraju, w zwigzku
z tym mamy mozliwos¢ wystawienia do rywa-
lizacji trzech kobiet i trzech mezczyzn. Nasza
reprezentacja bedzie wiec liczyta sze$¢ oséb.
Do tego bedzie dwoje treneréw - ja i Sebastian
Michailidis z Lublina.

RN: Czyli kilka asow w rekawie mamy?

SzB: Jasne. Uwazam, ze kazdy z naszych zawod-
nikdw moze indywidualnie zdoby¢ mistrzostwo
Europy. Druzynowo naszym celem jest obrona
druzynowego mistrzostwa Europy, ktére wywal-
czylismy dwa lata temu we Francji. Nie boimy
sie méwic tego gtosno, bo bedac mistrzami
Europy oraz mistrzami $wiata cel mozemy miec
tylko jeden.

RN:To jeszcze nawiaze do igrzysk paralimpij-
skich. Czy jest realne, aby ten sport dotaczyt
do grona sportow paralimpijskich?

SzB: Oczywiscie. Jak wspomniatem, wiele krajow
z ré6znych kontynentéw pojawia sie na zawo-
dach showdownowych. Jesli bedzie ich jeszcze
wiecej, to uwazam, ze w koricu doczekamy sie,
aby showdown stat sie dyscypling paralimpijska.
W Londynie w 2012 roku miat by¢ sportem poka-
zowym. Niestety, do tego nie doszto, cho¢ nikt
do konca nie wie, dlaczego. P6Zniej méwiono,
ze pojawi sie w Paryzu jako sport pokazowy,
ale znowu tak sie nie stato. Mamy nadzieje, ze
zawita do Los Angeles, zwtaszcza, ze jest to bli-
sko Kanady, czyli miejsca, w ktérym ten sport
sie narodzit. Niestety, na razie tak naprawde nikt
z nas nie wie, na ktérych igrzyskach pojawi sie
ta nasza ukochana dyscyplina sportu.
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Nauczanie
i rodzina
to jego sita
napedowa

Krystian Cholewa

Chciatbym opowiedzie¢ o nauczycielu z pasji
i powotania - o Panu Wiodzimierzu. Uczyt mnie
w szkole podstawowej matematyki i informaty-
ki, a zarazem byt moim wychowawca. To dzieki
niemu czutem sie w klasie w petni akceptowany
przez kolegéw i kolezanki, dlatego tez nikt mi
nigdy nie dokuczat z powodu mojej niepet-
nosprawnosci. Dla Niego ksztatcenie mtodego
pokolenia nie byto tylko realizowaniem zadan
zawodowych, ale przede wszystkim pasja,
bowiem uczyt nas z duzym zaangazowaniem,
wskazujac praktyczne zastosowanie przeka-
zywanej wiedzy w zyciu codziennym, np. jak
samemu obliczy¢ ile potrzebujemy ptytek, by
wyremontowac tazienke.

Po ukonczeniu szkoty podstawowej nasze dro-
gi sie rozeszty. Poszedtem do szkoty sredniej,
a pézniej na studia wyzsze i rozpoczatem aktyw-
nos¢ zawodowa. Gdy po latach spotkatem Pana
Wiodzimierza, opowiedziat mi o swoich pro-
blemach ze wzrokiem, z ktérymi boryka sie od
pewnego czasu. Bytlem w szoku. Rzekt mi wte-
dy: ,Krystianie, niepetnosprawnos¢ nie wybie-
ra, moze dotkna¢ kazdego z nas. Ty najlepiej
wiesz co oznacza zy¢ z dysfunkcjg organizmu.
Doswiadczytes jej z dniem narodzin i walczysz
kazdego dnia. Ja otrzymatem ja niedawno.
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Jest nastepstwem dtugotrwatej choroby, kto-
ra zaczefa sie niepozornie, ale szybko przyszty
powiktania, ktore zostaty ze mna na zawsze. Na
poczatku ciezko byto mi zaakceptowac ten stan.
Diagnoza brzmiata dla mnie jak wyrok smierci”

Pan Wtodzimierz dodat, ze wprawdzie jeszcze
widzi na jedno oko, jednak lekarze przewiduja
pogorszenie widzenia. Na poczatku starat sie
szuka¢ pomocy u lekarzy, a nawet znachoréw,
liczac, ze pomoga mu odzyska¢ wzrok. Jednak
dostrzegt, ze kosztowne terapie nie przynosza
pozadanego efektu. Musiat sie pogodzic¢ i zaczac
zy¢ na nowo. Wspomniat, ze od zawsze lubit
prowadzi¢ samochod - byta to jedna z wielu
rzeczy, z ktérej musiat zrezygnowac, gdy zaczety
sie Jego problemy z widzeniem. Na szczescie
mogt liczy¢ na pomoc rodziny (przede wszyst-
kim zony i dwdch dorostych cérek), ktora wspie-
rata go w trudnym etapie akceptacji zwigzanej
z utratg wzroku.

.Niepetnosprawnosc i choroba to duze wyzwa-
nie — moéwi pan Wtodek - zycie jest jak mate-
matyka, stawia przed nami réznego rodzaju
zadania, réwnania z niewiadoma, z ktérymi
musimy sie zmierzy¢. Mozemy sie z tym nie
zgodzi¢, buntowac sie, ale to i tak w niczym nie
pomoze. Tak dtugo musimy szukac rozwigzania,
az wykonamy zadanie bezbtednie. Tak tez jest i z
niepetnosprawnoscia, szczegolnie na poczatku,
gdy uczymy sie na nowo funkcjonowac. Bardzo
sie staramy, duzo ¢wiczymy, by by¢ samodziel-
nym, jednak efekt jest catkowicie odwrotny.”

Pan Wtodzimierz tak samo upadat fizycznie, jak
i psychicznie. Nie potrafit na poczatku wyko-
na¢ samodzielnie prostych czynnosci. Jednak
zdawat sobie sprawe jako matematyk, ze jezeli
mamy przed sobga trudne zadanie, to chcac nie
chcac musimy znalez¢ rozwigzanie. Ale takze
musimy obliczy¢ i okresli¢ swoje mozliwosci
w pokonywaniu barier dnia codziennego. Dla-
tego tez postanowit wzig¢ udziat w projekcie
organizowanym przez fundacje, pod nazwa:
+~Aktywna osoba z dysfunkcjg wzroku”. Pod
okiem specjalistéw i instruktoréw (ktorzy
sami stracili wzrok) uczyt sie jak funkcjonowac¢

w przestrzeni publicznej, w domu oraz w miej-
scu pracy, bowiem nie zamierzat pozegnac sie
z uczeniem mtodego pokolenia. Do$wiadcze-
nie choroby jeszcze bardziej naktonito go do
tego, by przekazywa¢ wiedze swym uczniom,
zarébwno petnosprawnym, jak i niepetnospraw-
nym. Musiat dostosowac sprzet multimedialny,
pomoce naukowe do swoich mozliwosci i na
nowo nauczyc¢ sie prowadzenia lekcji oraz zajec¢
dydaktycznych ze studentami - Pan Wtodek jest
wyktadowca matematyki i informatyki na jednej
z wyzszych uczelni. Nie sadzit, ze dysfunkcja
wzroku otworzy przed nim nowe mozliwosci
i szanse rozwoju zawodowego.

Dziekan wydziatu, na ktérym pracuje Pan Wio-
dek, zaproponowat mu stanowisko petnomoc-
nika ds. oséb niepetnosprawnych, na co zgodzit
sie bez wahania, gdyz praca z mtodymi ludz-
mi zawsze dawata mu duzo sity i energii do
dziatania. Przekazuje studentom, ze niepetno-
sprawnos¢ nie przekresla ich marzen i planéw
na przysztos¢, trzeba tylko znalez¢ sposéb na
pokonanie barier. Jako petnomocnik Rektora
jest swego rodzaju drogowskazem i pomoca
w trudnych chwilach zycia, bo przeciez jest
jednym z tych, ktorzy ich najlepiej rozumieja
poprzez wtasne doswiadczenia. Wspiera stu-
dentéw, by odnalezli sie nie tylko na uczelni,
ale poézniej zycie zawodowe dopasowali do
wiasnych mozliwosci.

Pan Wtodek dodat: ,Ucze studentéw z niepet-
nosprawnosciami, by nie krepowali sie prosic¢
0 pomoc, ale zawsze z wdziecznosciag dziekowali
za nig. Dzisiaj dzieki nowym technologiom oso-
bom niepetnosprawnym zyje sie znacznie lepiej.
Jest duzo udogodnien, zarébwno w przestrzeni
publicznej, jak i domowej”.

Pan Wtodzimierz przyznaje, ze chociaz niepetno-
sprawnos¢ jego wzroku caty czas sie pogtebia,
to jest cztowiekiem szczedliwym i spetnionym
dzieki swojej pracy zawodowej - jako nauczyciel
matematyki, informatyki i petnomocnik ds. oséb
niepetnosprawnych - ale przede wszystkim jako
szczesliwy maz, ojciec i dziadek, ktérego wnucz-
ki zabierajg mu caty wolny.
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Lato, lato, lato czeka,
razem z latem czeka rzeka,
razem z rzekq czeka las,

a tam ciqgle nie ma nas.

Lato, lato, nie ptacz czasem,

czekaj z rzekq, czekaj z lasem,

w lesie schowaj dla nas chfodny cien,
przyjedziemy lada dzien.

Juz za pare dni, za dni pare,
weZmiesz plecak swdj i gitare,
pozegnania kilka stéw,

Pitagoras bgdZcie zdrdw,

do widzenia wam canto, cantare.

Lato, lato, mieszka w drzewach,
lato, lato, w ptakach Spiewa,
storicu kaze odkry¢ twarz,

lato, lato, jak sie masz?

Lato, lato, dam ci réze,

lato, lato, zostan dtuzej,

zamiast sie po krajach wtéczyc stu,
lato, lato, zostan tu.

Juz za pare dni, za dni pare,
wezZmiesz plecak swdj i gitare,
pozegnania kilka stow,

Pitagoras bgdZzcie zdréw,

do widzenia wam canto, cantare.

tekst: Ludwik Jerzy Kern, muzyka: Witold Krzemienski,
wykonanie oryginalne: Halina Kunicka

Nareszcie jest. Wyczekiwane przez wielu, w tym
przeze mnie, lato. Lato i wakacje. Och, gdy tylko
sobie przypomne, jak to w czasach szkolnych
z niecierpliwoscig oczekiwato sie na ostatni
dzien szkolnego roku. Z jakim wytesknieniem
odliczato sie dni, a nawet skreslato narysowane
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na fawce wagoniki pociggu oznaczajace dni lub
tygodnie do upragnionego ostatniego dzwon-
ka. Te ostatnie lekcje spedzane juz gtéwnie na
szkolnym boisku. To przygotowanie szkolnej
uroczystosci zakonczenia roku, z centralnym
napisem,Zegnaj szkoto” w tle. Ten moment, gdy
wracatam do domu ze swiadectwem w dtoni,
zmysla, ze jutro, pojutrze i jeszcze dtugo, dtugo
dalej juz nic, absolutnie nic ,nie musze” Oczy-
wiscie wytgcznie w wymiarze uczniowskim. Nie
zmienia tego okolicznos¢, ze bytam raczej dobra
uczennicg i nauka nie przysparzata mi ktopotu.
Wakacje bowiem to radocha dla kazdego ucznia,
niezaleznie od tego czy lubisz, czy tez nie lubisz
chodzi¢ do szkoty. Ech, wspaniate to byty chwile.
Przystowiowa tezka kreci sie w oku. Dzis, gdy
wakacje kojarze raczej z mijajagcym w okamgnie-
niu czternastodniowym urlopem, mito jest wré-
ci¢ pamiecig do tamtego czasu. Czasu beztroski,
wzglednego spokoju, dzieciecej radosci, bez-
karnej laby.

Z wakacjami z tamtych lat nieodtgcznie kojarza
mi sie stowa i melodia przywotanej na wstepie
piosenki. Radosnej, pogodnej, odzwierciedlaja-
cej emocje i uczucia towarzyszace dzieciakom.
Czy dzis wyglada to podobnie? Mysle, ze tak.
Wakacje nadal ciesza uczniéw tak samo, jak to
byto w czasach naszych rodzicéw, dziadkéw
itp. Inng sprawg jest, ze wakacje dzisiaj inaczej
wygladaja.

Moge powiedzie¢, ze moje wakacje (a byto to
mniej wiecej tak ze dwadziescia, trzydziesci lat
temu) - wygladaty tak, jak w cytowanej piosen-
ce Lato lato”. Byta rzeka, byt las, byty wyprawy
z plecakiem. Byt czas w duzej mierze spedzo-
ny na tonie przyrody. Byto — w latach najmtod-
szych - gotowanie zupy z trawy, lisci babki
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lancetowatej i innego ,zielstwa” z podworka.
Byto pielenie ogrédka, wyjadanie z grzadek
groszku, kalarepy itp., byta pomoc rodzicom
w przygotowaniu zapaséw na zime — w kiszeniu
0gorkéw, zbieraniu jagdd w lesie i przyrzadzaniu
z nich sokéw. Byto zbieranie agrestu na konfitury
do ciasta. Byto zrywanie czarnych i czerwonych
porzeczek oganiajac sie przy tym od chmary
komardéw i wszelkiego innego latajacego, robac-
twa". Byto nocowanie w namiocie i straszenie sie
nawzajem potworami, ktére to miaty sie do nas
noca zakrasc i nas pozred. Byt czas na czytanie
ksigzek - takich zwyczajnych, papierowych. Byto
plecenie wiankéw z tagkowych kwiatow. Byty gru-
powe zabawy na swiezym powietrzu, od rana
do wieczora: domki na drzewie, gry w gume,
w klasy etc. Dzieciaki na dworze caty dzien, bez
przesadnego, tj. nadopiekuriczego nadzoru
dorostych. Pomysle¢, ze nieraz cztowiek wyszedt
ztych zabaw cato... dobra robota naszych Anio-
tow Strézow.

Czesto tapie sie na tym, ze narzekam na dzisiej-
sze czasy. Wpisuje sie wtedy w kragg marud, ktére
ciagle krecag nosem wspominajac, jak to,kiedys,
dawniej, byto jako$ lepiej, weselej". Duzo jest dzi-
siaj takich gtosow. Prébuje dac sie przekona¢, ze
to podejscie jest btedne, bo przeciez mamyinne
czasy. Dziecinstwo dzisiejszych dzieciakow jest
ICH dziecinstwem i musi by¢ inne od naszego,
bo zwyczajnie urodzili sie w innym czasie anizeli
ja, ty, on, ona itd. Moje dziecinstwo tez réznito
sie przeciez od dziecinstwa dziadkéw, rodzicow
itd. Nie musiatam pas¢ gesi, wypasac krowy na
tgce, pomagac przy zniwach, wykopkach itp.,
a to wszystko pamietam przeciez z opowiadan
babci, dziadka. Swiat, jaki znaja dzisiejsi nasto-
latkowie, to Swiat rozwinietej technologii, Swiat,
w ktorym nieodtacznym elementem codzien-
nego funkcjonowania jest komputer, smartfon,
tablet, media spotecznosciowe typu: TikTok,
Instagram, Snapchat, Facebook i wszelkie tego
rodzaju, ktérych nazw nawet nie potrafie wymie-
ni¢. Trudno mie¢ nawet do mtodziezy pretensje
o to, ze cate dnie spedza z telefonem w reku.
Czy i dorosli nie tracg na to czasu przez duza
czes¢ dnia? Scrollowanie (przewijanie) niezbyt
ambitnych — wybaczcie - tresci na Facebooku

etc. zabiera nieraz tacznie kilka godzin w ciggu
dnia. Nie moéwie, ze wyglada to tak u kazdego,
jednak widze to sama po sobie. Nieraz warto
bytoby zliczy¢ te wszystkie minuty/godziny
spedzone w ten sposéb na kanapie, po pracy.
Siegajac po telefon nie zdajemy sobie nawet
sprawy, jak wiele konstruktywnych rzeczy moz-
na bytoby zrobi¢ w tym marnotrawionym przez
siebie czasie. Tresci w duzej mierze Smieszne
(nieraz,ni Smieszne, ni straszne”), memy, kawaty,
filmiki — i tak jedne po drugich. A to wciagnie
na tyle, ze ,obejrze do konca’, a to zainteresuje
tym czy owym, a tu dam sie nabra¢ na cudowny
zakup zinternetowego sklepuitp. A czas ucieka.
Dobra ksigzka czeka na regale. Mimo $wiadomo-
$ci powyzszego, wpadamy w ten wirtualny swiat
jak sliwki w kompot. Co dopiero dzieci i mto-
dziez, ktorzy — jak to sie czesto przesmiewczo
okresla — ,urodzili sie z telefonem w reku”. Tak
tez w wiekszosci — tak mniemam i obserwuje
- wyglada dzis spedzany przez nich wolny czas,
nie tylko w wakacje. Wakacje, jakie znam (w sen-
sie ich ,zawartosci tresciowej”), to juz te same
wakacje, co w 2024 r. Tesknie zaréwno za swoimi
latami dzieciecymi, jak i za tamtym czasem, tam-
tym sposobem, charakterem jego spedzania.

Oswajam nowa, w duzej mierze wirtualng rze-
czywistosc. Probuje zrozumied i zaakceptowa,
ze to, co byto, nie wrdci, bo zwyczajnie nie ma juz
takiej mozliwosci. Internet nie zniknie — podob-
no nie grozi nam teraz ani nigdy tzw. blackout,
czyli niejako, w wolnym ttumaczeniu, ,wytacze-
nie Internetu”. A nasza nowa-stara wirtualna rze-
czywistos¢ to w gtéwnej mierze poktosie tego
wiasnie narzedzia, ktére zrewolucjonizowato
$wiat, przynoszac - przyznaje, wiele dobrego,
ale i wiele ztego. Powoli nawet zaczynam sie
z tym godzi¢. Powoli, bo jednak tak mocno zal
mi tego co odeszto i nie wrdci...

Lato, lato, lato czeka, razem z latem czeka rze-
ka, razem z rzeka czeka las, a tam ciggle nie ma
nas. Choc to w duzej mierze metafora, to,nie ma
nas’, nie dlatego, ze dopiero za chwile zaczng sie
wakacje i wtedy przyjdziemy - nie ma nas, bo
jestesmy w sieci. Nie ma nas i wyglada na to, ze
szybko nie przyjdziemy.
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Marzenia
a rzeczywistosc¢

Marta Warzecha

Wiele razy styszatam stowa:,Zycie to dar”. Nale-
zy wiec je szanowac i cieszyc sie kazda chwilg,
dniem, tygodniem, miesigcem, rokiem. Wypo-
wiadajg je osoby o wielkiej wierze, dla ktérych
zycie daje tylko Bog i tylko On ma moc je ode-
brac. Uczeszczajac na sesje treningu mentalne-
go dowiedziatam sie, ze rados¢ z kazdej chwili,
jaka daje nam dzien, jest bardzo wazna dla
kondycji psychicznej. Wypracowywatam w sobie
uczucie wdziecznosci, zarébwno za najmniejsze
drobiazgi majace miejsce w danym dniu, jak
i sprawy wiekszego kalibru. Moim zadaniem
byto zatozy¢ tak zwany dziennik wdziecznosci,
w ktérym zapisuje zdarzenia, za ktore w éw
dzien czuje wdziecznos$¢. Przyznam, iz jest to
dla mnie bardzo pomocne, gdyz stowo pisane
ma wiekszg moc, szczegdlnie wtedy, kiedy je po
jakims czasie czytamy. Warto tez pisa¢ pamiet-
niki, na ktére przyznam, nie mam czasu. Jednak
dziennik mobilizuje mnie do wykrzesania z sie-
bie cho¢ odrobiny wdziecznosci.

Wdziecznos¢ to nie tylko rados¢ z rzeczy, wyda-
rzen majacych na nas dobry wptyw, lecz do
ludzi, z ktérymi zyjemy na co dzien, lub ktérych
spotykamy na swojej drodze i dzieki ktérym
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spotkato nas cos dobrego. Moim zadaniem byto
wyznaczenie oséb, ktore wielkimi zgtoskami
zapisaty sie w mym zyciu.

Niezmiernie wazne w naszym zyciu sg sukcesy
i osiggniecia. Z osiggnie¢ nalezy sie cieszy¢,
bo przeciez sa naszym dzietem. Zaczetam wiec
uczyc sie radowac z kazdego udanego przed-
siewziecia. Dtugo nie mogtam zrozumie¢, ze
wystarczy jak ucieszy nas smakowicie zrobio-
na kanapka lub w osobliwy sposéb zaparzona
kawa. Myslatam wtedy, ze to jakis$ zart, bo niby
jak mozna cieszyc sie z czegos takiego i jaki to
sukces — kazdy gtupi potrafi. Ot6z nie! W pore
zrozumiatam, ze nie tylko majg znaczenie spek-
takularne osiagniecia, lecz te malenkie. Tak wiec
udato mi sie usmazy¢ kotlety, nie przypalajacich
przy tym. Na prosbe mojej trenerki zatozytam
kolejny dziennik, tym razem sukceséw, a moim
zadaniem jest zapisywanie tego, co udato mi
sie osiggna¢. Mata uwaga. Przemiana postawy
wewnetrznej lub charakteru rowniez jest suk-
cesem i to wcale niematym.

Zapewne kazdy z nas na dnie swojego serca
ma ukryte marzenia. Wszyscy o czym$ marzy-
my — nie muszg to by¢ wielkie rzeczy. Wystar-
Czg przyziemne pragnienia: bezpieczny dom,
zadowalajaca pozycja finansowa i tym podobne.
Pojawiaja sie jednak w naszej egzystencji pra-
gnienia wagi wiekszej.

Wiele razy styszatam stowa: ,masz nierealne
marzenia” lub ,zyjesz mrzonkami”. Nie musze
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nikogo przekonywa¢, ze te stowa bola. Nie-
jednokrotnie mysle, czy s w ogdle marzenia
nierealne.

Zapytana przeze mnie trenerka mentalna data
jasng odpowiedz: Istotg treningu mentalnego
jest brak oceny zawodnika. Jesli marzenia sa
ambitne, zaczynamy szuka¢ dobrego sposo-
bu, by je zrealizowa¢. Samo marzenie, dopoki
pozostaje tylko marzeniem, z gruntu jest niere-
alne. Jezeli w drodze do tego marzenia jesteSmy
w stanie zbudowa¢ pewien cel, to jest podzie-
li¢ je na poszczegdlne etapy bedace w zasiegu
naszych dziatan i wzroku, to do wielu marzen
ludzie dochodzg - dzieki stosowaniu metodo-
logii treningu mentalnego. Przy tej okazji ucza
sie budowac wyznaczone cele oraz urealniacd je.
Budowanie celu na bazie marzenia nie oznacza
wcale rezygnacji z niego. Uswiadamiamy sobie
bowiem, ze nasze dziatania nie ziszczg sie zdnia
na dzien. Na przyktad: moim marzeniem bytoby
polecie¢ na ksiezyc, lecz musze zda¢ sobie spra-
we, ze na te chwile jest to nierealne. Jesli jednak
zadam sobie pytanie jakie kroki podja¢, zeby
poleciec na ksiezyc, marzenie moze sie urealnic.
Tymi krokami moga by¢ badania kondycji fizycz-
nej, psychicznej i tym podobne. Jednym stowem,
to by byta duza akcja, ktéra nie zakonczy sie
finatem ze srody na czwartek. Marzenie nabiera
ksztattu wtedy, kiedy mamy jakis plan. Im dalej
zajdziemy, tym bardziej bedzie sie uszczegota-
wiat. Kiedy dtugi jest nasz proces dochodzenia
do kondycji psychicznej, jedna sesja treningu
tego nie rozwigze. Jest ona w stanie pokaza¢
odpowiednig droge. Sesja pokazuje, ze oprécz
twojej wybranej sciezki sg jeszcze inne, by¢ moze
mniej wydeptane. Moze warto uchyli¢ kotare
i zobaczy¢ co sie tam dzieje. Jesli damy szanse
tej metodzie, to jest duze prawdopodobienstwo,
ze nasze myslenie sie zmieni”.

,Jesli dziecku powiemy: twoje marzenia sg nie-
realne, nie znaczy to, ze taka jest prawda, lecz
znaczy, ze ja ci w tym nie pomoge”. Agnieszka
Janicka-Maj, Wojciech Maj

A ja na to, jak na lato. Marzenia jak najbardziej
sq realne i ja w to wierze. Zawsze marzytam

‘ ‘ Zapewne kazdy z nas na
dnie swojego serca ma ukryte
marzenia. Wszyscy o czyms$ ma-
rzymy — nie muszg to by¢ wielkie
rzeczy. Wystarczg przyziemne
pragnienia: bezpieczny dom,
zadowalajaca pozycja finanso-
wa i tym podobne. Pojawiaja sie
jednak w naszej egzystencji pra-
gnienia wagi wiekszej.

o spiewaniu w zespole ludowym. Nie uczesz-
czatam wtedy na sesje treningu mentalnego,
wiec nie potrafitam sobie wyznaczy¢ celu, zbu-
dowac sobie poszczegdlnych etapdw dziatania.
Do zespotu posztam ,z marszu”. Powiedziatam,
ze chce $piewac w zespole i zostatam przyjeta.
Chciatam pracowac od razu, lecz byta to grupa
wokalno-taneczna i tu byt problem. We wspét-
pracy z zespotem zabrakto dialogu.

Kiedy opowiedziatam o sesji treningu mentalne-
go oraz wptywu na spetnianie naszych marzen,
sceptyczna osoba zapytata czy ucza jak weryfiko-
wac swoje marzenia. Zabolato mnie to i rozdraz-
nito. Nie wierze bowiem w weryfikacje marzen
i planéw. Zapytana o to trenerka mentalna,
Agnieszka Janicka-Maj, odpowiedziata: ,Mysle,
ze to pytanie juz podwaza weryfikacja. To stwier-
dzenie ma wysoka temperature i mnie osobiscie
by rozgniewato. Ja bym powiedziata, ze marzen
nie weryfikuje, lecz urealniam. Staram sie na
tyle stapac po ziemi, aby dazy¢ do osiagniecia.
Zamiast odpusci¢ marzenie, ktére jest dla mnie
wazne, odpusci¢, bo cos nam nie wyszto, moge
po prostu zwolni¢. Moge dopasowac moje tem-
po zgodnie z tym, ile mam zasobéw. W drodze
na K2 moze sie okazac, ze mam grype, znaczy to,
ze za tym podejsciem nie dam rady. Jednak, zna-
jacjuz mechanizm mojego organizmu, wiem jak
tej infekcji lub choroby wysokosciowej zapobiec.
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Jest taka metafora, ktéra bardzo zawodnikom
pomaga. Warto zrobi¢ dwa, trzy kroki w tyt, nie
po to by sie wycofa¢, lecz po to, by miec lepszy
rozbieg”. Agnieszka Janicka-Maj

»Marzenie to jest po prostu pomyst na zycie”
Wojciech Maj

Zrozumiatam, ze metaforyczne trzy kroki w tyt
do spetnienia marzen to wrecz btogostawien-
stwo. Jest to szkofa zycia, ktorg powinien przejs¢
kazdy. Przestatam rozpacza¢ za utraconym
zespotem, bo wiem, iz to nie koniec drogi do
mojego marzenia. Niewatpliwie pomogta mi to
zrozumiec¢ Agnieszka Janicka-Maj, Prezes Funda-
¢ji JBB, trenerka mentalna. Na koniec, by zache-
ci¢ do podjecia treningu mentalnego, czym jest,
opowie sama Agnieszka.

»Z technicznego punktu widzenia trening men-
talny uwazany jest za nieterapeutyczng metode
pomocowa. W treningu zaktadamy, ze osoba
wilaczajaca sie w trening bedzie w stanie wytrwac
w pracy, podczas ktérej bedzie towarzyszyt tre-
ner.W treningu mentalnym specjalistag w meto-
dologii jest trener. Analogie mamy w sporcie,
kiedy trener trenuje druzyne. On zadaje okreslo-
ne zadania, czynnosci do spetnienia, bo wierzy,
iz ta metoda przyniesie oczekiwane skutki”.

W treningu, sg zawodnicy. Nie nazywamy ich
pacjentami, gdyz ten, kto przystepuje do tre-
ningu, nie jest chory”. Wojciech Maj

‘ ‘ Zapytana przeze mnie
trenerka mentalna data jasna
odpowiedz: ,Istotag treningu
mentalnego jest brak oceny za-
wodnika. Jesli marzenia sg am-
bitne, zaczynamy szukac¢ dobrego
sposobu, by je zrealizowad.
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.Krotko mowiac, podstawowa réznica miedzy
treningiem a innymi metodami terapeutyczny-
mi polega na tym, ze bazujemy na zasobach,
a nie uleczamy deficytu. Nie znaczy to jednak, ze
podczas treningu nie bedziemy wracac do prze-
sztosci. Jak najbardziej, bedziemy analizowa¢
rézne porazki. Punktem startowym jest ocena
zasobow naszego zawodnika. Idziemy w przéd
z zasobami, ktore zawodnik posiada. Sesje tre-
ningu mentalnego nie sg terapeutyczne, lecz
¢wiczeniowe. Przerabiamy odpowiednie tech-
niki, materiaty i uruchamiamy zawodnika, zeby
ztym szedtw przéd. Czasem tych sesji moze by¢
trzy. Trening mentalny uwazany jest za metode
szybsza i skuteczniejsza. Rezultatem kazdej sesji
jest wypuszczanie zawodnika w $wiat w lepszym
stanie niz on sie na te sesje stawit. Trener stanowi
taka porecz, ktérej zawodnik moze sie uchwy-
ci¢. Zalezy to tez od pewnych ustalen granic
wspotpracy. My, trenerzy, uwazamy, ze trzy sesje
wystarczg, aby uruchomié zawodnika. Spotyka-
my sie, by ustali¢ jakis proces. Trening mentalny
jest kombinacjg elementéw, to jest proces, rela-
cja i strategia. Proces dlatego, bo musi kiedys
nastapi¢ zmiana w zawodniku. Oczywiscie nie
stanie sie to z dnia na dzien. Relacja oparta jest
na zaufaniu do trenera, jak réwniez na metodo-
logii. Strategia to plan dziatania, ktory wspélnie
ustala trener z zawodnikiem. Strategia mierzy
tez mozliwosci, buduje caty plan i go wdraza.
Trening to metoda, ktéra dodaje sprawczosci.
Uruchamia zawodnika na tyle, ze po jednym
dniu potrafi powiedzie¢ o rezultatach swojego
dziatania. W treningu mentalnym stosujemy r6z-
ne metody psychologiczne oparte na relacjach
wynikajacych z socjologii oraz na nauce o struk-
turze mdzgu. Bazujemy tez na zasobach wynika-
jacych ze sportu oraz na elementach biznesu. Na
uzytek wyjasniania czym jest trening uzywam
sformutowania, ze trening jest jak nauka nowe-
go jezyka, komunikowania sie ze sobg i catym
Swiatem”.

Zebrawszy do artykutu potrzebne informacje
oraz jako zawodniczka Fundacji JBB, polecam
trening mentalny jako jednga z lepszych metod
walki o siebie.
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Wielki sukces
polskiego
goalballa

Radostaw Nowicki

W ubiegtym roku polscy goalballisci zdobyli
mistrzostwo $wiata junioréw, a w tym roku obie
seniorskie kadry wywalczyty awans do dywizji
A. W odbywajacych sie we witoskim Lignano
Sabbiaddoro mistrzostwach Europy dywizji B
w dniach 30 maja - 10 czerwca Polki zajety dru-
gie, a Polacy - trzecie miejsce, co umozliwito obu
zespotom rywalizacje w kolejnym czempionacie
wsrod najlepszych.

Biato-czerwone grajace w sktadzie: Katarzyna
Twardoch, Ewa Wieckowska, Kaja Dobranowska,
Monika Niesyczynska, Dorota Niewiadomska,
Aneta Wyrozebska w catym turnieju nie znalazty
sposobu jedynie na Niemki, z ktérymi przegraty
zarébwno w fazie grupowej, jak i w finale. Oba
mecze zakonczyty sie wynikiem 2:12 na korzys$¢
naszych zachodnich sgsiadek. W pozostatych
meczach grupowych Polki wygraty z Wegier-
kami (10:0), Wtoszkami (4:3), Hiszpankami (12:9)
oraz w poéffinale ponownie z zawodniczkami
z Potwyspu Iberyjskiego (7:4). Dodatkowo Kata-
rzyna Twardoch z 28 bramkami zostata krélowa
strzelczyn w rywalizacji kobiet.

Przez faze grupowg turnieju jak burza przeszli
rowniez: Marcin Lisowski, Marcin Czerwinski,
Dawid Nowakowski, Barttomiej Niesyczynski,
Pawet Zrebiec i Szymon Tyburski. Z kwitkiem
odprawili w niej Belgow (12:7), Szwedéw (8:7),
Czarnogo6rcéw (10:5) oraz Francuzéw (8:5).
W ¢wiercfinale zdeklasowali Hiszpanéw (13:3), ale
w poffinale nie sprostali Portugalczykom, prze-
grywajac z nimi 3:4. Na szczescie szybko pod-
niesli sie po tym niepowodzeniu, a w spotkaniu

o bragzowy medal po raz drugi w tym turnieju
wykazali wyzszos$¢ nad tréjkolorowymi, tym
razem ogrywajac ich 12:6, a Marcin Czerwinski
z 35 bramkami na koncie zostat wicekrolem
strzelcow catych zawodéw.

Dobre wystepy polskich druzyn na witoskiej
ziemi zaowocowaty awansem do dywizji A.
Mistrzostwa Europy w niej odbeda sie w Fin-
landii, a doktadniej w Lahti w 2025 roku w dniach
30 wrzesnia — 6 pazdziernika, a rok pdzniej
nadejdzie czas na mistrzostwa Swiata. Ich
gospodarz jeszcze nie jest znany, ale Chorzéw
wraz z Katowicami sg jednym z trzech kandy-
datéw do organizacji tego turnieju. Obie nasze
kadry spogladaja juz w kierunku igrzysk para-
limpijskich w Los Angeles w 2028 roku, cho¢
piekielnie trudno bedzie sie na nie zakwalifiko-
wac, bowiem w turnieju paralimpijskim zagra
jedynie 8 zespotéw. Wsrdd nich bedzie gospo-
darz, mistrz i wicemistrz swiata, zwyciezca tur-
nieju kwalifikacyjnego, a pozostate cztery wolne
miejsca przypadna triumfatorom mistrzostw
kontynentalnych.

Radostaw Nowicki: Dobry wystep w mistrzo-
stwach Europy dywizji B sprawit, ze polski
goalball zaréwno kobiecy, jak i meski znalazt
sie w elicie. Jak duzy jest to sukces?

Piotr Szymala: Jest to najwiekszy sukces w histo-
rii polskiego goalballa. Ta dyscyplina pojawita
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sie w naszym kraju w 1984 roku, ale od tego cza-
su zadnej druzynie nie udato sie znalez¢ w naj-
lepszej dywizji. Owszem, w 1997 roku polska
kadra znajdowata sie w dywizji A, ale wéwczas
nie byto dywizji B i C. Ciezko pracowalismy na
ten sukces. Wynik osiaggniety we Witoszech jest
odzwierciedleniem naszej pracy.

RN: W dywizji B Polki zajely drugie miejsce,
dwukrotnie przegrywajac z Niemkami. One
byly poza ich zasiegiem?

PS: Niemki to bardzo dobry zespét. Do poto-
wy z nimi walczylismy, ale nie udato nam sie
wygrac. To jeszcze nie byt czas na zwyciestwo
znimi. Mam nadzieje, ze dobrze przepracujemy
najblizszy okres i w kolejnym roku bedziemy
w stanie powalczy¢ z druzynami znajdujacymi
sie w dywizji A, ale w elicie jest juz bardzo wysoki
poziom i trzeba bedzie mocno sie nagimnasty-
kowac, aby odnies¢ zwyciestwo.

RN: Z kolei Polacy jak burza szli do pétfina-
tu, w ktérym zostali zatrzymani przez Por-
tugalczykow. Ten rywal byt zbyt mocny czy
zabraklo szczescia, a moze chtodnej gtowy
w pewnych sytuacjach?

PS: Zabrakto nam szczescia. Z Portugalczykami
przegralismy 3:4, dodatkowo Marcin miat trzy
poprzeczki i dwa stupki, a jedna pitka wybita
zostata z linii. Wedtug nas catym obwodem
weszta do bramki, ale sedzia nie uznat tego gola.
Na spokojnie prowadzilisémy gre, ale nie udato
nam sie wyréwnac. Spotkamy sie jednak z nimi
w dywizji A i tam juz pokazemy nasz charakter.

RN:Ten charakter druzyna pokazata juz pod-
noszac sie po potfinatowej porazce i ogrywa-
jac Francuzéw w meczu o trzecie miejsce...
PS: Mecz o bragzowy medal wygralismy 12:6. Ten
braz smakuje jak ztoto, bo dat nam awans do
dywizji A. Druzyna, ktéra zagra na igrzyskach
paralimpijskich, dwukrotnie zostata przez nas
pokonana, bo nie tylko w meczu o bragzowy
medal, ale réwniez w grupie.To swiadczy o tym,
ze zastuzyliémy na ten awans.

RN: Widziatem, ze do swiatowych poteg
w goalballu mozna zaliczy¢ takie kraje jak
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Brazylia, USA, Japonia, Turcja, Wielka Bryta-
nia, lIzrael czy Ukraina. Gdzie w tym wszyst-
kim sa polskie kadry?

PS: Uwazam, ze jestesmy w stanie nawigzac
walke z kazdym zespotem. Odnosilismy juz
zwyciestwa z Brytyjczykami, z Ukraificami tez
wygralismy, raz, w 2017 roku. U nas proble-
mem jest to, ze kadra zmienia mi sie co trzy,
cztery lata, a na przyktad Ukraincy pracuja
juz ze sobg szesnascie lat. To owocuje, bo s3
jedynym zespotem z Europy, poza Francuzami
(gospodarzami), ktéry wezmie udziat w igrzy-
skach paralimpijskich. Znalezli sie we Francji,
bo wygrali turniej kwalifikacyjny w Anglii, gdzie
nas zabrakto, bo przegralismy 5:6 z Grekami. Ta
porazka zamkneta nam droge do ¢wiercfinatu
i péZniej tez do samego turnieju kwalifikacyjne-
go. Obecnie mamy bardzo mtoda reprezentacje
potaczong z doswiadczeniem Marcina Lisow-
skiego i naszego kapitana, ktéry moze juz troche
odstaje umiejetnosciami, ale fizycznie nadrabia
bardzo mocno. Staramy sie scali¢ catg grupe.
Wychodzi nam to coraz lepiej. W zesztym roku
wywalczylismy mistrzostwo swiata junioréw
w Sao Paulo, a teraz dotozylismy do tego dwa
awanse do dywizji A w kategorii seniorow. Czesc¢
zawodnikow z juniorskiej druzyny juz znalazta
sie w seniorskiej kadrze na mistrzostwach Euro-
py dywizji B. Filip Ktaczkiewicz walczyt do korica
o wyjazd do Wtoch, ale wybratem Pawta Zrebca
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z Wroctawia. Niemniej jednak zdrowa rywaliza-
cja moze nam tylko wyjs¢ na dobre i podnies¢
poziom reprezentacji.

RN: Ktéra kadra ma wiekszy potencjal?

PS: Wiekszy potencjat personalny ma meska
kadra, ale uwazam, ze zenska druzyna row-
niez zrobita bardzo duzy progres. Dotaczy do
nas jeszcze jedna zawodniczka. Bedziemy sie
jej przyglada¢ na obozie w Jastrzebiej Gorze.
Bedziemy szukac jeszcze innych nowych zawod-
niczek, zeby rywalizacja byta wieksza. Zdrowa
rywalizacja przekfada sie na lepsze wyniki. Obec-
nie wiec mezczyzni maja wiekszy potencjat, ale
kobiety takze pokazaty charakter, co mnie bar-
dzo cieszy.

RN: Mistrzostwo swiata juniorow wywalczo-
ne w Brazylii w zesztym roku byto nowym
impulsem dla rozwoju meskiego goalballa
w naszym kraju?

PS: Oczywiscie. Nie udato nam sie wygra¢ na
Wegrzech w 2014 roku, na podium nie staneli-
$my w Australii, gdzie zajelismy czwarte miejsce.
Dopiero w Brazylii udowodnilismy swoja wyz-
szo$¢ nad rywalami, w finale ogrywajac zespot
z lzraela.

RN: Czy w tym roku kadre czekajq jeszcze
jakies wazne turnieje?

PS: Dostaliémy zaproszenie do Rostocku na
juniorski turniej Ligi Mistrzow. Na przetomie
listopada i grudnia rozegramy Silesie Cup zaréw-
no wsréd kobiet, jak i mezczyzn. Chcielibysmy
takze pojechac na turniej do Hiszpanii, ale nie
wiemy czy sie uda, wszystko bedzie zalezato
od tego, czy wystarczy nam pieniedzy. Czeka-
ja nas réwniez dwa meskie i zenskie turnieje
mistrzostw Polski. Skupiamy sie na naszym
podwdrku, na treningach w klubach, a zgrupo-
wanie kadry odbedzie sie jeszcze pod koniec
sierpnia w Jastrzebiej Gérze.

RN: Priorytetem sa mistrzostwa Europy
w Lahti w 2025 roku?

PS: Tak. Jest to dla nas najwazniejsza impre-
za w przysztym roku. Kolejnym beda mistrzo-
stwa Swiata w 2026 roku, o ktorych organizacje

walczymy w Chorzowie i w Katowicach. Nie-
zwykle istotne bedzie to, aby by¢ gospodarzem
tego turnieju, bo mistrz i wicemistrz $wiata od
razu wywalczy awans na igrzyska paralimpijskie
w Los Angeles, a dodatkowo zajecie dobrego
miejsca w dywizji A bedzie nas premiowato do
walki o awans do Los Angeles.

RN:Jak pan ocenia nasze szanse na organiza-
cje mistrzostw swiata w 2026 roku?

PS: Mamy juz doswiadczenie, bo w 2018 roku
organizowalismy mistrzostwa Europy, w ktorych
wzieto udziat 19 druzyn. W mistrzostwach $wiata
zagraja 32 ekipy, znacznie wiecej, ale do odwaz-
nych $wiat nalezy. Rywalizujemy z Rostockiem
w Niemczech i z Sao Paulo w Brazylii. Mysle, ze
jestesmy wysoko w hierarchii organizacyjnej,
wiec uwazam, ze mamy szanse zostac organi-
zatorem tych mistrzostw Swiata.

RN: Naile realnie Polska ma szanse na awans
na igrzyska paralimpijskie w Los Angeles?
PS: Do tego dazymy. To jest moj najwiekszy cel,
dlatego staramy sie o organizacje mistrzostw
$wiata. Zobaczymy jak wszystko sie pouktada.
Matymi krokami idziemy w dobrym kierun-
ku. Musimy skupia¢ sie na kazdym turnieju
mistrzowskim, aby zawedrowac¢ na igrzyska
paralimpijskie w Los Angeles.

RN: Zanim jednak Los Angeles, to jeszcze
Paryz. Pewnie bedzie pan sledzit zmagania
goalbalistow i podpatrywat rywali. Kto ma
wedtug pana najwieksza szanse na paralim-
pijskie laury we Franc;ji?

PS: Do Paryza wybieram sie na mecze ¢wiercfi-
natowe i finalowe. Uwazam, ze wsréd kobiet
ztoty medal zdobedga Turczynki, a wérdéd mez-
czyzn najlepsi beda Ukraincy. Szczegdlnie
dobrze znam ukrainska druzyne, w ktérej czte-
rech zawodnikéw gra od szesnastu lat. Przynosi
to swietny rezultat i przektada sie na fajna gre.
Caty czas powtarzam naszym trenerom, aby
nastawiali zawodnikéw na dtuzsze granie. Jesli
mamy robi¢ postepy, to potrzebna jest dtuzsza
wspotpraca. Jesli ona bedzie, to z optymizmem
bedziemy mogli myslec o igrzyskach paralimpij-
skich w Los Angeles.
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Pomaganie
potrzebujacym
pomocy

Karina Karwan

Odkryj znaczenie bliskosci drugiego
cztowieka

Nikt z nas, bez wzgledu na stanowisko, maja-
tek czy status spoteczny, nie jest przygotowany
na kryzys. Przychodzi on znienacka i wywraca
do géry nogami nasze poukfadane zycie. Kry-
zys moze dotkng¢ nas osobiscie lub tez innych
z naszego otoczenia. Na co dzien stykamy sie
z rozmaitymi problemami. Na przykfad: kto$
z naszych bliskich dowiaduje sie, ze jest nieule-
czalnie chory, inna osoba z ptaczem wyznaje,
ze jej maz ma kogos innego, ktos inny z kolei
ma problemy finansowe i traci dorobek swo-
jego zycia. Nasuwa sie pytanie: Jak pomoc
takim osobom?

W pierwszym momencie mozemy czu¢ sie
bezradnie. Nie bardzo wiemy co zrobic, jak sie
zachowa, co powiedzie¢, jak by¢ prawdziwym
wsparciem? Razem z moim mezem, pomaga-
jac od wielu lat osobom w réznych trudnych
sytuacjach, odkrylismy kilka waznych i uniwer-
salnych zasad.

Czego potrzebujesz?

Kiedy widzimy bél drugiego cztowieka i jestesmy
wstrzasnieci tym, co sie stato, bardzo wazne jest,
aby zobaczyc¢ czego on tak naprawde potrzebu-
je. Niezastgpione sg nawet mate proby pomocy.
Jezeli ktos utracit kogos bliskiego, wazne jest,
aby upewnic¢ sie czy nie bedzie osamotniony
i pozbawiony pomocy. Mozna poprosi¢ kogos,
aby na pewien czas zamieszkat z t3 osoba.
Mozemy zadbac o podstawowe jej potrzeby, np.
przywiezienie czegos do jedzenia, dzieki czemu
bedzie czuta, ze ktos ja wspiera.
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Innym waznym aspektem pomocy jest otwarte
i szczere dzielenie sie. Kiedy dowiadujemy sie
o czyims kryzysie, bardzo czesto boimy sie swo-
ich reakgcji i stow. Nie chcemy sprawi¢ dodatko-
wej przykrosci, dlatego unikamy z nim spotkan
i rozmoéw. Nie zdajemy sobie jednak sprawy, ze
te osoby wtasnie tego potrzebuja. Jako matzen-
stwo rozmawialismy kiedys z rodzicami, ktorzy
stracili swoje dziecko. Byli bardzo wdzieczni
i dziekowali nam za odwage, ze porozmawiali-
$my z nimi o tym, przez co przeszli. Jak sie potem
okazato, niewielu byto na to sta¢. Préba ochrony
poszkodowanych przed zranieniem dziata prze-
ciwnie do zamierzonych celéw. Czujg sztucznos¢
iizolacje, a to na pewno im nie pomaga. Tak wiec
otwarta rozmowa o tym, co sie stato, pomaga
przejs¢ przez trudny czas.

Obecnosci uwaga

Nalezy pamieta¢, zeby nie przyjmowac posta-
wy wyzszosci i nie méwic¢ pokrzywdzonym
co powinny robi¢. Musimy wykazac sie w tej
sytuacji duzym taktem. Unikajmy wiec dawa-
nia szybkich, dobrych rad - poswie¢my czas na
wystuchanie ich. Osoby w traumie musza nabrac
wiasciwej perspektywy, aby zorganizowac sobie
zycie na nowo. Jezeli beda potrzebowac porady,
na pewno nas o hig poprosza.

Wazna zasada w niesieniu pomocy jest poswie-
cenie czasu. Badzmy z poszkodowanym w jego



cierpieniu. Niezwykle wazne jest okazanie wspot-
czucia. Pozwélmy mu na emocje. PozwdIimy
sie wyptakac. Placz w sytuacjach kryzysowych
jest wrecz pozadany. Nie patrzmy nerwowo na
zegarek, sprobujmy wstuchac sie w to, co méwi.
Okazmy serce. Nie traktujmy go instrumentalnie
czy szablonowo. Mozemy pochyli¢ sie nad ta
osobg i ptakac razem z nia. Utozsamienie sie z jej
bolem bedzie niezwykle wartosciowe. Wtedy
odczuje, ze naprawde nam na niej zalezy i ze
moze nam zaufad. Czujac sie bezpiecznie, bedzie
gotowa sie otworzy¢ przed nami i powierzy¢
nam swoje rozterki i problemy. Kiedy poznamy
catos¢ sytuacji, bedziemy mogli jej skutecznie
pomoc lub wiasciwie doradzic.

Praktyczne dziatania

Kazda kryzysowa sytuacja bedzie wymagata od
nas réznego rodzaju zaangazowania. Jezeli kto$
zmaga sie z chorobg i niedomaga fizycznie, a nie
ma bliskich, bedzie potrzebowat nie tylko roz-
mowy, ale takze konkretnej pomocy. Mozemy
mu na przykfad posprzata¢ dom, umyc¢ okna,
zrobi¢ zakupy. Liczy sie kazda najdrobniejsza
rzecz, ktdra mozemy zrobi¢. Wazne jest po pro-
stu bycie przy takiej osobie i monitorowanie jak
sobie radzi i czego na réznych etapach wycho-
dzenia z kryzysu potrzebuje.

Jezeli ktos ma duze problemy z finansami, a nie
mozemy mu pomac wyjsc¢ z dtugdédw, mozemy
w inny sposob okazaé wsparcie. Mozna z tg oso-
ba po prostu spedzi¢ troche czasu i stworzy¢
atmosfere, w ktérej bedzie mogta odpoczaé. To
jest niezwykle wazne. Nasi przyjaciele, ktérzy
popadli w tarapaty finansowe, powiedzieli, ze
nie daliby rady przejs¢ tych trudnych miesiecy,
gdyby nie nasze wspdlne kolacje, podczas kto-
rych mogli sie wygadac, cos dobrego zjesc i sie
posmiac. Relaks z bliskimi podnosi na duchu
i jest odskocznia od problemow.

Mate wielkie rzeczy

Aby pomoc ludziom w kryzysie, musimy by¢
wrazliwi i gotowi na poswiecenie. | chociaz cze-
sto jesteSmy bezradni wobec ogromu potrzeb,
to warto zrobi¢ cho¢by jedna mafta rzecz, ktora
pozwala przetrwac najgorszy czas. Co mozna
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Kiedy widzimy bél drugiego
cztowieka i jestesmy wstrzasnieci
tym, co sie stato, bardzo wazne
jest, aby zobaczy¢ czego on tak
naprawde potrzebuje. Niezasta-
pione sa nawet mate préby po-
mocy. Jezeli ktos utracit kogos
bliskiego, wazne jest, aby upewni¢
sie czy nie bedzie osamotniony
i pozbawiony pomocy. Mozna po-
prosi¢ kogos$, aby na pewien czas
zamieszkat z tg osoba.

zrobi¢ dla mtodego cztowieka, ktory stracit ojca?
Na przyktad mozna go zaprosi¢ na pogranie
w ping-ponga, tak jak zrobit to méj maz. W czasie
gry o czyms pogadac. Spotykac sie co jakis czas.
To kosztuje nas niewiele, a dla drugiej osoby jest
niezwykle cenne. Powstaje czytelny komunikat:
Nie jestes sam!

Wszyscy przezywamy jakie$ trudne sytuacje.
Pamietajmy, aby z naszymi problemami nigdy
nie pozostawac w izolacji. Sprébujmy powie-
dzie¢ komus$ o tym, z czym sie zmagamy. Wierze,
ze znajdzie sie dla nas pomocna dton. Pamie-
tajmy rowniez, ze w najwiekszych naszych kto-
potach jest ktos, kto zawsze jest gotowy nam
pomaoc. Tg osoba jest Pan Bég. Mozemy zawsze
do Niego zawotac¢ o pomoc. Tam, gdzie czlowiek
nie jest w stanie nam pomac, B6g moze przyjsc
w ponadnaturalny sposob ze swoim wsparciem.
Pomoc Boga i cztowieka daje kompletnos¢
w sytuacji dla nas kryzysowe;j.

Bibliografia
Nasze Inspiracje nr 2, lato rok 2018
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Bezpieczenstwo
ponad wszystko

Mateusz Chmielecki

W dzisiejszych czasach dostep do Internetu
jest niezbedny do codziennego funkcjonowa-
nia. Wykorzystujemy go podczas pracy, nauki
czy po prostu rozrywki. Internet zastepuje nam
coraz czesciej tradycyjne kina, nie musimy kupo-
wac drogich ptyt, aby wystuchac i bawi¢ sie przy
ulubionej muzyce.

Do czestego korzystania z sieci zmusita nas takze
pandemia koronawirusa. To wtasnie wtedy na
popularnosci zyskato zdalne nauczanie, lekcje
czy wykfady online. Nic dziwnego, jest to roz-
wigzanie duzo oszczedniejsze dla szkot, uczelni
czy duzych przedsiebiorstw.

Jest tez druga strona medalu - niestety ta nega-
tywna - i to zarbwno we wspomnianym naucza-
niu zdalnym, jak i w zyciu codziennym.

O ile podczas zwyktej lekcji zdalnej mogto dojs¢
tylko do zaktécania jej przez uczestnikéw spo-
tkania lub osoby postronne, ktére niepostrze-
zenie dostawaty sie do ich grona, o tyle w zyciu
codziennym Internet moze stanowi¢ duzo wiek-
sze zagrozenie.

Oszusci internetowi bardzo czesto prowadza
z nami gre psychologiczna. Przyktad tego typu
manipulacji to metoda na scam. Sg to ré6znego
rodzaju nieprawdziwe informacje, ktére moga
docierac do nas z ré6znych zrédet, takich jak rekla-
my, posty internetowe czy rozmowy telefonicz-
ne. Celem tego typu dziatan jest przyciggniecie
uwagi ofiary oraz zaangazowanie emocjonalne.
W catym procederze jak zawsze chodzi o wytu-
dzenie pieniedzy.

Typowym przyktadem wykorzystania scamu
sq serwisy internetowe, ktére oferuja szybki
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zarobek. Dzieje sie to w banalny sposob: jeste-
$my namawiani do zainwestowania pewnej
kwoty, a w zamian za to gwarantowane sa nam
wysokie zyski.

W celu oszukania potencjalnego uzytkownika
sieci zaktadane sg strony internetowe, dzieki kto-
rym scremerzy mogaq wytudzac pienigdze oferu-
jac korzysci majatkowe w zamian za ogladanie
reklam, klikanie w banery, odbieranie maili,
pisanie postow, wypetnianie ankiet, rejestracje
w serwisach internetowych, udostepnianie tre-
$ci w mediach spotecznosciowych.

Najwiekszg putapka jest to, ze niektore serwisy
rzeczywiscie sg sktonne do wyptacania srodkéw,
ale dzieje sie to przez krotki czas. Osoby, ktore
zdecydowaty sie na udziat w tego typu dziataniu
chwalg sie dowodami wptat, pociggajac za sobg
kolejne potencjalne ofiary. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy okazuje sig, ze potwierdzenie prze-
lewu $rodkéw na konto jest fatszywe.

Przyktadem tego typu zagrozen sg takze oferty
pracy takie jak szydetkowanie, tworzenie kartek
okolicznosciowych czy skrecanie dtugopiséw.



Oszusci dziatajg w ten sposoéb, ze zachecajg do
podjecia pracy i oferuja wysokie wynagrodze-
nie, jednak w pierwszej kolejnosci zadane jest
podanie danych osobowych i wptacenie wyso-
kiej kwoty na konto osoby wytudzajace;j.

Pewnie wielu z was chce pomaga¢ potrzebuja-
cym.Tak, intencja super, ale trzeba pamietac, ze
internetowi oszusci nie cofng sie przed zadnga
szansg wytudzenia pieniedzy. Niestety czasami
organizowane w sieci zbiorki to po prostu kolej-
ny sposob na ich tatwe zdobycie.

Kolejnym przejawem scamu jest SPAM. Pew-
nie kazdy z was irytuje sie, kiedy otwiera swoja
poczte elektroniczng i zamiast konkretnych wia-
domosci znajduje w niej mnéstwo reklam i nie-
wnoszacych nic komunikatéw. Trzeba zwrécic
uwage réwniez na réznego rodzaju linki, ktore
rzekomo utatwia nam odebranie nagrody. No
€Oz, jeszcze nikt nigdy nic za darmo nie dostat,
a jedyna nagroda moze by¢ wtamanie sie przez
oszustdw na konto bankowe i oczyszczenie
z catych oszczednosci.

Kolejna metoda to phishing

Oszust podszywa sie pod pracownika banku,
poczty, kuriera, policjanta i prosi o podanie
danych osobowych. Wykorzystuje do tego
poczte elektroniczng pod pretekstem przepro-
wadzenia akcji phishingowej. Drodzy czytelnicy,
pamietajcie, ze stuzby nigdy nie prosza o prze-
lanie pieniedzy na konto.

Falszywe sklepy internetowe

Rozwdj technologiczny sprawit, ze coraz czesciej
robimy zakupy w sklepach internetowych. Tutaj
tez mozemy nadziac¢ sie na sprytne oszustwo.
Z pozoru normalnie wygladajacy sklep okazuje
sie byc¢ przykrywka dla cyberprzestepcéw. Pro-
dukty sa w bardzo dobrych cenach. Po doko-
naniu ptatnosci okazuje sie jednak, ze ofiara
nie otrzymuje zamoéwionego towaru, a opinie
zadowolonych klientéw sg fatszywe.

Zagrozenia i $Swiadomos¢ ich istnienia to jed-
no, ale w jaki spos6b mozna sie przed tym
zabezpieczy¢?

PRAWO | ZYCIE

Zasada ograniczonego zaufania

Nigdy nie mozna podejmowac¢ decyzji pod
wptywem emocji. Jesli prosza o klikniecie w link,
nigdy tego nie rébcie. Ignorujcie maile od nie-
znanych oséb. Jesli wiadomos¢ jest petna bte-
doéw jezykowych, to juz wiadomo, ze cos jest nie
tak. Uwaga takze na wiadomosci z linkami od
znajomych, poniewaz ich konta mogty zostac
przejete przez oszustéw. Ostatnimi czasy bar-
dzo czesto dzieje sie tak na popularnym portalu
spotecznosciowym.

Sprawdzamy wiarygodnos¢ sklepow
internetowych

Zasada zazwyczaj przestrzegana jeszcze w cza-
sach, kiedy bardziej popularne byty zakupy
stacjonarne. Wtedy sprawdzaliémy czy dany
produkt to rzeczywiscie oryginat czy tandeta.
Stosujmy to tez teraz, tylko zamiast pojedyncze-
go produktu sprawdzajmy wiarygodnosc sklepu.
Atrakcyjna cena to nie wszystko.

Bez wysitku niczego sie nie osiggnie

Jesli ktos proponuje nam ,szybkie pienigdze’
uwazajmy, bo zamiast tego mozemy tatwo
i szybko pozby¢ sie oszczednosci z konta.
Sygnatem ostrzegawczym powinna by¢ prosba
o podanie danych osobowych, a tym bardziej
zadanie wptaty gotowki.

U

Korzystajmy =z
antywirusowego
Dzieki temu ochronimy siebie, a przy okazji swoj
sprzet przed ztosliwym oprogramowaniem.

oprogramowania

Sprawdzmy opinie o serwisach interneto-
wych, w ktorych chcemy podac dane
Dzieki temu mamy szanse na zmniejszenie ryzy-
ka podania swoich danych osobowych na fatszy-
wej stronie internetowe;j.

Z sieci korzystaja niemal wszyscy — mtodsi, starsi,
niepetnosprawni i sprawni. Nie bojmy sie tego,
ale zawsze badZzmy czujni. Niech nowoczesne
technologie beda naszym sprzymierzencem,
jednak z ograniczonym zaufaniem.
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Letni
przewodnik
literacki

Kamila Kliszewska

Lato to cudowny czas btogiego wypoczynku.
Mamy wéwczas chwile, by rozkoszowac sie kon-
taktem z natura oraz wakacyjna pogoda. Czas
ptynie wolniej, promienie stonca przyjemnie
smagajq naszg skore, a w szklance obok z wol-
na rozpuszcza sie kostka lodu. Jest to réwniez
czas, by w koncu nadrobi¢ zalegtosci w pozy-
cjach literackich, ktore odkfadalismy na pdzniej.
Kiedy nadejdzie lepszy moment, jak nie pod-
czas pieciogodzinnej podrézy klimatyzowanym
pociggiem? A dla tych, ktérzy planujg waka-
cje, ale nie majg pomystu czym je sobie umi-
li¢, przedstawiam propozycje kilku nad wyraz
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Iy \
zabawnych i lekkich ksigzek polskich autorow,
ktére idealnie sprawdzg sie do poczytania lub

odstuchania (wszystkie mozna znalez¢ w wers;ji
audiobookdéw) na lezaku:

1. Marta Kisiel ,,Dywan z wktadka”

To jedna z moich ulubionych komedii krymi-
nalnych, ktéra urzeka czytelnika od pierwszych
stron. Ksigzka tagczy elementy klasycznego kry-
minatu zkomedig, oferujac nie tylko zagadke do
rozwigzania, ale rowniez mnéstwo smiechu. Jest
pierwszg pozycja serii 0 niewatpliwie osobliwej
Teresce Trawnej i jej rodzinie. Fabuta skupia sie
na czasie, w ktérym rodzina postanawia prze-
prowadzic¢ sie z miasta na wie$ w poszukiwaniu
spokoju i ucieczki od miejskiego zgietku. Ich
sielankowe plany szybko zostajg pokrzyzowa-
ne, gdy w ich nowym domu zostaje znalezione
ciato. Rozpoczyna sie $ledztwo wciagajace caty
rodzine w wir nieoczekiwanych wydarzen.

Marta Kisiel stworzyta bohaterow, ktorzy sa
niezwykle barwni i sympatyczni. Kazdy cztonek
rodziny Trawnych ma swoje unikalne cechy
i nawyki, ktére sprawiaja, ze sg oni nie tylko
realistyczni, ale i zabawni. Gtéwna bohaterka,
Matgorzata Trawna, jest postacig petna energii
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i determinacji, co czyni jg doskonatg amatorka
-detektywem, a jej niemata sktonnos¢ do kasz-
tankow i zajadania nimi stresu, zdecydowanie
dodaje jej autentycznosci i jedna czytelnika.

Jezyk powiesci jest lekki i peten dowcipu, co
sprawia, ze ksigzke czyta sie szybko i z przyjem-
noscia. Dialogi sg naturalne i czesto przepetnione
humorem, co dodatkowo uprzyjemnia lekture.
Autorka umiejetnie buduje napiecie, wplatajac
w fabute liczne zwroty akgji i mylac czytelnika
co do tozsamosci sprawcy az do samego konca.

~Dywan z wkfadka” to ksigzka, ktéra idealnie
nadaje sie na letnie popotudnia czy dtugie wie-
czory. Lekki kryminat z duza dawka humoru
z pewnoscia przypadnie do gustu zaréwno mito-
$nikom zagadek detektywistycznych, jak i oso-
bom poszukujacym literatury, ktéra poprawi
im nastréj. To $wietna propozycja dla kazdego,
kto chce oderwac sie od codziennych proble-
mow i zanurzy¢ sie w zabawng, ale i intrygujaca
historie.

2. Jacek Galinski,Kotko sie Pani urwato”
Juz sam tytut urzeka. To kolejna ksigzka z nie-
zwykle barwnga gtownga bohaterky, ktora jest
Pani Zosia — emerytowana nauczycielka, nie-
oczekiwanie wplatujaca sie w afere kryminal-
ng, o ktérej do samego konca witasciwie nie ma
pojecia. Powiesc ta stanowi Swieze podejscie do
gatunku, oferujac czytelnikom zaréwno zagadki
detektywistyczne, jak i duzg dawke humoru.

MARTA KISIEL

DYWAN
Z WKLADKA

KOMEDIA KRYMINALNA

2 "

JACEK GALINSKI

KOLKO SIE PANI
URWAELO

KOMEDIA KRYMINALNA

‘ ‘ Czas ptynie wolniej, pro-
mienie storica przyjemnie sma-
gaja nasza skore, a w szklance
obok z wolna rozpuszcza sie
kostka lodu. Jest to réwniez
czas, by w koncu nadrobi¢ zale-
gtosci w pozycjach literackich,
ktére odktadali$my na pdznie;j.

Zofia Wilkonska to starsza pani o wyjatkowo
cietym jezyku i niezwyktej determinacji. Gdy
w jej mieszkaniu zostaje dokonana kradziez,
Zofia postanawia wzig¢ sprawy w swoje rece
i samodzielnie znalez¢ ztodzieja. To, co poczat-
kowo wydaje sie by¢ prostym dochodzeniem,
szybko przeradza sie w serie niesamowitych
i komicznych przygdd, w ktérych Zofia zaska-
kuje pomystowoscia i odwaga. Jacek Galinski
w mistrzowski sposob kreuje posta¢ emerytki.
Bohaterka na dtugo zapada w pamie¢ czytelni-
kom dzieki swojemu sarkastycznemu poczuciu
humoru i bezkompromisowemu podejsciu do
zycia. Jej wewnetrzne monologi sa petne bty-
skotliwych obserwacji i ironicznych komenta-
rzy, co sprawia, ze czytanie ksigzki to prawdziwa
przyjemnosc.
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Mimo ze jest to kryminat, powiesc jest przede
wszystkim zabawna, co stanowi jej ogromny
atut. Autor pokazuje, ze mozna pisac o prze-
stepstwach i sledztwach w sposob lekki i peten
humoru, nie tracac przy tym na jakosci intrygi.

.Ko6tko sie Pani urwato” to ksigzka, ktora z pew-
noscig przypadnie do gustu mitosnikom nie-
typowych kryminatéw. Bawi, ale jednoczesnie
trzyma w napieciu do samego konca. Styl pisa-
nia Galinskiego jest lekki i przystepny, co spra-
wia, ze czyta sie szybko i z duza przyjemnoscia.

3. Katarzyna Nosowska ,A ja zem jej
powiedziata”

To zbidr esejow, ktéry w zabawny i refleksyjny
sposob porusza réznorodne aspekty wspotcze-
snego zycia. Nosowska, znana przede wszystkim
jako wokalistka zespotu Hey, zaskakuje swoim
literackim talentem, oferujac czytelnikom uni-
kalne spojrzenie na swiat.

Ksigzka sktada sie z krétkich, dowcipnych felieto-
néw, w ktérych autorka dzieli sie swoimi przemy-
$leniami na temat codziennych sytuacji, relacji
miedzyludzkich, mediéw spotecznosciowych,
a takze kultury i show-biznesu. Styl Nosowskiej
jest lekki, przystepny, a jednoczesnie peten gte-
bokich obserwacji i zyciowej madrosci. Narracja
jest petna ironii, autoironii i btyskotliwych spo-
strzezen, ktére sprawiaja, ze czytelnik czuje sie
jak by rozmawiat z dobra przyjaciotka.

Wielkim atutem ksigzki jest szczeros¢ autorki.
Nosowska nie boi sie otwarcie mowic o swoich
lekach, kompleksach czy watpliwosciach, co czy-
ni jej opowies¢ autentyczng i bliska sercu czytel-
nika. Autorka czesto wplata w teksty anegdoty
z wtasnego zycia, dzieki czemu ksigzka nabiera
bardzo osobistego charakteru.

Nosowska w swoich esejach umiejetnie faczy
humor z powaznymi refleksjami. Potrafi bawic
do tez, ale réowniez sktoni¢ do zadumy nad
zyciem i otaczajacag nas rzeczywistoscia. Jej prze-
myslenia s uniwersalne i trafne, co sprawia, ze
wiele 0s6b moze sie w nich odnalez¢.
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+A jazem jej powiedziata” to ksigzka, ktora ideal-
nie nadaje sie do czytania w wolnych chwilach.
Kazdy felieton jest krotki, zamkniety w catos¢,
Co sprawia, ze mozna jg czyta¢ fragmentami,
bez utraty ciagtosci narracji. Jest to lektura, kt6-
ra dostarcza zaréwno rozrywki, jak i inspiracji
do refleksji nad wtasnym zyciem. To doskonata
propozycja dla wszystkich, ktérzy cenig literatu-
re petng humoru, inteligengji i autentycznosci.
Katarzyna Nosowska udowadnia, ze jest nie tyl-
ko utalentowang wokalistka, ale rowniez Swiet-
na pisarka, ktdrej teksty potrafig bawi¢, wzruszac
i inspirowac. To ksigzka, ktéra na dtugo pozostaje
w pamieci i do ktorej chce sie wracac.

4. Joanna Chmielewska, Harpie”
,Harpie” to zabawna i petna zwrotow akgji
powies¢ krélowej polskiego kryminatu. Joan-
na Chmielewska, znana ze swojego niezwykte-
go talentu do taczenia intrygujacych zagadek
kryminalnych z btyskotliwym humorem, po
raz kolejny dostarcza czytelnikom wyjatkowej
literackiej przygody. Jest to swoisty klasyk w jej
ogromnym dorobku.

Trzy siostry — gtéwne bohaterki — sg petne zycia,
energii i humoru. Ich dialogi sg btyskotliwe i pet-
ne ironii, co sprawia, ze ksigzka jest niezwykle
przyjemna w lekturze. Autorka umiejetnie odda-
jeréznorodnosc¢ charakterow swoich bohaterek,
dzieki czemu kazda z nich jest unikalna i zapada

KROLOWA POLSKIEGD KARYMINALD
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w pamiec. Akcja toczy sie w ich wspélnym
domu, w ktérym dochodzi do nieoczekiwane-
go zgonu...

Chmielewska ma talent do opisywania absur-
dalnych sytuacji w sposéb, ktéry bawi do tez,
jednoczesnie zachowujac spojnoscilogike fabu-
ty. Potrafi wplata¢ humor nawet w najbardziej
napiete momenty, co jest jej znakiem rozpo-
znawczym. | tym razem réwniez nie zawodzi.
Jest to zdecydowanie jedna z moich ulubionych
pozycji w jej pokaznym dorobku.

Podsumowujac, ,Harpie” Joanny Chmielewskiej
to doskonata lektura dla wszystkich mitosnikow
kryminatéw, z duza dawka humoru. To ksigz-
ka, ktéra bawi, zaskakuje i trzyma w napieciu
do samego konca. Chmielewska po raz kolejny
udowadnia, ze jest mistrzyniag w swoim fachu,
tworzac powies¢, ktéra z pewnoscig zadowoli
zaréwno statych fandéw, jaki nowych czytelnikéw.

5. Piotr C.,,Roman(s)”

~Roman(s)” to powies¢, ktéra w charaktery-
stycznym dla autora stylu tagczy humor, ironie
oraz zyciowe obserwacje, tworzac interesujaca
i wciggajacg opowiesc. Piotr C. po raz kolejny
dostarcza czytelnikom ksigzke, ktérg czyta sie
szybko i przyjemnie.
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Gtéwnym bohaterem jest Roman, mezczyzna
w $rednim wieku, ktéry zmaga sie z typowymi
dla swojego wieku i sytuacji zyciowej problema-
mi. Jest postacia, ktéra wzbudza sympatie, mimo
swoich wad i niejednokrotnie kontrowersyjnych
decyzji. Jego zycie uczuciowe, petne wzlotéw
i upadkow, stanowi o$ fabuty, a perypetie mito-
sne i relacje z kobietami nadaja ksigzce dyna-
miczny charakter.

Styl pisania Piotra C. jest lekki i peten sarkazmu,
co sprawia, ze ksigzka jest niezwykle przyjemna
w odbiorze. Autor umiejetnie balansuje pomie-
dzy humorem a refleksja, nie bojac sie poruszac
trudniejszych tematéw zwigzanych z relacjami
miedzyludzkimi, przemijaniem i poszukiwaniem
szczescia. Dialogi s naturalne i petne dowcipu,
co dodatkowo uatrakcyjnia lekture.

+~Roman(s)” to takze ksigzka, ktéra doskonale
oddaje realia wspotczesnego zycia w Polsce.
Piotr C. z duzg wprawa kresli obraz spoteczen-
stwa, w ktérym nie brakuje absurdéw i para-
dokséw. Jego spostrzezenia sg trafne i czesto
prowokacyjne, zmuszajac czytelnika do zasta-
nowienia sie nad wiasnym zyciem i otaczajaca
rzeczywistoscia.

Powies¢ ta to nie tylko historia mitosna, ale
réwniez opowies¢ o poszukiwaniu siebie i zro-
zumienia wtasnych potrzeb. Roman, mimo swo-
ich licznych btedéw i porazek, stara sie znalez¢
sens w zyciu i odnalez¢ prawdziwa mitosc. Jego
droga do samoakceptacji i spetnienia jest pet-
na wyzwan, co czyni go postacia bardzo ludzka
i autentyczna.

To Swietna propozycja dla wszystkich, ktérzy
cenig literature petng autentycznych emocji.
Ksigzka ta dostarcza zaréwno rozrywki, jak
i skfania do refleksji, co czyni ja wyjatkowa na
tle wspodtczesnych powiesci obyczajowych. Piotr
C. po raz kolejny udowadnia, ze jest mistrzem
w tworzeniu historii, ktére bawia, wzruszaja
i pozostajg w pamieci na dtugo.

Przyjemnej lektury!
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Kultura dla wszystkich — otwarte
drzwi do $wiata sztuki i rozrywki

Anna Haupka

Wspotczesny swiat kultury staje sie coraz bar-
dziej otwarty i dostepny dla wszystkich. Coraz
wiecej instytucji i organizacji dazy do tego, aby
ich oferta byta inkluzywna i odpowiadata na
potrzeby oséb z réznymi dysfunkcjami. Woje-
woédztwo slaskie réwniez staje sie pod tym
wzgledem coraz bardziej przyjazne dla oséb
o szczegdlnych potrzebach.

Historia Teatru Zagtebia w Sosnowcu siega
1897 roku. Byt to szosty staly teatr na ziemiach
polskich w tamtym czasie. Obecnie jest to insty-
tucja samorzadowa, w ofercie ktérej znajdziemy
spektakle dla dzieci i dla dorostych. W ramach
projektu Scena Dostepna, wspétfinansowanym
ze srodkéw PFRON, dostosowano 8 spektakli do
potrzeb 0séb z réznymi dysfunkcjami. Powstata
m.in. audiodeskrypcja dla oséb niewidomych,
napisy i ttumaczenie na polski jezyk migowy dla
0s6b niestyszacych. Byty to:

= Boeing, Boeing”rez. Wojciech Lesniak
,Gniew” rez. Szymon Kaczmarek

,Opowies¢ wigilijna” rez. Justyna tagowska
,Komedia. Wujaszek Wania” Jedrzeja Piaskow-
skiego i Huberta Sulimy

,Kto puka?”rez. Jacek Jabrzyk

.Szewczyk Dratewka”

JTajemniczy ogréd” rez. Justyna Sobczyk
,Basnie Andersena”rez. Maciej Podstawny.

W konczacym sie sezonie 2023/2024 zagrano
siedem pokazéw z audiodeskrypcja i ttumacze-
niem na jezyk migowy, a dostosowane tytuty nie
znikng z afisza w przysztych sezonach.W ramach
projektu Teatr zakupit niezbedny sprzet, ktéry
utatwia obstuge 0séb z niepetnosprawnosciami,
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m.in. petle indukcyjng do kasy biletowej, tabli-
ce tyflograficzna, zestawy do audiodeskrypcji,
piktogramy, monitory do wys$wietlania napisow
oraz monitory do foyer. Dla 0séb, ktore chca
odwiedzi¢ teatr po raz pierwszy, przydatny
moze by¢ Przedprzewodnik, dostepny na kanale
youtube teatru, ktéry zawiera informacje o udo-
godnieniach architektonicznych, oferowanych
ustugach i sposobach zakupu biletéw. Powstat
on rowniez w ramach Sceny Dostepnej. Ponad-
to osoby z dysfunkcjg wzroku, moga liczy¢ na
pomoc biletera, ktéry poprowadzi od wejscia
az na widownie i z powrotem - potrzebe taka
najlepiej zgtosi¢ wczesniej przy okazji rezerwagji
biletu. Przy gtéwnym wejsciu do teatru znajdu-
ja sie dwa podjazdy, ktére umozliwiajg wejscie
osobom z dysfunkcjg narzadu ruchu. Po reszte
przydatnych informacji odsytam do Przedprze-
wodnika: https://tiny.pl/dnckg

Kino Swiatowid, nalezace do instytucji filmo-
wej Silesia Film, réwniez stawia na dostepnos¢.
W ramach tzw. Kina Wrazliwego mozemy liczy¢
na seanse z audiodeskrypcja, dedykowane oso-
bom niewidomym, osobom starszym, majacym
problemy z czytaniem napiséw na ekranie, a tak-
ze projekcje z napisami czy ttumaczeniem na
jezyk migowy. Ponadto kino proponuje seanse
przyjazne sensorycznie, podczas ktorych oswie-
tlenie w sali kinowej jest przygaszone, a dzwiek
przyciszony. Aby skorzysta¢ z audiodeskrypcji,
musimy mie¢ zainstalowang na smartfonach
aplikacje mobilng Audiomovie, ktéra odtwa-
rza i synchronizuje z filmem dodatkowe $ciezki
dzwiekowe. Dla 0s6b stabostyszacych zostata
zainstalowana w kinie petla indukcyjna, ktora
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umozliwia udziat w pokazie. Repertuar kinowy
ulega ciggtym zmianom - o aktualnych projek-
cjach dostepnych mozna uzyskac informacje na
stronie kina badz bezposrednio w kasie.

Po wizycie w teatrze i kinie czas na propozy-
cje dla melomandéw, a nawet powiedziatabym
koneserdéw, przyjrzymy sie bowiem Narodo-
wej Orkiestrze Symfonicznej Polskiego Radia
w Katowicach. NOSPR postawita sobie za cel
udostepnienie oferty programowej jak najszer-
szej publicznosci, w tym osobom o szczeg6lnych
potrzebach. Instytucja realizuje Projekt NOSPR
Dostepny, do ktérego zalicza nastepujace dzia-
tania: udostepnienie wydarzen obecnych w ofer-
cie zapewniajac bezptatne miejsca osobom ze
szczegolnymi potrzebami, kontynuacje reali-
zacji szeregu bezptatnych wydarzenh przezna-
czonych dla konkretnych grup: cykl koncertéw
przyjaznych sensorycznie, warsztaty dla oséb
Gtuchych i niedostyszacych, spacery dzwieko-
we i sensoryczne. Na uwage zastuguja rowniez
warsztaty dla osob i rodzin z wyzwaniami roz-
wojowymi prowadzone przez wykwalifikowang
muzykoterapeutke. Oprécz udostepniania ofer-
ty, w ramach projektu zorganizowano réwniez
kilka szkolen dla pracownikéw instytucji w zakre-
sie obstugi 0s6b ze szczegdlnymi potrzebami.
Inicjatywy sprzyjajace integracji, podejmowane
przez NOSPR, to przedsiewziecia faczace grupy
odbiorcow - niestyszacych i styszacych, senio-
row i mtodziez, witgczenie oséb z réznego typu
niepetnosprawnosciami do koncertéw edu-
kacyjnych. Dostepnos¢ jest rdwniez tematem
wspotpracy miedzynarodowej NOSPR w ramach
sieci ECHO (European Concert Hall Organisa-
tion), polegajacej na wymianie doswiadczen
i promowaniu dziatan na rzecz dostepu, inkluzji
i integracji. Projekt,NOSPR dostepny” dofinanso-
wano ze $srodkéw Ministra Kultury i Dziedzictwa
Narodowego pochodzacych z Funduszu Promo-
¢ji Kultury — panstwowego funduszu celowego.

Na koniec wycieczka w moje rodzinne strony, do
muzeum, gdzie mozna podziwia¢ wnetrza rezy-
dencji magnackiej ksiazat pszczynskich z rodu
Hochbergow. Zamek w Pszczynie otworzyt
swoje podwoje dla zwiedzajacych w 1946 roku.

Whnetrza zachwycaja bogactwem i przepychem.
Mozna tu podziwia¢ imponujace sale repre-
zentacyjne ozdobione stiukami, malowidtami
$ciennymi i ztoconymi meblami. W Muzeum
zachowato sie okoto 80% oryginalnego wyposa-
zenia wnetrz z przetomu wiekéw XIX i XX. Odbiér
tej wizualnej tworczosci artystycznej osobom
niewidomym umozliwia audioprzewodnik,
ktory zawiera opisy stowne wnetrz i ekspozy-
¢ji. Audiodeskrypcja jest dostepna w zamku na
wystawie wnetrz XIX- i XX-wiecznych, a takze
w zbrojowni. Dla 0séb niestyszacych muzeum
przygotowato aplikacje mobilng w formie wide-
oprzewodnika, dostepng do pobrania w Sklepie
Play oraz w App Store pod nazwg Muzeum Zam-
kowe w Pszczynie (jezyk migowy). Na miejscu
réwniez jest dostepne oprowadzenie w jezyku
migowym jako wideo wycieczka, zainstalowana
na 5 urzadzeniach stacjonarnych. Osoby maja-
ce trudnosci w poruszaniu sie dostang sie do
zamku za pomocg specjalnych platform scho-
dowych, wind oraz przenosnych szyn. W zamku
i stajniach ksigzecych dostepne sg toalety dla
0s0b niepetnosprawnych. Kolejnym udogodnie-
niem jest wyznaczenie miejsc parkingowych na
dziedziicach Zamku i Stajni Ksigzecych.

Podsumowujac, na kulturalnej mapie wojewo6dz-
twa slaskiego kazdy z pewnoscia znajdzie cos
dla siebie. Oferta dostepnych wydarzen kultu-
ralnych stale sie poszerza - nie sposéb wymienic
wszystkich projektéw i inicjatyw w jednym arty-
kule, totez zaprezentowatam po jednym przy-
ktadzie z kazdego podsektora kultury. Miejsca,
ktore polecam, sama odwiedzitam. Obcowanie
z kulturg i sztukg jest wspaniatg forma spedza-
nia wolnego czasu i ubogacania swojej duszy,
dlatego wazne, aby kazdy miat do niego réw-
ny dostep.

Bibliografia

1. https://teatrzaglebia.pl/

2. https://nospr.org.pl/pl/program/
nospr-udostepniony-2022-2023
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4. https://zamek-pszczyna.pl/stajnie-ksiazece/
dla-zwiedzajacych/dos
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O lekturze
stow kilka

Tomasz Matczak

Czasami kiedy rozmawiam z osobami widzgcymi
o ksiazkach, purysci jezykowi zwracaja uwage na
to, ze niewidomi nie powinni uzywac czasowni-
ka,czytac”. Ich zdaniem czynnos¢ ta nieodtgcz-
nie kojarzy sie ze wzrokiem, zatem osoby z jego
dysfunkcja nie sa w stanie jej wykonac¢. Oczywi-
$cie kazdy z moich rozmoéwcow miat na mysli
audiobooki, ktérych popularnos¢ wsréd widza-
cych czytelnikdw nieustannie wzrasta. Mozna
sobie wiaczy¢ ksigzke podczas prowadzenia
samochodu, jazdy autobusem czy pociagiem,
a takze w czasie przygotowywania lub spozywa-
nia positku. Audiobooka zatem sie stucha, a nie
czyta. Gotow jestem zgodzic sie z tg teza, ale
wytacznie w odniesieniu do owego konkretnego
nosnika, jakim jest ksigzka w formacie audio.
Zwykle w trakcie rozmowy o tym, czy niewidomi
czytajg czy stuchaja, podnosze inny argument.
Wspominam mianowicie o ksigzkach brajlow-
skich. Jesli bowiem czytanie bezwzglednie
wymaga wzroku, jak twierdzg wspominani wyzej
jezykowi purysci, to nalezatoby w przypadku
pisma wypuktego uzywac czasownika,dotykac”.
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Niewidomy zatem dotyka, a nie czyta ksigzki i jak
wida¢, nomen omen, na pierwszy rzut oka okre-
$lenie to zaktamuje przekaz. Dotykanie ksigzki
nie oznacza od razu zapoznawania sie z tekstem.
| co purysci jezykowi na takie dictum?

Nic, cisza, konsternacja.

Oczywiscie nie ma sensu kruszy¢ kopii o nomen-
klature. Niemniej czasem warto pokazac inna
perspektywe, aby uprzedzi¢ powstanie kolej-
nych stereotypow.

Nie da sie ukry¢, ze jeszcze kilkadziesiat lat temu
w kontekscie ksigzek niewidomi mieli pod gor-
ke. Troche podobnie jest dzis$ z filmami. Zanim
najnowsza superprodukcja, o ktérej dyskutuje
caty swiat, zostanie opatrzona audiodeskryp-
Cja, jej blask przygasa. Tak byto tez z ksigzkami.
W czasach, gdy pojecie audiobook w ogdle nie
istniato, a na rynku ksiegarskim dzielit i rzadzit
czarnodruk, potrzeba byto czasu, aby jaka$
nowosc¢ stata sie dostepna dla oséb z dysfunkcja
wzroku. Tak czy inaczej ksigzki brajlowskie nie
wychodzity w takich naktadach jak drukowa-
ne. Sytuacja ulegta zmianie na lepsze z chwila
pojawienia sie urzadzen rejestrujacych dzwiek.
Najpierw utrwalano tekst na tasmach magneto-
fonowych, a potem w plikach cyfrowych. Nie jest
chyba przesada stwierdzenie, ze tak popularna
wsrod nas ksigzka mowiona stata sie prekurso-
rem dzisiejszych audiobookow.

| w taki oto sposob, kolejny juz raz, nowoczesne
technologie otworzyty przed osobami z dys-
funkcja wzroku kolejne drzwi. Tym razem do
ksigzek, gazet i czasopism. Dzi$ kazdy niemalze
bestseller wydawany jest zaréwno w druku, jak
i w formacie cyfrowym. Ten ostatni moze by¢
dzwiekowy lub tekstowy, ale nie ma to dla nas
znaczenia. Zaréwno jeden, jak i drugi sg dostep-
ne. Na rynku tyflourzadzen znajdziemy wiele
egzemplarzy specjalistycznego sprzetu umoz-
liwiajacego czytanie, tak, tak, czytanie, ksigzek
w postaci audio, jak i ebookow. Wiele jest takze
aplikacji na smartfony, dzieki ktérym mozemy
bez problemu zapoznac sie z tresciami w oby-
dwu formatach.
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Technologia otworzyta przed nami zupetnie
nowe mozliwosci. Taka chociazby prenumerata
czasopism, kiedys pozostajgca w sferze marzen,
pomijam tu gazety, ktére kto$ nam czytat
w zaciszu domowym, obecnie jest na porzadku
dziennym. Wystarczy sprawdzi¢ czy dany tytut
wychodzi w formie elektronicznej, a potem po
prostu zaprenumerowac go przez Internet. Dzi$
juz mozna nie ruszajac sie zdomu wypozyczac
ksiazki z biblioteki i to nie tylko naszej, branzo-
wej, ale i publicznej, bo wiekszos¢ tych instytucji
posiada juz zbiory w elektronicznych formatach.
Szybki, dorazny dostep do materiatéw druko-
wanych zapewniajg specjalne aplikacje OCR,
ktoére potrafig czytac tekst w tzw. locie, a wiec
bez koniecznosci wykonywania fotografii. Moz-
liwosci zatem sg nieporéwnywalnie wieksze niz
te, ktérymi dysponowali nasi przodkowie.

Jest jednak w tym zachwycie nad nimi tyzka
dziegciu. Fakt, iz dostep do tresci drukowanych
stat sie dzi$ o wiele tatwiejszy sprawia, ze mniej
przyktadamy uwagi do ortografii. Specjalisci jed-
nogtosnie twierdzg, iz czytanie ksigzek nie tylko
pobudza wyobraznie, ale takze niesie z sobg
walory edukacyjne, w tym utrwala pisownie
poszczegoblnych wyrazow. Oczywiscie chodzi
o tzw. pamie¢ wzrokowga. Oczywiscie o jako
takiej w kontekscie oséb niewidomych méwic
nie mozna, ale zastosowanie analogii jest jak
najbardziej mozliwe. Ksigzki brajlowskie s wia-
$nie taka analogia, bo czytajacy przesuwa pal-
cem po poszczegolnych literach tak jak widzacy
oczami. Dzieki temu utrwala sobie pisownie
i przez to uczy sie ortografii. Nie ma to niestety
miejsca w przypadku audiobookéw i ebookéw.
W pierwszym przypadku odczytuje tekst lektor,
a w drugim mowa syntetyczna. Tak czy inaczej
nie mozna zorientowac sie czy w stowie jest ,u”
otwarte, czy ,0” z kreska, ,rz" czy ,z" z kropka
itd. W przypadku ebooka da sie to sprawdzic,
ale szczerze méwiac nie sadze, aby ktokolwiek
sposrod niewidomych to robit. Czy zatem audio
i ebooki dziatajg destruktywnie i nie powinno sie
ich poleca¢? Coz, bioragc pod uwage wytacznie
ten aspekt, to owszem, dziatajg destruktywnie,
a moze raczej nie tyle destruktywnie, co zde-
cydowanie mniej edukacyjnie. Nadal jednak

rozwijajg wyobraznie, uczg budowy zdan oraz
poszerzaja zasob stdéw, a przede wszystkim nie
pozwalajag nam zosta¢ w tyle za widzacymi
pod katem nowosci wydawniczych. Ortografie
zawsze mozna sobie pocwiczy¢ piszac maile,
posty, SMSy czy inne teksty lub uzywajac do
przegladania Internetu i edycji dokumentéw
tekstowych na komputerze linijki brajlowskie;j.
Moim zdaniem nie ma sensu dyskredytowa-
nie formatu audio jedynie ze wzgledu na te
jedng niedogodnos¢. Tym bardziej, ze dzieki
niemu pozostajemy na biezaco z najnowszymi
publikacjami.

Mozliwosci zatem sg, a jak jest z czytelnictwem?
To temat na zupetnie inng opowies¢. Napisanie
artykutu na ten temat wymagatoby dostepu do
statystyk, cho¢by DZdN GBPiZS.

Obecnie z ogdlnie pojetym czytelnictwem nie
jest dobrze. Dzieci i mtodziez o wiele chetniej
oglada filmy niz czyta ksigzki. Czy tak samo
dzieje sie wsréd oséb z dysfunkcjg wzroku?
Nie wiem, a zgadywac nie chce. Z jednej stro-
ny jestesmy czescig wiekszej spotecznosci, wiec
niektore trendy dotycza nas w takim samym
stopniu jak innych, ale z drugiej dostep do tre-
$ci video wciagz jeszcze mamy utrudniony, bo
materiatéw z audiodeskrypcja jest globalnie
mato. Z pewnoscia od ksigzek odciggaja social
media, w ktérych nie jeste$Smy jedynie pasyw-
nymi odbiorcami, ale aktywnymi uczestnika-
mi. Trudno jednak jednoznacznie stwierdzic,
ze wszystko to razem wziete sprawia, iz czytel-
nictwo wsrdd niewidomych cieszy sie tak samo
mata popularnoscia jak wsréd widzacych.

A moze, idac tropem jezykowych purystéw,
nalezatoby w tym kontekscie rozdzieli¢ czytel-
nictwo od stuchalnictwa?

To oczywiscie zart. W ksigzce nie jest najwaz-
niejsze jak sie zapoznajemy z jej trescia. To rzecz
catkowicie wtérna. Gtebia tkwi w tekscie, jego
przekazie, a takze refleksji nad nim. Czytajmy
wiec, czytajmy stuchajac lub przesuwajac opusz-
kami palcow po brajlowskich literach, ale czy-
tajmy, bo stowa to melodia duszy.
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Warsaw Vision 2024

Konferencja miedzynarodowa

Dostepnosc | Mobilnosc¢ | Innowacje

3 pazdziernika | Centrum Nauki Kopernik | Warszawa

Fundacja Szansa - Jestesmy Razem
wraz z Miastem Stotecznym Warszawa
serdecznie zapraszajg na miedzynaro-
dowg konferencje Warsaw Vision 2024
ph. ,Miasto przyjazne dla niewidomych”,
ktéra odbedzie sie 3 pazdziernika 2024
r. w godz. 10:00-13:30 w Centrum Kon-
ferencyjnym (Centrum Nauki Kopernik)
ul. Wybrzeze Kosciuszkowskie 20, War-
szawa.

Osoby niewidome i stabowidzgce wy-
magajg rozwigzan, ktére umozliwiajg sa-
modzielne i bezpieczne poruszanie sie
w przestrzeni publicznej oraz komfor-
towe korzystanie z réznorodnych ustug
i produktow. Pragniemy przedstawic
nowoczesne technologie: systemy na-
wigacyjne, aplikacje mobilne i innowa-
cje spoteczne, ktore majg zastosowanie
w budowaniu otoczenia dostepnego dla
0sOb ze szczegdlnymi potrzebami. Do-
stepnos¢, mobilnose, innowacje stano-
wig wiodgce zagadnienia Warsaw Vision
2024. Zaprezentujemy wizje Warszawy
przyjaznej dla oséb niewidomych i sta-
bowidzacych oraz rozwigzania bedace
w sferze zainteresowan wtodarzy innych
miast z Polski i zagranicy. JesteSmy prze-
konani, ze konferencja bedzie doskonatg

okazjg do osobistych spotkan, wymiany
wiedzy, dobrych praktyk i doswiadczen
w obszarze dostepnosci przestrzeni
miejskich oraz kwestii wyrownywania
zyciowych szans i mozliwosci dla osob
z niepetnosprawnosciami. Dotagcz do nas!
Wspodlnie tworzymy przestrzen otwartg
dla wszystkich.

Fundacja Szansa - Jestesmy Razem od
32 lat doradza, jak pokonywac bariery.
Jeste$my organizatorem najwiekszych
spotkan na sSwiecie w omawianej dzie-
dzinie oraz promotorami idei dostepno-
Sci, rownosci praw i spotecznej empatii.
Osiggamy na tym polu znaczace sukce-
sy, o czym swiadczg liczne nagrody i wy-
réznienia. Powierzono nam organizacje
International Mobility Conference, kto-
ra miata miejsce w maju 2023 r. Z kolei
Konferencja REHA FORTHE BLIND IN PO-
LAND oraz wystawa ACCESSIBILITY EXPO
sg flagowymi osiggnieciami z historig li-
czaca 25 lat.

Udziat w konferencji Warsaw Vision 2024
jest bezptatny. Obowigzuje rejestracja
(liczba miejsc ograniczona). Konferencja
bedzie realizowana w jezyku polskim i an-
gielskim.



Miasto przyjazne dla niewidomych

AGENDA

10:00 Otwarcie konferencji
10:10-11:45 Keynote speakers
11:45-12:00 Przerwa

12:00-13:30 Sesja merytoryczna

13:30 Poczestunek i networking

Wystawy (9:30-17:30 Foyer, CNK)
»Swiat dotyku i dzwigku”
Historia dziatalnosci Fundacji Szansa dla Niewidomych

Zachecamy do odwiedzenia wystawy towarzyszgcej ACCESSIBILITY EXPO 2024
(3-5 pazdziernika, Patac Kultury i Nauki, sala Stefana Starzynskiego) oraz udziatu
w inauguracji (3 pazdziernika, godz. 15:00, CNK) i sesjach panelowych (4 pazdzier-
nika, godz.10:00-14:00 CNK i PKiN) w ramach Konferencji REHA FOR THE BLIND
IN POLAND 2024.

Zapraszamy!

Marek Kalbarczyk
Prezes Fundacji Szansa - JesteSmy Razem

Anna Koperska
Dyrektor Fundacji Szansa - Jestesmy Razem

Kontakt:

Warsaw Vision e-mail: warsawvision@fundacjaszansa.org
tel. + 48 534 831145

tel. + 48 728 357 699

Projekt realizuje Fundacja Szansa - Jestesmy Razem i wspotfinansuje Miasto
Stoteczne Warszawa.

o
i. o vapdtnonse SIANSA JRCHANCE

Warszawa Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
Chance Foundation - We Are Together



Fundacja Szansa - JesteSmy Razem do-
radza niewidomym i stabowidzacym,
jak aktywnie zy¢ i odnosic sukcesy.

W miesieczniku ,Help - jestesmy
razem” publikujemy teksty eks-
perckie na temat samodziel-

nosci naszych Beneficjentow

i dostepnosci otoczenia dla

nich. Wspieramy ich aktyw-

nos¢ i dazymy do tego, by po-

przez doswiadczenie i wiedze
Autoréw wydawane przez nas
czasopismo potwierdzato jego Do
range jako wiodgcego w tej dzie- feleroisieeees,
dzinie tytutu. Mamy ambicje, by pre- I——
zentowane na famach Helpa tresci budzity

zainteresowanie Czytelnikow i szerzyty wiedze o rozwigzaniach
pomocnych w dziedzinie dostepnosci, rehabilitacji oséb nie-
widomych i stabowidzacych.

Wspodlnie budujmy swiat otwarty dla niewidomych. Zachecamy do
kontaktu i wspottworzenia naszego miesigcznika.

help@fundacjaszansa.org

WYDAWNICTWO
TRZECIE OKO

Zapraszamy do zapoznania sie z ofertg Wydawnictwa Trzecie Oko.
Wszystkie srodki ze sprzedazy publikacji wspierajg cele

statutowe Fundacji.

[ )
STANSA 7% CHANCE

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
Chance Foundation - We Are Together

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
www.fundacjaszansa.org



	Helpowe refleksje
	aktualności i wydarzenia
	Kultura w zasięgu ręki dla niepełnosprawnych na Mazowszu, czyli bilety za złotówkę
	Kolorowa Barcelona
	Budowa aparatu wykonawczego oraz funkcje narządów wchodzących w jego skład
	Słuchawki nagłowne do komputera i telefonu skonstruowane z myślą o osobach niewidomych
	Dlaczego osoba niewidoma powinna pracować nad RÓWNOWAGĄ?
	Słabowidzący absolwent UW
	Polska potęgą w showdownie
	Nauczanie i rodzina to jego siła napędowa
	Lato czeka
	Marzenia a rzeczywistość
	Wielki sukces polskiego goalballa
	Pomaganie potrzebującym pomocy
	Bezpieczeństwo ponad wszystko
	Letni przewodnik literacki
	Kultura dla wszystkich – otwarte drzwi do świata sztuki i rozrywki
	O lekturze słów kilka

