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testujg Nawigo niewidomych i stabowidzacych z kultura i sztuka

| tak oto mija dobry rok 2024.
Marek Kalbarczyk
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Hl OD REDAKCIJI

Helpowe
refleksje

Dziatalnos¢ naszej Fundacji
w Swigtecznej atmosferze

Marek Kalbarczyk

Grudzien - tak juz jest, ze czas biegnie szybciej
i szybciej. Ledwo zaczat sie rok 2024, a wtasnie
sie konczy. Dla naszej sSwiadomosci fakt, ze mija
12. miesiac tego roku jest catkowicie zaskakuja-
cy, a nawet niezrozumiaty. Szkoda, ze witasnie
tak jest, ale jest i nie mozemy nic z tym zrobic.
Jak bytoby mito pozosta¢ w styczniu, lutym
albo w marcu! A moze lepiej w lipcu i sierp-
niu? Dlaczego tak tatwo ucieka nam poprzednia
zima? A wiosna i lato? Niepostrzezenie mijaja,
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a konsekwencjg tego faktu jest, ze juz nami
rzadzi nastepna zima! Owszem, jesli chodzi
o zime w tych dniach, nie wyglada zimowo.
Nie mieliSmy jeszcze $niegu, a nawet mrozu.
Sam przymrozek czy temperatura o albo plus
1, 2, to nie to samo co siarczysty mréz, Snieg po
kostki albo po kolana, cudowne zaspy i przemi-
te ,chrum, chrum, chrum” pod stopami, kiedy
brniemy po $niegu na spacerze, idac do pracy
albo do sklepu. Nic to, mamy zime niezimna
i czy chcemy, czy nie, kolejny rok nam ucieka.

Na marginesie - ktérego roku bardziej zatujemy
- petnego sukceséw, czy przeciwnie — marnego
i snujacego sie jak nudny film? Tego dobrego,
ale wtedy napotykamy meczaca nas sprzecz-
nos¢ — martwimy sie, ze dobry rok sie konczy,
jednoczesnie mamy swiadomos¢, ze gdyby sie
nie skonczyt, mégtby sie pogorszyc. O tej ocenie
decyduje przeciez suma wydarzen i efektow,
$rednia ocena ich wszystkich. Tak sie sktada,
ze w naszej Fundacji dzieje sie dobrze. Nie jest
tak, ze nie byto w tym roku ktopotéw, jednak
nie doréwnujg sukcesom. Co sie nam udato, ze
o$mielam sie tak dobrze oceni¢ rok 2024?
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Niniejszy numer Helpa wifasnie o tym opowiada.
Autorzy poszczegdlnych artykutéw przedsta-
wiajg dziatalnos¢ Fundacji Szansa - Jestesmy
Razem. Znajda tu Panstwo wiadomosci o wielu
réznych dziataniach i projektach. Dzieki pomy-
stowosci naszych wspotpracownikdéw i systemo-
wi wspierajgcemu zarobwno organizacje NGO,
jak i samych Beneficjentow, mamy mozliwos¢
ubiegania sie o dofinansowanie dziatarn daja-
cych rados¢ i rehabilitacyjny pozytek naszym
podopiecznym. Dla mnie réznorodnos¢ tych
dziatan jest fascynujaca. | tak we wszystkich
wojewoddztwach toczy sie praca nad usamo-
dzielnianiem oso6b, ktére nie radzg sobie tak
dobrze, jak inni. Wielu z nich nie widzi, wzgled-
nie Zle widzi od niedawna. Jak ma sobie radzi¢
cztowiek, ktéry przed wypadkiem albo cho-
robg mogt wszystko wykonaé sam, a teraz
nie? Nasi tyflospecjalisci, pracujacy w biurach
regionalnych zwanych tyflopunktami, staraja sie
wychwyci¢ komu mogtaby sie przydac szkole-
niowa pomoc i jesli takich znajda, instruktorzy
zabieraja sie do pracy. Nie bez powodu wpro-
wadzitem do obiegu publicznego okreslenie
,nowoczesna rehabilitacja” Niby nic, a jednak
ma ono istotne znaczenie. W ramach naszych
,nowoczesnie” realizowanych staran pragnie-
my pokazac podopiecznym, jaki wtasciwie jest
$wiat. Narzekajac na tysigce utrudnien musimy
przyznac, ze nawet bez naszej pomocy wdraza-
ne sg rozwigzania systemowe o znaczeniu nie
do przecenienia! Nowoczesna rehabilitacja ma
za zadanie by¢ madra. Tutaj nie ma miejsca na
bylejakos$¢. Nalezy wiedzie¢ o tym, co powstaje
w pracowniach projektantéw i halach produk-
cyjnych, co pojawia sie na pétkach w sklepach.
Chodzi o sprawe wazng - jak cztowiek o niepet-
nej sprawnosci ma by¢ sprawny! Dla przyktadu
- jak niewidomy ma widzie¢, wzglednie stabowi-
dzacy widzie¢ wiecej? Jak to zrobi¢, by poprzez
rozwigzania niwelujgce skutki niepetnospraw-
nosci zy¢ jak by sie widziato? Nasi instruktorzy
zgtebiaja te wiedze i starajq sie doradzi¢ — moz-
na wnioskowac o dofinansowanie zakupu urza-
dzenia i szkolenia, skorzysta¢ z dobrodziejstw
systemu wsparcia, wdrozy¢ to i — zy¢ lepiej!
Lepiej? Jak to? Wtasnie tak, lepiej i lepiej, ponie-
waz technologia umozliwia zastgpienie wzorku

stuchem lub do tykiem, wzglednie zniweluje
stabos¢ widzenia. Co$ niebywatego, jak pieknie
rozwija sie ten nasz Swiat i trudno sie dziwi¢, ze
tak wychwalamy ten rok! Ba, wychwalaliémy
rowniez poprzednie lata. Wynalazki, o ktorych
mowie, przychodzg nam z pomoca, trafiajg do
rak instruktoréw, a nastepnie Beneficjentéw.
Ci stajg sie bardziej aktywni i lepiej sie uczg,
studiuja, pracuja. Zaktadaja rodziny, staja sie
odpowiedzialnymi i aktywnymi obywatela-
mi, wptacaja podatki i juz nie sg ciezarem dla
innych. Rewelacja!!!

To nasz gtéwny, wieloletni projekt o zmienia-
jacej sie nazwie — w wersji z roku 2024: ,Ku
samodzielnosci i dostepnosci” Realizujemy
kilkadziesigt innych dziatann - wydawniczych,
szkoleniowych, turystycznych, krajoznawczych,
kulturalnych. Nasi podopieczni uczg sie, studiuja,
pracuja, czytaja, ogladaja, zwiedzaja, doradzaja
kolejnym osobom. Mozecie siegna¢ po nasze
ksigzki — s Swietne: brajlowskie, czarnodruko-
we, transparentne, w ktorych na tle grafiki sg
wyttoczone brajlowskie znaki i wypukte ryci-
ny, albo w wersji audio. Jako autor namawiam
do lektury moich ksigzek, m.in. ,Ich trzeciego
oka’, w ktérej opowiadam o niewidomych, kto-
rym udato sie obroni¢ przed porazka, depresja
i niemoznoscia realizacji samych siebie. A moze
zechcg Panstwo zapoznac sie z historig naszej
Fundacji? Jesli tak, to jest ona opisana w przy-
stepnej formie w ksigzce ,Zrédto nadziei”. Gdy-
byscie chcieli wejs¢ w swiat najpierw dziecka,
a potem mtodego chtopaka i mezczyzny, ktory
nie dos¢, ze stabo widzi, a potem traci wzrok,
ma wielki ktopot z gtosniejszymi dzwiekami,
ktérych nie moze znies¢. Stwierdzono u niego
Zespot Aspergera, ktéry jest powodem o wie-
le wiekszego nieszczescia niz brak wzroku. Na
szczescie moéj bohater w ksigzce ,Gtosy zamknie-
te w ptatkach sniegu”znajduje cos, co go ratuje
od zyciowej kleski.

| tak oto mija dobry rok 2024. Oby kolejny byt
taki sam, albo jeszcze lepszy! Kolejne ksigzki,
szkolenia, zajecia usprawniajace, sportowe, kul-
turalne... Zapraszam do lektury!
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Paraolimpijczycy
Sportowcami Roku

Tenisista stotowy Patryk Chojnowski wygrat 6.
plebiscyt Polskiego Komitetu Paralimpijskiego
na Sportowca Roku. Drugie miejsce zajat ptywak
Kamil Otowski. Podczas Gali Guttmanny przy-
znano nagrody w pieciu kategoriach — donosi
portal sport.tvp.pl.

To internauci gtosujacy w listopadzie na Spor-
towca Roku zdecydowali o przydziale statuetek
imienia sir Ludwiga Guttmanna. Przyznawane
w pieciu kategoriach statuetki majg na celu popu-
laryzacje sportu 0séb z niepetnosprawnosciami
i propagowanie idei paralimpizmu. W tym miej-
scu warto przypomnie¢, ze Ludwig Guttmann
to urodzony w 1899 niemiecki lekarz neurolog
pochodzenia zydowskiego. W 1939 wraz z zona
i dwojka dzieci wyemigrowat z Niemiec i uzy-
skat zgode na pobyt w Wielkiej Brytanii. W 1944,
w Stoke Mandeville Hospital w Buckinghamshi-
re, powierzono mu zadanie stworzenia oddziatu
dla paraplegikéw — inwalidéw wojennych, ofiar
[l wojny swiatowej, dla ktérych opracowat nowa-
torskie metody rehabilitacji. Guttmann uwazat
sport za sposéb leczenia i rehabilitacji. W lip-
Cu 1948 roku zorganizowat w Stoke Mandeville
zawody dla weteranéw wojennych w strzelaniu
ztuku. Jako ze tego samego dnia otwierano let-
nie igrzyska olimpijskie w Londynie, Guttmann
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pofaczyt oba zdarzenia, inicjujac tym samym idee
igrzysk paraolimpijskich. W 1960 roku w Rzymie
odbyly sie pierwsze tego typu igrzyska. W roku
1966, W uznaniu jego zastug, krélowa Elzbieta Il
nadata Guttmannowi tytut szlachecki.

Tegoroczni laureaci Guttmannow nie kryli rado-
$ciz nagrod: — Jestem zaskoczony zwyciestwem.
To nie tylko moj sukces. Ta statuetka jest dla
mnie ogromnym wyréznieniem. Nie byt to tatwy
czas, ale wytrwatem i statem sie dzieki temu sil-
niejszy — powiedziat laureat 1. miejsca w ple-
biscycie, tenisista stotowy Patryk Chojnowski,
od 2012 roku zdobywajacy medale na wszyst-
kich igrzyskach paralimpijskich. Kamil Otowski,
mistrz olimpijski w ptywaniu stylem grzbie-
towym na 50 i 100 metréw, laureat 2. miejsca
w plebiscycie, powiedziat: - Dziekuje wszystkim,
ktorzy wspierali mnie w tym sukcesie. Trzecie
miejsce przypadto Rafatowi Czuperowi, tenisi-
$cie stotowemu.

Zwycieska organizacjg sportowa w 2024 roku
zostat wybrany Polski Zwigzek Sportu Niepetno-
sprawnych,Start”. Mecenasem sportu paraolim-
pijskiego zostato Ministerstwo Sportu i Turystyki,
za$ druzyna roku okazata sie reprezentacja Pol-
ski w AMP futbolu. W petni zastuzenie, bowiem
zespot po raz trzeci z rzedu zdobyt bragzowy
medal mistrzostw Europy. W kategorii trener
roku ex aequo nagrode zdobyli Andrzej Ochal,
trener tenisistéw stotowych i Zbigniew Sajkie-
wicz, trener ptywakow.

Jako wydarzenie sportowe roku nagrodzono 52.
paralekkoatletyczne mistrzostwa Polski.

Amber Terra — innowacyjny papier,
ktory postuzy takze osobom
niewidomym

W Kostrzynie nad Odra powstat Amber Terra
- nowatorski papier, bedacy efektem wspotpra-
cy firmy Arctic Paper Kostrzyn S.A. i naukowcéw
z Wydziatu Technologii i Inzynierii Chemicz-
nej Zachodniopomorskiego Uniwersytetu
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Technologicznego w Szczecinie. Produkt ten
taczy w sobie zaawansowana technologie z dba-
toscig o Srodowisko i spoteczne potrzeby - czy-
tamy na portalu mir.org.pl.

Amber Terra jest papierem niezwykle wszech-
stronnym, a wiec nadaje sie do wielu zasto-
sowan. Wyrdznia sie zwiekszong sztywnoscia
i nieprzezroczystoscig. W procesie jego pro-
dukcji zastosowano polimerowy crosslinker,
umozliwiajacy ograniczenie zawartosci wtdkien
drewna w papierze, co czyni go bardziej eko-
logicznym, a takze wytrzymatym. Zwiekszona
sztywnos¢, nieprzezroczystosc i wytrzymatosc
to cechy, ktore sprawiajq, ze papier ten Swietnie
sie nadaje m.in. do druku brajlowskiego.

A wracajac do polimerowego crosslinkera. Jest
on substancjg stuzacg do procesu sieciowania
polimeroéw, ktéry polega na modyfikacji struk-
tury polietylenu (metodami chemicznymi lub
metoda fizyczng przez napromieniowanie)
prowadzacej do powstania pomiedzy atomami
wegla dodatkowych wiazan, taczacych sasied-
nie tancuchy polimeru. A te skomplikowanie
brzmigce procesy sprawiaja, ze papier Amber
Terra charakteryzuje sie wymienionymi wyzej
cechami.

Nowe kwoty dofinansowan
do pensji oséb
z niepetnosprawnosciami

Wspieranie aktywnosci zawodowej 0s6b z nie-
petnosprawnosciami to nie tylko obowigzek
panstwa, ale tez korzysc¢ dla wszystkich — zarow-
no samych pracownikow, jak i pracodawcow.
Sejm przyjat ustawe zwiekszajgca dofinansowa-
nia do wynagrodzen pracownikéw z niepetno-
sprawnosciami — informuje portal gov.pl.

Ustawa, ktorej projekt powstat w Ministerstwie
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, zaktada
zwiekszenie miesiecznego dofinansowania do
wynagrodzen pracownikow w nastepujacych
wysokosciach:

‘ ‘ Wspieranie aktywnosci
zawodowej oséb z niepetno-
sprawnosciami to nie tylko obo-
wigzek panstwa, ale tez korzys¢
dla wszystkich — zaréwno sa-
mych pracownikow, jak i pra-
codawcow. Sejm przyjat ustawe
zwiekszajgca dofinansowania do
wynagrodzen pracownikéw z nie-
petnosprawnosciami — informuje
portal gov.pl.

B znaczny stopien niepetnosprawnosci - 2760
zt (wczesniej 2400 zt),

® stopien umiarkowany - 1550 zt (wczesdniej
1350 zf),

® stopien lekki - 575 zt (wczesniej 500 zt).

Ponadto podwyzszone zostang dodatkowe
dofinansowania do wynagrodzen 0séb z nie-
petnosprawnosciami, ktére maja tzw. schorzenia
szczegolne. Dotyczy to m.in. os6b niewidomych,
0sO0b z niepetnosprawnoscia intelektualna,
z catosciowymi zaburzeniami rozwojowymi czy
z epilepsja. Swiadczenia ulegng nastepujgcym
zZmianom:

® znaczny stopien — 1380 zt (wczesniej 1200 z4),
® stopien umiarkowany —1035 zt (wcze$niej 9oo

zl),
® stopien lekki — 690 zt (wczesniej 600 zt).

Ostatni wzrost dofinansowan do pensji pracow-
nikdow z niepetnosprawnosciami miat miejsce
w 2022 roku. Wedtug danych GUS w czerwcu
2023 liczba etatow, na ktdre pracodawcy wnio-
skowali o dofinansowanie, wynosita okoto
206 tys.

help - wiedzie¢ wiecej nr 111/2024 7
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Zwiedzamy
z Szansg — Polska
oczami seniorow

Aleksandra Dudek

Ostatnie miesigce 2024 roku przyniosty wiele
wyjatkowych chwil, ktére na dtugo zapadty
w pamieci uczestnikdow projektu ,Zwiedzamy
z Szansg’, organizowanego przez Fundacje Szan-
sa — Jestesmy Razem. Dzieki tej inicjatywie senio-
rzy i osoby z niepetnosprawnos$ciami z catej
Polski mogli wspdlnie odkrywac¢ piekno naszego
kraju. To nie byly zwykte wycieczki - to petne
emocji spotkania, wspomnienia i dowéd na to,
ze turystyka moze by¢ dostepna dla kazdego.

Wyjatkowa podroz przez Polske

Projekt obejmowat 32 jednodniowe wycieczki,
po dwie w kazdym z 16 wojewodztw. Wzieto
w nich udziat 640 senioréw, ktérzy odwiedzili
miejsca petne historii, kultury i przyrody: zamki,
muzea, parki, skanseny i wiele innych atrakgji.

Kazdy wyjazd byt starannie zaplanowany,
uwzgledniajac potrzeby oséb starszych oraz
z niepetnosprawnosciami. Dzieki profesjonal-
nej organizacji, wsparciu przewodnikéw i opie-
kunoéw, kazda wyprawa byta nie tylko podréza
w gtab historii czy natury, ale takze okazja do
rozmoéw, wspdlnej radosci i budowania relacji.

Tradycje i smaki w Iwkowej

Jednym z najciekawszych przystankéw projek-
tu byta malownicza lwkowa - wies$ potozona
w wojewddztwie matopolskim. Seniorzy odwie-
dzili Zagrode na Pacanach, gdzie uczestniczyli
w warsztatach rzemieslniczych - tloczyli oleje,
dekorowali pierniki i tworzyli mieszanki herbat
z suszonych ziot. Kolejnym punktem programu
byfa wizyta w Winnicy Nowizny, gdzie podziwiali
hodowle danieli, poznali tajniki produkcji wina
i degustowali lokalne specjaty. Na zakoriczenie
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Funduszu 1ju Kultury Fizycznej, ktdrych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki

dnia seniorzy sprébowali kultowej biatej oran-
zady w Oranzadziarni, ktéra dodata wyprawie
wyjatkowego smaku.

Historia i smaki w Wadowicach

Wadowice przyciggnety uczestnikédw wyjatko-
wa atmosfera. Seniorzy zwiedzili Muzeum Dom
Rodzinny Jana Pawtfa ll, a spacerujac po miescie
odwiedzili Bazylike Ofiarowania Najswietszej
Maryi Panny oraz klasztor Karmelitow Bosych.
Zwienczeniem dnia byfa degustacja stynnych
kremowek, ktdre zachwycity smakiem i staty sie
symbolicznym elementem tej wyprawy.

Magia Dalekiego Wschodu w Toruniu

W Toruniu seniorzy mieli okazje przenies¢ sie
w swiat kultury Chin i Japonii podczas wizyty
w Muzeum Sztuki Dalekiego Wschodu w Kamie-
nicy pod Gwiazda. Bogate wnetrza i niezwykta
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‘ ‘ Projekt obejmowat 32
jednodniowe wycieczki, po dwie
w kazdym z 16 wojewodztw.
Wzieto w nich udziat 640 senio-
row, ktérzy odwiedzili miejsca
petne historii, kultury i przyrody:
zamki, muzea, parki, skanseny
i wiele innych atrakcji.

kolekcja porcelany zrobity ogromne wrazenie.
Po spacerze po Swigtecznie oswietlonej staréw-
ce uczestnicy odwiedzili Jarmark Bozonarodze-
niowy i skosztowali tradycyjnych torunskich
piernikow.

Sladami historii w Poznaniu

Poznan stat sie miejscem refleksji i zadumy.
Seniorzy odwiedzili Muzeum Martyrologicz-
ne w Zabikowie, poznajac historie wiezniéw
z czaséw |l wojny $wiatowej, a takze Muzeum
Powstancow Wielkopolskich w Lusowie,
gdzie wystuchali prelekcji o bohaterach walk
niepodlegtosciowych.

Tajemnice Lubelszczyzny

W wojewddztwie lubelskim seniorzy odkrywali
wyjatkowe miejsca. Zwiedzili Chetmskie Podzie-
mia Kredowe, poznajac ich niezwykta historie
i tajemnice, a takze Muzeum Ziemi Chetmskiej,
gdzie odkrywali bogactwo fauny i flory regio-
nu. To byta podréz petna odkry¢ i niezapomnia-
nych chwil.

Wspodlne chwile i wyjatkowe przezycia
Kazda wycieczka byta okazja nie tylko do
zwiedzania, ale przede wszystkim do integra-
¢ji i rozméw. W przerwach miedzy atrakcjami
uczestnicy odpoczywali przy wspdélnych obia-
dach w klimatycznych miejscach, dzielili sie wra-
zeniami i nawigzywali nowe znajomosci.

,Nie sadzitam, ze po tylu latach w domu moge
znow przezyc¢ co$ tak wyjatkowego. Poznatam
nowych ludzi, odwiedzitam miejsca, o ktérych
wczesniej mogtam tylko marzy¢” — méwi pani
Hania z wojewédztwa $laskiego.

Pan Jan z Krakowa dodat:,To, co przezylismy, to

co$ wiecej niz podréz. To poczucie, ze w kazdym

wieku mozna czerpac rado$¢ z zycia i pozna-
wac swiat”.

Podsumowanie projektu

Projekt ,Zwiedzamy z Szansg” udowodnit, ze
turystyka moze by¢ dostepna dla kazdego
- wystarczy troche dobrej woli, zaangazowania
i wsparcia. Dla wielu uczestnikdw byt to pierwszy
krok w strone przezwyciezania wtasnych barier,
zaréwno fizycznych, jak i spotecznych.

Dzieki dofinansowaniu ze srodkéw Funduszu
Rozwoju Kultury Fizycznej, ktérego dysponen-
tem jest Minister Sportu i Turystyki, projekt
okazat sie wielkim sukcesem, pozostawiajac nie
tylko wspomnienia, ale takze konkretne zmiany
—zaréwno w zyciu uczestnikéw, jak i w miejscach,
ktére odwiedzili.

Cho¢,Zwiedzamy z Szansg” dobiegt konca, Fun-
dacja Szansa - JesteSmy Razem nie zwalnia tem-
paijuz planuje kolejne inicjatywy, ktére pozwolg
seniorom i osobom z niepetnosprawnosciami
poznawac piekno Polski. Do zobaczenia na kolej-
nych trasach!
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Z Szansa do
Samodzielnosci

Dominika takomik

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem dzieki
dofinansowaniu z Samorzadu Wojewddztwa
Slaskiego zrealizowata projekt ,Z Szansg do
Samodzielnosci’, ktdrego celem byto rozwiniecie
oraz podtrzymanie umiejetnosci i aktywnosci
spotecznych 30 0séb z niepetnosprawnosciami.

Uczestnicy projektu uczestniczyli w zajeciach
technologicznych, dietetycznych, spoteczno
- ekonomicznych oraz rekreacyjno - sportowych.
Celem tych zajec byto nie tylko rozwijanie umie-
jetnosci zwigzanych z podstawowymi czynno-
$ciami dnia codziennego, ale takze dostarczenie
wiedzy na temat prozdrowotnych aspektow
zycia oraz przyblizenie zagadnien zwigzanych
z cyberbezpieczenistwem. Uczestnicy aktywnie
korzystali zdostepnych urzadzen technicznych,
ktére znaczaco wspieraly ich nauke oraz podej-
mowanie zadan na zajeciach dietetycznych
i spoteczno-ekonomicznych.

Zajecia dietetyczne umozliwity uczestnikom
uporzadkowanie wiedzy na temat zdrowego
zywienia i stworzyty przestrzen do zadawania
pytan oraz konsultacji z prowadzacym. Bene-
ficienci zdobyli wiedze na temat komponowa-
nia petnowartosciowych positkéw z prostych
produktéw. Dzieki nowoczesnym urzadzeniom,
takim jak ptynomierz czy waga méwiaca, kazdy
mogt nauczyc sie samodzielnie przygotowywac
smakowite dania, takie jak tortilla z fososiem
oraz satatka z burakiem, serem kozim i pistacja-
mi. Byta to doskonata okazja do tego, aby odkry¢
rados$¢ z gotowania oraz cieszyc¢ sie zdrowym
odzywianiem.

Pani Anna:, Nigdy nie sadzitam, ze tak smacz-

neizdrowe danie moze by¢ tak proste w przy-
gotowaniu. Ciesze sie, ze mogtam dowiedzie¢
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sie od Pani dietetyk jak zdrowo laczy¢ pro-
dukty i spedzi¢ mito czas przy wspéinym
przygotowaniu positku.”

Zajecia z zakresu edukacji spoteczno-ekono-
micznej, podczas ktérych uczestnicy mieli okazje
zdoby¢ cenng wiedze na temat bezpieczenstwa
w codziennym zyciu, zarébwno w sferze wirtual-
nej, jak i rzeczywistej, pozwolity uczestnikom
poczuc sie pewniej i bezpieczniej. Nauczyli sie
jak unikac oszustw, identyfikowac fatszywe wia-
domosci SMS oraz rozpoznawac niebezpiecz-
ne telefony, w tym te rzekomo pochodzace od
bankéw. Otrzymali wskazéwki gdzie kierowac
swoje podejrzenia i jak reagowac na préby oszu-
stwa. Uczestnicy za pomoca powiekszalnikow,
czytakdw oraz moéwiagcych telefonéw mogli
samodzielnie zapoznac sie z ostrzezeniami doty-
czacymi bezpiecznego korzystania z sieci oraz
telefonu komoérkowego.

Pani Henryka: ,Dzieki wiedzy, ktorg dzis
mi przekazano, ale rowniez dyskusji, ktora
zrodzita sie podczas spotkania, widze ze nie
jestem osamotniona w sytuacji zagrozenia,
poniewaz moze to dotyczy¢ kazdego z nas.
Teraz czuje sie pewniej, poniewaz wiem gdzie
zgtaszac podejrzenie oszustwa.”



Z Szansq do Samodzielnosci
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Podczas zajec sportowo-rekreacyjnych uczestni-
cy zdobyli cennag wiedze na temat technik odde-
chowych oraz poznali prozdrowotne korzysci
regularnych spaceréw i zmiany pozycji ciata
w ciagu dnia. Mimo chtodnych jesiennych dni,
grupa z duzym zapatem oraz usémiechem prze-
mierzata $ciezki wytyczone przez prowadzacego.

Uczestnicy projektu wzieli tez udziat w zajeciach
technologicznych, podczas ktérych przedsta-
wiono im mozliwosci urzadzen technicznych

wspierajgcych codzienne funkcjonowanie. Kaz-
dy otrzymat indywidualnie dopasowany zestaw
rehabilitacyjny, ktory bedzie im skutecznie asy-
stowat w czynnosciach dnia codziennego. Dzigki
nim uczestnicy beda mogli cieszy¢ sie wieksza
samodzielnoscig oraz poczuciem sprawczosci.

Po spotkaniach w matych grupach, beneficjen-
ci uczestniczyli w dwéch wydarzeniach inte-
gracyjnych. Warsztaty w Gornoslaskim Parku
Etnograficznym stworzyly wyjatkowa okazje
do przezywania niezwyktych doswiadczen zmy-
stowych, ktére obejmowaty ¢wiczenia zwigzane
zwechem, smakiem oraz dotykiem. Kazdy mégt
przygotowac ozdoby choinkowe z gliny samo-
utwardzalnej oraz napar z suszu.

Po angazujacych warsztatach i zajeciach przy-
szedt czas na relaks podczas spektaklu w zwa-
riowanej komedii, Wiem, ze Wiem”!.

Dzieki zajeciom oraz wyjsciom integracyjnym
nasi uczestnicy rozwineli praktyczne umiejet-
nosci zycia codziennego, ktére zwiekszajg ich
poczucie samodzielnosci i pewnosci siebie
w podejmowaniu aktywnosci spotecznych.
Oproécz wartosciowych tresci merytorycznych
i prozdrowotnych, mieli réwniez okazje nawia-
zac ze soba relacje oraz pielegnowac wiezi mie-
dzyludzkie. A jak wiadomo, te interpersonalne
pofaczenia stanowig kluczowy element procesu
rehabilitacji.

WAZNE! - Reaguj

Jezeli otrzymates$ podejrzane wiadomosci e-mail

lub SMS - zgtos je do CERT Polska (CSIRT NASK):

® na stronie: incydent.cert.pl

® e-mailem: cert@cert.pl

® SMS-em: 8080 (nalezy przekazac catg wiado-
mos¢ w oryginalnej formie - nie wycinaj linku
czy fragmentéw)

Projekt zostat zrealizowany dzieki zadaniu
pn. ,Slaskie dla niepetnosprawnych V’, finan-
sowanego ze srodkéw Panstwowego Fundu-
szu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych za
posrednictwem Samorzadu Wojewoddztwa
Slaskiego.
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Listopadowe warsztaty strategiczne
w Warszawie

t ukasz Bejma

27 i 28 listopada 2024 r. dyrekcja, kadra kierow-
nicza i pracownicy Fundacji Szansa - Jestesmy
Razem uczestniczyli (w siedzibie Fundacji w War-
szawie) w warsztatach przeprowadzonych przez
pracownikéw Fundacji Biuro Inicjatyw Spo-
tecznych. Jest to kolejny etap prac w ramach
tworzonej witasnie strategii rozwoju Fundacji
Szansa — JesteSmy Razem na lata 2025-2029.
W ramach dwudniowych aktywnosci catym
zespotem i w podgrupach pracowalismy nad
wartosciami i misjg Fundacji, analizowalismy
kluczowych beneficjentéw, zastanawiali$my
sie nad okresleniem priorytetéw w wymiarze
krétkoterminowym i dtugoterminowym, a takze
staralismy sie przeanalizowac biezacga sytuacje
Fundacji w ramach analizy SWOT. Warsztaty
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przeprowadzone przez zespot ekspertéw byty
dla nas niezwykle cennym doswiadczeniem
i byty doskonatg okazjg do wymiany doswiad-
czen przez pracownikéw Fundacji z réznych
czesci Polski. Wnioski i rezultaty osiggniete pod-
czas warsztatow stuzg wypracowaniu danych
niezbednych w realizacji prac nad ,Opracowa-
niem strategii rozwojowej i przygotowaniem
dokumentu”przeprowadzanych w celu realizacji
zadania ,Profesjonalne NGO na rzecz niewido-
mych obywateli i otwartego spoteczenstwa’,
dofinansowanego ze srodkéw Narodowego
Instytutu Wolnosci — Centrum Rozwoju Spote-
czenstwa Obywatelskiego w ramach Rzagdowego
Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich
na lata 2018-2030 PROO.
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Olsztyn testuje
innowacyjne
nadajniki
YourWay Beacon

Dorota Bakuta
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We wtorek, 26 listopada 2024 roku, Olsztyn stat
sie areng premierowego testowania nadajnikow
YourWay Beacon - nowatorskiego rozwigzania
wspierajgcego osoby ze szczegdlnymi potrze-
bami w poruszaniu sie po miescie, w ramach
projektu pn. ,Warmia i Mazury dostepne dla
wszystkich”. Jest on skierowany gtéwnie do
0s6b niewidomych i niedowidzacych, aby uta-
twiac im orientacje w przestrzeni.

Celem projektu jest wspieranie obiektéw tury-
stycznych w wojewddztwie warminsko-ma-
zurskim w zwiekszeniu ich dostepnosci dla
0sOb z niepetnosprawnosciami, w szczegol-
nosci dla oséb stabowidzacych i niewidomych,
a takze niwelowanie barier architektonicznych
i informacyjnych.

Gtownym zadaniem projektu byto unowocze-
$nienie i ulepszenie szlaku dostepnego dla
0s6b z niepetnosprawnosciami — stabowidza-
cych i niewidomych. Nadajniki YourWay Beacon
zostaty mieszczone w wybranych obiektach
Szlaku Kopernikowskiego.

YourWay Beacon to niewielki nadajnik, sygnali-
Zujacy swojq obecnos¢ urzadzeniom mobilnym
z zainstalowang aplikacjg YourWay. Nadajniki

zostaty zamontowane w kluczowych punktach
Olsztyna, takich jak Wysoka Brama i Katedra Sw.
Jakuba, a takze w Muzeum Warmii i Mazur, na
taweczce Kopernika oraz w Kalwarii Warminskiej
w Gtotowie.

Mimo deszczowej pogody, ktéra towarzyszyta
wydarzeniu, beneficjenci przetestowali nadaj-
niki. Testy wypadty pomysinie.

Uczestnicy sprawdzili funkcjonalnos¢ nadajni-
kéw, ktére za pomoca technologii Bluetooth
dostarczajg precyzyjne informacje na smartfo-
ny uzytkownikéw. Rozwigzanie to umozliwia
tatwiejsze odnalezienie drogi do wybranych
punktéw oraz poznanie ciekawostek o otacza-
jacych miejscach. Zaréwno osoby testujace, jak
i pracownicy Fundacji podkreslali efektywnos¢
i przydatnos¢ YourWay Beacon.

Po zakonczeniu testow odbyta sie krétka kon-
ferencja poswiecona tematyce dostepnosci.
Wydarzenie zgromadzito przedstawicieli instytu-
¢ji oraz lokalnej spotecznosci zainteresowanych
nowoczesnymi rozwigzaniami wspierajgcymi
osoby z niepetnosprawnos$ciami. Wéréd pre-
legentow znalezli sie Jerzy Waldemar Swat,
koordynator ds. dostepnosci w Urzedzie Mar-
szatkowskim, oraz Urszula Kalinowska, koordy-
nator ds. dostepnosci w Urzedzie Wojewodzkim.

Organizatorzy podziekowali wszystkim uczestni-
kom i wyrazili nadzieje, ze technologia YourWay
stanie sie istotnym wsparciem w codziennym
funkcjonowaniu 0séb z r6znymi ograniczeniami.
Kolejne testy i instalacje nadajnikéw w regionie
maja na celu dalsze zwiekszanie dostepnosci
przestrzeni publicznej.

To wydarzenie byto waznym krokiem w budo-
waniu inkluzywnego miasta, w ktérym kaz-
dy, niezaleznie od swoich mozliwosci, moze
swobodnie korzysta¢ z miejskiej przestrzeni.
Dziekujemy, ze byliscie z nami.

Zadanie publiczne wspoétfinansowane ze srod-

kow otrzymanych od Samorzadu Wojewddztwa
Warminsko - Mazurskiego.
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Szkolimy
Razem
Z Szansg

Anna Kisata

W ramach projektu Szkolimy Razem z Szansg,
realizowanego przez rzeszowskie biuro Fundacji
Szansa - JesteSmy Razem, odbyt sie cykl trzech
szkolen skierowanych do pracownikéw instytu-
¢ji publicznych. Miaty one na celu podniesienie
Swiadomosci i kompetencji dotyczacych pracy
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z osobami niepetnosprawnymi oraz zapewnie-
nie im petnej dostepnosci w réznych obszarach
zycia spotecznego.

Warsztaty wyposazyly uczestnikéw w kom-
pleksowa wiedze na temat zasad savoir-vivre'u
wobec 0s6b z r6znymi rodzajami niepetnospraw-
nosci oraz przyblizyty im kluczowe zagadnienia
z zakresu prawa i technologii, ktére wptywaja
na codzienne zycie oséb z ograniczeniami
funkcjonalnymi.

Szkolenia miaty na celu nie tylko przekazanie
teoretycznych podstaw, ale takze umozliwity
zdobycie praktycznych umiejetnosci w zakresie
wsparcia 0séb z réznymi rodzajami niepetno-
sprawnosci, zarowno w codziennym zyciu, jak
i w kontekscie wspétczesnych norm prawnych
oraz rozwigzan technologicznych.

Zakres tematyczny szkolen obejmowat naste-
pujace zagadnienia:



Szkolimy Razem z Szansg
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Savoir - vivre wobec oséb z niepetno-
sprawnosciami — uczestnicy poznali zasady
komunikacji zosobami z r6znymi rodzajami nie-
petnosprawnosci, w tym osobami niewidomymi,
niestyszacymi, poruszajacymi sie na wozkach
inwalidzkich oraz osobami z niepetnosprawno-
$ciami intelektualnymi. Podkreslono znaczenie
szacunku, empatii i dostosowania sposobu
komunikacji do indywidualnych potrzeb oséb
z niepetnosprawnosciami.

Przepisy prawne i regulacje dotyczace oséb
z niepelnosprawnosciami - szkoleniowiec
szczegbtowo omowit zapisy ustawy o zapew-
nieniu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi
potrzebami, w tym obowigzki instytucji publicz-
nych oraz pracodawcow w zakresie dostepnosci
architektonicznej, informacyjnej i komunikacyj-
nej. Omowiono takze Konwencje ONZ o prawach
0s0b z niepetnosprawnosciami oraz krajowe
regulacje prawne, ktére zapewniajg osobom

Z niepetnosprawnosciami rowne traktowanie,
prawo do edukacji, pracy, rehabilitacji i uczest-
nictwa w zyciu spotecznym.

Projektowanie uniwersalne i dostepnos¢
— uczestnicy zostali zapoznani z koncepcja
projektowania uniwersalnego, ktore zakta-
da tworzenie przestrzeni, produktéw i ustug
dostepnych dla 0s6b o réznych potrzebach
i zdolnosciach. Omoéwiono réwniez kwestie
dostepnosci architektonicznej (np. odpowied-
nie szerokosci drzwi, windy, podjazdy), cyfrowej
(dostosowanie stron internetowych, aplikacji
mobilnych) oraz informacyjno-komunikacyjnej
(uzywanie alternatywnych formatéw tekstu, ttu-
maczenie na jezyk migowy).

Technologie wspomagajace osoby z niepet-
nosprawnosciami - szczeg6lna uwaga sku-
piona byta na innowacyjnych rozwigzaniach
technologicznych, ktére pozwalajag osobom
z niepetnosprawnosciami na lepsze funkcjono-
wanie w spoteczenstwie. Uczestnicy zapoznali
sie z nowoczesnymi narzedziami i aplikacjami
wspierajgcymi mobilnos¢, komunikacje i dostep
do informacji (aplikacje do rozpoznawania tek-
stu, urzadzenia do czytania Braille«a, techno-
logie wspomagajace orientacje przestrzenng).

‘ ‘ Warsztaty wyposazyty
uczestnikéw w kompleksowa
wiedze na temat zasad savoir
-vivre’u wobec osdb z réznymi
rodzajami niepetnosprawnosci
oraz przyblizyty im kluczowe
zagadnienia z zakresu prawa
i technologii, ktére wptywaja na
codzienne zycie osoéb z ograni-
czeniami funkcjonalnymi.
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Szkolimy Razem z Szansg

Zajecia praktyczne i prezentacja pakietu
tyflograficznego - czes¢ praktyczna szkolen
byta szczegdlnie cenna, poniewaz umozliwita
uczestnikom doswiadczenie w interakcji z oso-
bami niewidomymi i stabowidzacymi. Kazdy
uczestnik otrzymat specjalny pakiet tyflogra-
ficzny, ktéry zawierat wypukte, dotykowe ryci-
ny oraz alfabet Braille«a, umozliwiajace lepsze
zrozumienie jak osoby niewidome odbieraja
otaczajacy Swiat. Uczestnicy mieli rGwniez moz-
liwos¢ zapoznania sie z codziennymi wyzwa-
niami, przed ktérymi stojg osoby niewidome,
poprzez symulacje dotykowe i dzwiekowe, kt6-
re umozliwity im doswiadczenie rzeczywistosci
0s6b z uszkodzeniem wzroku.

Dostepnos¢ cyfrowa i informacyjna - podczas
szkolenia omoéwiono takze kwestie dotyczace
dostosowywania tresci cyfrowych i komuni-
kacyjnych do potrzeb oséb z niepetnospraw-
nosciami. Zaprezentowano przyktady stron
internetowych i aplikacji mobilnych, ktére
sq zgodne z zasadami dostepnosci cyfrowej.
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‘ ‘ Uczestnicy zostali zapo-
znani z koncepcjag projektowania
uniwersalnego, ktére zaktada
tworzenie przestrzeni, produk-
tow i ustug dostepnych dla oséb
o roznych potrzebach i zdol-
nosciach. Oméwiono réwniez
kwestie dostepnosci architek-
tonicznej, cyfrowej oraz infor-
macyjno-komunikacyjnej.

Uczestnicy nauczyli sie jak tworzy¢ tresci w spo-
s6b umozliwiajacy ich dostepnos¢ dla oséb nie-
widomych, stabowidzacych oraz os6b z innymi
niepetnosprawnos$ciami.

Szkolenia pozwolity uczestnikom zdoby¢ nie
tylko teoretyczng wiedze, ale takze praktyczne
umiejetnosci niezbedne do tworzenia bardziej
dostepnych ustug publicznych. Kursanci zyska-
li wiekszg Swiadomos$¢ na temat barier, przed
ktorymi stojg osoby z niepetnosprawnoscia-
mi, oraz sposobdéw ich niwelowania w réznych
sferach zycia. Zdobyta wiedza spowodowata
wzrost kompetencji w zakresie projektowania
przestrzeni, ustug, a takze dziatarn informacyj-
nych skierowanych do 0séb z niepetnosprawno-
$ciami, co przyczyni sie do podniesienia jakosci
zycia tej grupy spotecznej.

Projekt Szkolimy Razem z Szansg to wazny krok
w kierunku tworzenia bardziej inkluzyjnego
spoteczenstwa, w ktérym osoby z niepetno-
sprawnosciami beda mogty w petni korzystac ze
swoich praw i uczestniczy¢ w zyciu spotecznym
na rownych zasadach z innymi obywatelami.

Zadanie Szkolimy Razem z Szansa jest zrealizo-
wane dzieki dofinansowaniu ze srodkéw PFRON,
ktorych dysponentem jest Prezydent Miasta
Rzeszowa.
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Szansa dla
Turystyki Bez
Barier

Szkolenie kadry turystyczne;
zakoriczone sukcesem

Fundacja Szansa - Jesteémy Razem z powodze-
niem zrealizowata projekt ,Szansa dla turysty-
ki bez barier”, ktéry zostat stworzony z mysla
o osobach ze szczeg6lnymi potrzebami. Celem
projektu byta edukacja kadry turystycznej oraz
zwiekszenie dostepnosci polskiej turystyki dla
wszystkich, niezaleznie od ich sprawnosci.

Realizacja projektu

Projekt przeszedt wszystkie zaplanowane etapy
— wszystkie miejsca na szkolenia zostaty obsa-
dzone, a dziatania zrealizowano zgodnie z har-
monogramem. Dwudniowe spotkania odbyty
sie we wszystkich wojewddztwach, gromadzac
pracownikow instytucji kultury takich jak muzea,
teatry, patace i zamki.

Podczas szkolen uczestnicy zdobyli zaréwno
teoretyczng wiedze, jak i praktyczne umiejet-
nosci w zakresie obstugi gosci o szczegolnych
potrzebach.

Program szkolen obejmowat m.in.:
Zasady savoir-vivre’'u w kontakcie z osobami
Z niepetnosprawnosciami.

Obstuge os6b niewidomych i stabowidzacych,
w tym korzystanie znowoczesnych technologii
wspierajacych, takich jak monitory brajlowskie
czy lupy elektroniczne.

Praktyczne ¢wiczenia, ktére pozwolity uczest-
nikom zdoby¢ pewno$¢ w pomaganiu osobom

poruszajgcym sie na wozku inwalidzkim oraz
zadbaniu o komfort gosci z r6znymi dysfunk-
cjami w codziennych sytuacjach.

Znaczenie projektu

Projekt ,Szansa dla turystyki bez barier” odpo-
wiedziat na realne potrzeby zaréwno gosci, jak
i pracownikéw branzy turystycznej. W Polsce
rosnie liczba oséb z niepetnosprawnoscia-
mi oraz senioréow chcacych korzystac z tury-
styki, lecz czesto napotykajacych na réznego
rodzaju bariery — od architektonicznych po
komunikacyjne.

Szkolenia zorganizowane w ramach projektu
nie tylko wyposazyty uczestnikdw w techniki
obstugi, ale przede wszystkim uwrazliwity ich
na potrzeby innych.

Efekty realizacji projektu

W trakcie realizacji projektu udato sie osiggnac

nastepujace rezultaty:

= Podniesienie kwalifikacji zawodowych
uczestnikow, co zwiekszyto ich pewnos¢
w pracy zosobami o szczegolnych potrzebach.

" Promocje turystyki dostepnej, co sprawito,
ze instytucje biorace udziat w projekcie staty
sie bardziej otwarte i przyjazne dla kazdego
goscia.

" Inspiracje do wprowadzania zmian w ofer-
cie turystycznej, co bedzie skutkowato wiek-
szym zainteresowaniem turystéw z roznymi
potrzebami.

Podsumowanie

Projekt przynidst wymierne korzysci zarbwno
dla uczestnikéw szkolen, jak i dla polskiej tury-
styki. Pracownicy instytucji kultury, ktérzy prze-
szli szkolenia, podkreslali ich warto$¢ w aspekcie
zawodowym i osobistym. Takie inicjatywy sa nie-
zwykle potrzebne, by turystyka w Polsce stata

sie bardziej otwarta i dostepna dla wszystkich.

Projekt zostat dofinansowany ze srodkéw Fun-

duszu Rozwoju Kultury Fizycznej, ktorych dys-
ponentem byt Minister Sportu i Turystyki.
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Szansa -

Poznaj dotykiem Kopernika

,Poznaj dotykiem Kopernika” to inicjatywa
Fundacji, ktorej gtéwnym celem byto wydanie
wyjatkowego, dotykowego albumu poswieco-
nego postaci Mikotaja Kopernika.

Projekt spetnit zatozenia o zwiekszeniu dostep-
nosci literatury dla oséb z niepetnosprawno-
$cig wzroku, promowaniu wiedzy o wybitnym
polskim astronomie i jego wktadzie w rozwdj
nauki, a takze tworzeniu materiatéw edukacyj-
nych, ktére umozliwia osobom niewidomym
i stabowidzacym lepsze poznanie historii oraz
dziedzictwa kulturowego Torunia oraz dadza
mozliwos¢ obcowania z kulturg poprzez dotyk.
Inicjatywa pofaczyta cele edukacyjne, kulturalne
i integracyjne. Realizacja tego projektu pozwo-
lita na popularyzacje dziedzictwa kulturowe-
go Polski i Torunia, a jednoczesnie przyczynita
sie do budowania spoteczenstwa otwartego
i empatycznego wobec 0séb z niepetnospraw-
nos$ciami, dla ktérych dotykowe wydawnictwa
moga by¢ jedynym sposobem na poznanie
wizerunku historycznych miejsc i symboli zwia-
zanych z Kopernikiem. Album zostat wydany
we wspotpracy z Wydawnictwem Trzecie Oko.

Zadanie publiczne pn.,Poznaj dotykiem Koper-
nika — transparentny album poswiecony zyciu
i dziataniom Mikotaja Kopernika” jest wspoffi-
nansowane ze srodkéw Gminy Miasta Torun.

Folklor Warmii i Mazur

»Z szacunkiem dla przesztosci. Folklor Warmii
i Mazur” to wyjatkowy projekt, ktéry taczy tra-
dycje, historie i nowoczesnos¢. Efektem tych
dziatan jest unikalna publikacja poswiecona
wierzeniom, legendom i podaniom tego malow-
niczego regionu, majaca na celu przyblizenie
lokalnego dziedzictwa kulturowego kazdemu,
niezaleznie od ograniczen.
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Jestesmy Razem

W ksigzce znajdziemy najpiekniejsze warminskie
i mazurskie basnie oraz legendy, opowiedziane
zzachowaniem ducha lokalnej tradycji. Sa takze
przedstawione sylwetki wybitnych folklorystow,
takich jak Maria Zientara-Malewska czy Karol
Matek, ktérzy odegrali kluczowa role w utrwa-
leniu tych opowiesci. Publikacje wzbogacaja
wyjatkowe fotografie regionalnych krajobrazéw
i zabytkéw, wykonane przez profesjonalnego
fotografa.

Publikacja jest dostepna w trzech formatach
- w postaci ksigzki czarnodrukowej, brajlowskiej
oraz jako e-book. Dzieki temu kazdy, w tym
osoby niewidome i stabowidzace, beda mogty
zanurzyc sie w niezwykly $wiat warmirnsko-ma-
zurskich wierzen.

Z szacunkiem dla przeszlosci

Folklor Warmii
i Mazur
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Projekt to nie tylko wyraz troski o dziedzic-
two kulturowe, ale takze krok ku integracji
i aktywizacji oséb z niepetnosprawnosciami.
Dostosowanie publikacji do réznych potrzeb
promuje wiaczenie wszystkich mieszkancéw
w zycie kulturalne regionu, jednocze$nie zwra-
cajac uwage na potrzeby 0séb z niepetnospraw-
nosciami wzroku. Dzieki tej inicjatywie mamy
szanse wspolnie pielegnowac i promowac to,
co w Warmii i Mazurach najpiekniejsze — ich uni-
kalng kulture i historie. Razem mozemy chroni¢
dziedzictwo regionu i dzieli¢ sie nim z kolejnymi
pokoleniami.

Zadanie publiczne pn. ,Z szacunkiem dla
przesztosci. Folklor Warmii i Mazur” sfinanso-
wano ze srodkéw Samorzadu Wojewoddztwa
Warminsko-Mazurskiego.

~Skarby przyrody - dotykowy atlas”
- wojewoddztwo podlaskie

.Skarby przyrody — dotykowy atlas przyrodniczy”
to nasza projektowa publikacja, ktdra taczy swiat
natury i dotyku. Podlasie, region peten przyrod-
niczych peret, zyskuje nowy wymiar w tej wyjat-
kowej publikacji, stworzonej z myslg o osobach
niewidomych i stabowidzacych. Ten unikalny
atlas oferuje multisensoryczne doswiadczenie,
dzieki czemu kazdy moze odkrywac piekno fau-
ny i flory regionu w zupetnie nowy sposob.

Atlas faczy nowoczesne technologie z inkluzyj-
nym podejsciem, oferujac transparentny druk
(powiekszony czarnodruk z zapisami brajlow-
skimi), wypukte mapy i ryciny z graficznym
poddrukiem, kontrastowe kolory i powiekszona
czcionke dla tatwiejszej percepcji. Dzieki tym
rozwigzaniom osoby z réznymi ograniczeniami
wzroku mogg poznawac bogactwo przyrody
Podlasia za pomoca dotyku i wzroku.

Ta publikacja to co$ wiecej niz kompendium
przyrody. To takze narzedzie edukacyjne, kto-
re uwrazliwia spoteczeristwo na potrzeby oséb
niewidomych, stabowidzacych oraz senioréw.
Jest to krok ku budowaniu bardziej otwartego
i dostepnego $wiata, w ktérym kazdy moze czer-
pac rados¢ z odkrywania piekna natury. Atlas

.Skarby Przyrody”to zaproszenie do podrézy po
Podlasiu - regionie, ktory zyskuje nowy wymiar
w dotyku. Poznajmy i chronmy skarby naszej
przyrody — razem, bez barier.

Zadanie publiczne wspoéffinansowane ze srod-
kow otrzymanych od Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.

Cuda natury - wojewoédztwo
kujawsko-pomorskie

»,Cuda Natury - dotykowy atlas przyrodniczy”
w innowacyjny sposob przybliza bogactwo
przyrody wojewo6dztwa kujawsko-pomorskiego
osobom niewidomym i stabowidzacym.

Atlas wykorzystuje zaawansowane rozwigzania,
takie jak transparentny druk taczacy powiekszo-
ny czarnodruk z brajlem, wypukte mapy i ilu-
stracje fauny oraz flory, a takze powiekszong
czcionke i kontrastowe barwy. Wszystko to two-
rzy unikalne multisensoryczne doswiadczenie,
ktdre pozwala kazdemu odkrywac uroki przyro-
dy poprzez dotyk. Dzieki zastosowanym przez
nas rozwigzaniom kazdy moze poznac bogac-
two tego regionu, bez wzgledu na ograniczenia
wzroku. Wydanie to powstato we wspodtpracy
z Wydawnictwem Trzecie Oko.

»,Cuda Natury” to nie tylko narzedzie dla oséb
niewidomych czy stabowidzacych. Projekt ma na
celu uwrazliwienie spoteczenstwa na potrzeby
réznych grup, w tym senioréw, oraz inspirowanie
innych organizacji do dziatan na rzecz dostep-
nosci i inkluzyjnosci.

Zadanie pn.,Cuda natury — dotykowy atlas przy-
rodniczy” jest wspoétfinansowane ze srodkow
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Nie-
petnosprawnych bedacych w dyspozycji Samo-
rzagdu Wojewddztwa Kujawsko-Pomorskiego

todzkie legendy dla dzieci

,Lo6dzkie legendy dla dzieci” to ksigzka, kto-
ra tgczy pokolenia i tamie bariery. Tradycja,
nowoczesnos¢ i inkluzyjnos¢ spotykaja sie
w niezwyktej publikacji skierowanej do naj-
miodszych. Projekt,£6dzkie legendy dla dzieci”
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to multisensoryczna ksigzka, ktéra umozliwia
wspolne odkrywanie regionalnych opowiesci
dzieciom z dysfunkcja wzroku oraz ich petno-
sprawnym réwiesnikom i opiekunom.

Ksigzka wyrdznia sie zastosowaniem transpa-
rentnego druku, taczacego powiekszony tekst
z zapisem brajlowskim, oraz autorskimi wypu-
ktymi ilustracjami, ktore nawigzujg do tresci
legend. Dzieki temu mali czytelnicy moga
poznawac historie nie tylko wzrokiem, ale row-
niez dotykiem. Publikacja przybliza najciekaw-
sze opowiesci regionu todzkiego, w tym historie
Panny Piotrkowskiej, tajemniczego Ducha lzra-
ela Poznanskiego czy Nawiedzonego lasu Ruda
Popioty. Kazda legenda zostata opowiedziana
w sposdb przystepny i fascynujacy, zachecajac
do wspdlnego czytania i rozmowy.

Dzieki tej publikacji dzieci z réznymi potrzebami
moga razem odkrywac $wiat legend, uczac sie
wzajemnego szacunku i zrozumienia. To wyjat-
kowa okazja, by jednoczesnie pielegnowac
lokalne dziedzictwo i wspiera¢ idee rownosci
w dostepie do kultury. ,todzkie legendy dla
dzieci” to wiecej niz ksigzka — to pomost mie-
dzy tradycjg a wspoétczesnoscig, miedzy dziec-
mi z réznymi doswiadczeniami, ktére wspdlnie
odkrywaja magie tédzkich opowiesci.

Zadanie publiczne jest wspoétfinansowane ze
srodkéw PFRON, bedacych w dyspozycji Woje-
wodztwa tédzkiego.

Przetlamujac bariery

Projekt,Przetamujac Bariery — wspieranie akty-
wizacji spoteczno-zawodowej 0séb z niepetno-
sprawnosciami” okazat sie niezwykfg inicjatywa,
ktora otworzyta przed osobami z dysfunkcjami
wzroku nowe mozliwosci edukacyjne, zawodo-
we i spoteczne. W ramach programu uczestnicy
wzieli udziat w réznorodnych dziataniach, ktore
miaty na celu nie tylko rozwaj ich umiejetnosci,
ale takze zwiekszenie pewnosci siebie i przygo-
towanie do wyzwan codziennego zycia.

Podczas 10-godzinnych kursow technologicz-
nych beneficjenci zdobyli praktyczng wiedze
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o systemach nawigacyjnych, aplikacjach mobil-
nych oraz innowacyjnych rozwigzaniach IT i Al
przeznaczonych dla oséb z niepetnosprawno-
$ciami wzroku. Uczestnicy poznali m.in. pro-
gramy udzwiekawiajace i powiekszajace, ktdre
moga znacznie utatwic funkcjonowanie w zyciu
codziennym i zawodowym.

Projekt obejmowat rowniez 5-godzinne sesje
indywidualne z doradcami zawodowymi, psy-
chologami, trenerem umiejetnosci spotecznych
i coachem. Dzieki tym spotkaniom uczestni-
cy zyskali wskazowki dotyczace wyznaczania
celéw zawodowych, budowania relacji, komu-
nikacji czy radzenia sobie z emocjami. To o0so-
biste podejscie pozwolito wielu beneficjentom
odkry¢ swoj potencjat i zyska¢ nowa motywacje
do dziatania.

Jednym z najbardziej wyjatkowych wydarzen
projektu byly trzydniowe warsztaty wyjazdo-
we w Towarzystwie Opieki Nad Ociemniatymi
w Laskach. Uczestnicy mieli okazje poszerzy¢
swoja wiedze na temat tyflologii, brajla i hipo-
terapii, a takze zgtebic role edukacji w wyrow-
nywaniu zyciowych szans. Warsztaty rekodzieta
oraz wizyta w Muzeum bt. Matki Elzbiety Czac-
kiej stanowity dodatkowa atrakcje, tagczac nauke
z doswiadczeniami artystycznymi i duchowy-
mi. Nie zabrakto réwniez czasu na integracje,
wymiane doswiadczen i rozmowy ze specjali-
stami. Dzieki tym spotkaniom powstaty relacje,
ktére beda procentowac w dalszym zyciu zawo-
dowym i osobistym uczestnikow.

Projekt ,Przetamujac Bariery” nie tylko dostar-
czytuczestnikom nowych narzedziiwiedzy, ale
przede wszystkim przyczynit sie do zwiekszenia
ich samodzielnosci i wiary w siebie. To inicjaty-
wa, ktdra realnie zmienia zycie, pokazujac, ze nie
ma barier, ktérych nie mozna pokonac.

Zadanie publiczne,Przetamujac Bariery — wspie-
ranie aktywizacji spotecznozawodowej oséb
z niepetnosprawnosciami” sfinansowano ze
srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilita-
¢ji Oséb Niepetnosprawnych otrzymanych za
posrednictwem Wojewddztwa Mazowieckiego.
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Wielkopolskie spotkania z literaturg
Ksiazki s brama do swiata wyobrazni, wiedzy
i emocji — Fundacja Szansa - Jestesmy Razem od
lat udowadnia, ze ta brama powinna by¢ otwar-
ta dla kazdego, bez wzgledu na ograniczenia
wzroku. Whasnie z taka misjg zrealizowano pro-
jekt,Wielkopolskie spotkania z literaturg’, ktory
promuje czytelnictwo wsréd oséb niewidomych
i niedowidzacych.

Jednym z filaréw projektu byta kampania edu-
kacyjna, ktora przyblizyta szerokiemu gronu
odbiorcéw mozliwosci, jakie oferuje wspotcze-
sna technologia czytelnictwa bez barier. Dzigki
informacjom w mediach spotecznosciowych
mozna byto poznac tajniki brajla, druku transpa-
rentnego oraz rozwigzan wspierajagcych osoby
zdysfunkcjg wzroku w ich literackich podrézach.

Kolejnym efektem projektu jest wydanie wyjat-
kowego audiobooka ksigzki,Gtosy zamkniete
w ptatkach sniegu”autorstwa Marka Kalbarczy-
ka. To wzruszajaca i niezwykle oryginalna opo-
wies¢ o niewidomym mezczyznie z zespotem
Aspergera, ktéry odkrywa Swiat za pomoca
dzwiekdw - natury, muzykii wspomnien zapisa-
nych w odgtosach codziennosci. Powies¢, petna
wrazliwosci i gtebi, jest doskonatym przyktadem
literatury, ktora inspiruje i otwiera umysty.

Dostepnos¢ ksigzek to nie tylko kwestia roz-
rywki, ale przede wszystkim droga do edukacji,
samorozwoju i budowania integracji spotecz-
nej. Projekt,Wielkopolskie spotkania z literaturg”
przypomina, ze kazdy ma prawo do korzystania
zbogactwa literatury, a audiobooki czy literatura
brajlowska sa narzedziami, ktdre moga niwelo-
wac bariery. Dzieki takim inicjatywom ksigzki
stajg sie dostepne dla wszystkich. Razem wspie-
rajmy czytelnictwo bez barier i twérzmy swiat,
w ktérym kazdy moze siegna¢ po swoja ulubio-
na historie.

Wielkopolskie legendy dla dzieci

Kultura dostepna dla wszystkich staje sie faktem
- a jednym z najnowszych dowodéw na to jest
niezwykta publikacja ,Wielkopolskie legendy
dla dzieci” To multisensoryczna ksigzka, ktéra
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przenosi najmtodszych w swiat regionalnych
opowiesci, otwierajac go takze dla dzieci z dys-
funkcjami wzroku.

Ksigzka wyrdznia sie transparentnym drukiem
tgczacym tradycyjny tekst z zapisem brajlow-
skim, a takze wyjatkowymi wypuktymi ilustra-
cjami (tyflografikami), ktére mozna poznawac
dotykiem. Wersja audio, wzbogacona o specjal-
nie skomponowang muzyke, dodatkowo wcigga
w magiczng atmosfere legend, takich jak historia
poznariskich koziotkéw, Biatej Damy, Sw. Marci-
na czy cysterséw.

Premiera publikacji byta wyjatkowym wydarze-
niem, ktore zgromadzito mitosnikow lokalnych
tradycji. Goscie mieli okazje wystucha¢ rozmowy
z etnospecjalistka, ktéra opowiadata o znaczeniu
legend w budowaniu tozsamosci regionalnej
i roli dostepnosci kultury dla rozwoju spote-
czenstwa. Spotkaniu towarzyszyt poczestunek,
ktoéry sprzyjat integracji uczestnikéw i wymia-
nie wrazen.
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Projekt, realizowany z mysla o przeciwdziata-
niu wykluczeniu, przypomina, jak istotne jest
pielegnowanie regionalnych tradycji w sposéb
otwarty na réznorodne potrzeby. Multisenso-
ryczna publikacja pozwala dzieciom wspélnie
poznawac Wielkopolske — niezaleznie od ogra-
niczen, jakie napotykaja w codziennym zyciu.
+Wielkopolskie legendy dla dzieci” to nie tylko
piekna ksigzka, ale takze dowdd na to, ze trady-
cje moga faczy¢ pokolenia i przetamywac barie-
ry. Dzieki takim inicjatywom magia legend staje
sie dostepna dla kazdego.

Zadanie pn. ,Wielopolskie legendy dla dzieci”
jest wspoffinansowane ze srodkéw Samorzadu
Wojewoddztwa Wielkopolskiego.

MKiDN

Dzieki wsparciu Ministerstwa Kultury i Dziedzic-
twa Narodowego, udato sie wzbogaci¢ rynek
literatury dostepnej o kolejne wyjatkowe tytu-
ty w wersji brajlowskiej. Publikacje te to ukton
w strone mitosnikéw literatury z dysfunkcjami

MELCHIOR
WANKOWICZ

Tedy i owedy
Zupa na grogdyim fis
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wzroku, ktérym oferujemy dostep do wybitnych
dziet literackich i historycznych. Wéréd wyda-
nych ksigzek znalazly sie:

®  Wiadystaw Zamoyski. O sprawe polska
w Europie (1848-1868)" Joanny Nowak - fascy-
nujaca biografia polskiego dyplomaty, ktéry
z pasja i determinacja walczyt o sprawy ojczy-
zny na arenie miedzynarodowej w trudnych
realiach XIX wieku.

=, Chtopki”Joanny Kuciel-Frydryszak - niezwy-
kle wazna publikacja, ktdra przywraca pamiec
o kobietach polskiej wsi, bedacych filarem
codziennego zycia. Poruszajaca, petna auten-
tycznych historii, odkrywa na nowo role tych
zapomnianych bohaterek.

®  Tedyiowedy. Zupa na gwozdziu” Melchiora
Wankowicza - klasyka polskiego reportazu,
petna barwnych anegdot i literackich smacz-
kéw. Ta wyjatkowa ksigzka zachwyca swoim
stylem i humorem, pozwalajac czytelnikom
odby¢ podréz w czasie i przestrzeni.

Te publikacje to nie tylko literatura, ale réwniez
krok w strone dostepnosci kultury dla wszyst-
kich. Dzieki wersjom brajlowskim osoby niewi-
dome moga korzystac z wartos$ciowych pozycji
literackich, poznawac historie, kulture i czerpac
inspiracje. Dofinansowanie od MKiDN umoz-
liwito nam realizacje tego waznego projektu,
ktéry otwiera drzwi do literackiego $wiata dla
jeszcze wiekszej grupy odbiorcow. Wierzymy, ze
dostepnos¢ ksigzek to krok ku réwnym szansom
w dostepie do kultury i edukacji.

Dofinansowano ze $rodkéw Ministra Kultu-
ry i Dziedzictwa Narodowego pochodzacych
z Funduszu Promogji Kultury - panstwowego
funduszu celowego.

Moje Mazowsze

Wieloletnia wspotpraca z Wojewoddztwem Mazo-
wieckim co roku obfituje w liczne projekty,
realizowane przez Fundacje Szansa — Jestesmy
Razem dla Mazowszan.



Podsumowanie projektow Fundacji Szansa
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‘ ‘ Dzigki wsparciu Minister-
stwa Kultury i Dziedzictwa Na-
rodowego, udato sie wzbogaci¢
rynek literatury dostepnej o ko-
lejne wyjatkowe tytuty w wersji
brajlowskiej. Publikacje te to
ukton w strone mitosnikow lite-
ratury z dysfunkcjami wzroku,
ktérym oferujemy dostep do
wybitnych dziet literackich i hi-
storycznych.

W ramach projektu ,Moje Mazowsze” zrealizo-
wanego dzieki wspodtpracy i dofinansowaniu
udzielonemu nam przez Mazowieckie Cen-
trum Polityki Spotecznej (Wydziat Rehabilita-
¢ji Zawodowej i Spotecznej) zorganizowalismy
dwudniowg impreze rekreacyjno-kulturalng
w Patacu Kultury i Nauki, ktorg uswietnit m.in.
wystep Stawka Uniatowskiego oraz wyjazd
beneficjentéw wraz z opiekunami do Przysuchy,
podczas ktérego mielismy mozliwos¢ zwiedza-
nia Muzeum Wsi Radomskiej a takze Muzeum
Jacka Malczewskiego w Radomiu. Zaprosilismy
beneficjentéw réwniez do udziatu w licznych
konkursach i zajeciach sportowo-rekreacyjnych.
W ramach ww. projektu zorganizowalismy takze
cykl mazowieckich spotkan kulturalnych z udzia-
tem wybitnych gosci i prelegentéw zwigzanych
z Mazowszem. Spotkania odbyty sie w formule
hybrydowej - stacjonarnie z transmisja inter-
netowa na FB oraz YT i cieszyty sie duzym
zainteresowaniem.

Na to wielowymiarowe zadanie ztozyto sie tacz-
nie 8 wydarzen kulturalnych, sportowo-rekre-
acyjnych i turystycznych dla 225 beneficjentéw
z Mazowsza, tj. 0s6b z niepetnosprawnosciami,
w szczegolnosci z dysfunkcja wzroku oraz liczne
grono ich opiekunéw i rodzin.

Moje Mazowsze — aktywni razem sfinansowano
ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabili-
tacji Osob Niepetnosprawnych otrzymanych za
posrednictwem Wojewddztwa Mazowieckiego.

~Slaskie tradycje dostepne dla wszystkich”
Jak co roku, dzieki wspaniatej wspotpracy
zSamorzadem Wojewddztwa Slaskiego, w szcze-
go6lnosci Departamentem Kultury, wydajemy
unikatowe publikacje. W roku 2024 jest to ksigz-
ka poswiecona wielokulturowosci wojewddz-
twa $laskiego pt.,Slaskie tradycje dostepne dla
wszystkich”. Publikacja zawiera opisy i grafiki
dotyczace najbardziej fascynujacych miejsc,
takich jak: muzea i skanseny, obiekty sakralne,
zabytki techniki (obiekty zwigzane z tradycja
gorniczy, hutnicza, energetyka, kolejnictwem,
tacznoscia, produkcja wody oraz przemystem
spozywczym) oraz unikalne walory przyrodni-
cze. Dzieki wptywowi wielu tradycji, kultur, religii
i jezykow wojewodztwo Slaskie stato sie wyjatko-
wym obszarem, ktéry zastuguje na promowanie
wsrod wszystkich grup spotecznych. Pragneli-
$my przyblizy¢ szerokiemu gronu odbiorcow
nietuzinkowe walory wojewddztwa i zerwac ze
stereotypem dotyczacym tego obszaru, ze Slag-
skie to tylko kopalnie. Na publikacje sktadaja sie
opisy kultury, tradycji, ciekawostki dotyczace
regionu oraz 8 wypuktych rycin przedstawiaja-
cych dotykowo wizerunki omawianych elemen-
tow, dzieki ktérym osoby z dysfunkcjg wzroku
mogga wyobrazi¢ sobie ksztalt, np. stroju ludo-
wego czy budynku. Zastosowalismy metode
druku transparentnego (litery w brajlu sa wytto-
czone na tle liter czarnodrukowych). Czcionka
do wydruku klasycznego jest powiekszona, co
ufatwia odczytanie tekstu osobom z dysfunk-
¢ja wzroku. Dzieki zastosowaniu metody druku
transparentnego, z publikacji moga korzystac
osoby niewidome, ktére znajg alfabet brajla oraz
osoby stabowidzace.

Zadanie pn. ,Slaskie tradycje dostepne dla
wszystkich” dofinansowano ze $rodkéw Urze-
du Marszatkowskiego Wojewédztwa Slaskiego.
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Brajlowskie opowiesci o segregaciji

i ochronie srodowiska

Monika Golec

Projekt ,Brajlowskie opowiesci o segrega-
cji i ochronie Srodowiska” zaktadat stworze-
nie publikacji w formie dotykowego albumu,
ktéra oprocz atrakcyjnych tyflografik bedzie
zawiera¢ wypukte ryciny zwigzane z ekologia
i segregacja odpadow. Dzieki temu osoby z nie-
petnosprawnoscia wzroku beda mogty poprzez
dotyk pozna¢ kluczowe zagadnienia zwigzane
zochrong Srodowiska. Publikacja zostata zapro-
jektowana z myslg o szerokim gronie odbiorcéw,
od dzieci po osoby starsze, a takze dla 0séb sta-
bowidzacych - poprzez powiekszong czcionke
i kontrastowe kolory.

Warsztaty sensoryczno-edukacyjne miaty na
celu umozliwienie Beneficjentom nawigzywa-
nia nowych relacji spotecznych, rozszerzania
horyzontéw oraz wspolnego dziatania na rzecz
ochrony $rodowiska. Dzieki temu uczestnicy nie
tylko zdobyli cenna wiedze i umiejetnosci, ale
rowniez mieli okazje do wymiany doswiadczen
i budowania wiezi w spotecznosci, angazujac sie
w dziatania proekologiczne.

Projekt ,Brajlowskie opowiesci o segregacji
i ochronie srodowiska” prowadzit do przeciw-
dziatania wykluczeniu informacyjnemu oséb
z niepetnosprawnosciami wzroku poprzez
dostosowanie materiatéw edukacyjnych doty-
czacych ochrony srodowiska w sposdb dostepny
i przyjazny. Gtéwne potrzeby, na ktére zwrécono
uwage, to:

1. Dostepnos¢ informacji - osoby z niepet-
nosprawnoscig wzroku czesto napotykaja
trudnosci w dostepie do tresci edukacyjnych,
zwtaszcza dotyczacych ochrony srodowiska,
ktore sq prezentowane gtéwnie w formie
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wizualnej (np. grafiki, wykresy). Projekt zapew-
nit materiaty w formacie brajlowskim, umozli-
wiajac im tatwiejszy dostep do wiedzy.

2. Personalizacja edukacji — warsztaty i publi-
kacje zostaty zaprojektowane w taki spo-
séb, by uwzgledniac specyficzne potrzeby
0s6b niewidomych lub stabowidzacych, np.
poprzez omawianie zagadnien ekologicz-
nych w sposéb zrozumiaty i dostosowany
do ich percepdji.

3. Wzmacnianie niezaleznosci i wlaczenia
- celem projektu byto réwniez promowanie
niezaleznosci 0séb z niepetnosprawnoscia
wzroku, umozliwiajgc im samodzielne zdo-
bywanie wiedzy na temat ekologii, segregacji
odpaddéw i ochrony srodowiska.

4. Rownos¢ w dostepie do edukacji eko-
logicznej — projekt podkreslat potrzebe
zapewnienia rownosci w dostepie do edu-
kacji ekologicznej, niezaleznie od niepetno-
sprawnosci, promujac w ten sposéb petne
uczestnictwo oséb z niepetnosprawnosciami
w zyciu spotecznym i ekologicznym.

Poprzez takie dziatania projekt wspierat inkluzje
spoteczng i edukacyjng, umozliwiajac osobom
niewidomym aktywny udziat w dyskusji o ochro-
nie Srodowiska.

Zadanie zostato zfinansowane z przekazanych
przez Miasto Gdansk srodkow z Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych.
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Swiateczny
Rzeszow

Anna Kisata

Rzeszow - serce Podkarpacia - to miasto, ktére
mimo dynamicznego rozwoju i nowoczesnosci
potrafi zachowac niepowtarzalny klimat, szcze-
golnie w okresie swigt Bozego Narodzenia.

Wtedy miasto, w ktérym stary rynek spotyka sie
znowoczesng architektura, staje sie magicznym
miejscem petnym zapachoéw, swiatetek, muzyki
i tradycji, ktore przyciggaja zarbwno mieszkan-
cow, jak i turystow.

Gdy nadchodzi grudzien, Rzeszéw zaczyna
sie zmienia¢ w prawdziwg zimowg bajke. Rze-
szowski Rynek, jedno z najpiekniejszych miejsc
w miescie, staje sie centrum swigtecznych wyda-
rzen. Cho¢ miasto przez caty rok tetni zyciem, to
witasnie w okresie Bozego Narodzenia zyskuje
szczegolny urok.

Juz na poczatku grudnia Rynek pokrywa sie
Swiatecznymi dekoracjami, a choinka, ktéra
corocznie staje w samym sercu placu, rozswie-
tla miasto swoimi tysigcami migoczacych swia-
tetek. W czasie, kiedy zimowe dni sg krotkie,
a noce dtugie i mrozne, choinka staje sie sym-
bolem nadziei i ciepta, jakie niosa ze sobg $wie-
ta. Drzewo, kazdego roku starannie wybierane
i ozdobione, przyciaga uwage zarbwno miesz-
kancow, jak i turystow, ktorzy przyjezdzaja, by
poczu¢ magie swigt w sercu Podkarpacia.

Na Rynku odbywa sie tradycyjny Jarmark Bozo-
narodzeniowy, ktory od lat cieszy sie ogromnym
zainteresowaniem. W drewnianych, ozdobnych
straganach sprzedawcy oferuja recznie robione
ozdoby choinkowe, lokalne produkty, rzemie$l-
nicze wyroby, regionalne potrawy i przysmaki.

CO WIECIE O SWIECIE?

To wiasnie na tym jarmarku mozna poczuc
ducha Rzeszowa w czasie $wiat - zjeS¢ praw-
dziwe rzeszowskie pierogi, sprébowac goragcego
barszczu z uszkami czy napic sie grzanego wina
lub korzennej herbaty. Jest to doskonata okazja,
by poczu¢ atmosfere tradycyjnych, rodzinnych
$wiat, ktéra mimo nowoczesnych trendéw wciaz
jest obecna w tym regionie Polski.

Rzeszow w okresie Bozego Narodzenia to nie
tylko Rynek, ale takze ulice, ktore zapetniaja sie
$wigtecznymi ozdobami i lampkami. Wszedzie
unosi sie zapach pieczonych stodkosci i grzane-
go wina, a sklepy i restauracje oferuja specjal-
ne menu na te wyjatkowe dni. Spacerujac po
miescie mozna poczuc sie jakby czas na chwile
stangt w miejscu - miedzy dawnymi kamieni-
cami a nowoczesnymi budynkami, wérod ludzi
ubranych w ciepte kurtki i ptaszcze, z usmie-
chem na twarzy.

Wiele zmienito sie przez lata, ale magia tych
dni pozostaje niezmienna. Z perspektywy czasu
widac jak wiele sie zmienia, ale takze jak silne
i niezatarte sg tradycje, ktore taczg pokolenia.
Opowiesc o swietach w Rzeszowie - kiedys i dzi$
- to nie tylko historia miasta, ale takze historia
rodzin, ktére w tych swiatecznych dniach taczyty
sie przy stole, dzielac sie optatkiem, wspomina-
jac bliskich i cieszac sie z cudow, ktére moga
dziac sie tylko w czasie Bozego Narodzenia.
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Rzeszéw jest miastem z jednej strony odradzaja-
cym sig, zdrugiej — petnym nowych nadziei, cho¢
jeszcze ubogim, zmagajacym sie z codziennymi
trudnosciami. Jednak mimo wszystko grudzien,
pomimo szarosci i trudéw codziennosci, nidst
ze sobg ciepto, ktére nie miato nic wspdlnego
z pogoda na zewnatrz.

W matych mieszkaniach w kamienicach przy
Rynku, w okolicznych domach z cegty, wsréd
$wigtecznego zamieszania i hatasu wigilijne wie-
czory miaty swéj niezwykty urok. Czesto w tych
domach mieszkaty cate rodziny, a za stotem,
w cieptym blasku swiec, zasiadali dziadkowie,
rodzice, dzieci i wnuki. Chociaz nie wszyscy mieli
do dyspozycji eleganckie zastawy, wigilijny stot
zawsze byt petny, a zapach, ktdry roznosit sie
po mieszkaniu, przyciagat kazdego, kto prze-
kroczyt prég.

Typowe dania wigilijne byly przygotowywane
z wielkg starannoscig. W kuchniach pachnia-
to suszonymi grzybami, kapusta, pierogami,
karpiem, a takze kompotem z suszu. Na stole
nie mogto zabrakna¢ barszczu z uszkami, ktére
w tamtych latach byty prawdziwym symbolem
Swiagtecznej tradycji. Na wschodnich kresach
Polski, z ktérych pochodzito wielu mieszkancow
Rzeszowa, barszcz nie roznit sie od tego, ktory
jadano w innych czesciach Polski, ale zawsze
byt przygotowywany z wielkg starannoscia
i mitoscia.

Choinki domownicy ozdabiali tancuchami
z papieru i kolorowymi bombkami. Srebrny
papier i cukierki na drzewku byly rarytasem,
ktory pojawiat sie na choince tylko w tym wyjat-
kowym czasie. Kazda choinka byta wyjatkowa
- wypetniona cieptem, zapachem zywicy i mito-
$cig, ktorg wktadano w jej dekorowanie. Magicz-
na moc tych drzewek byta nie do przecenienia.

Punktem kulminacyjnym wieczoru wigilijne-
go byta wizyta aniotkdw. W Rzeszowie, tak jak
w wielu innych czesciach Polski, istniata trady-
Cja, ze wieczorem, po wilijnej kolacji w drzwiach
pojawiali sie aniotowie, ktorzy z darami odwie-
dzali dzieci. Zwykle byty to drobne prezenty

26 help - wiedzie¢ wiecej nr 111/2024

— cukierki, jabtka, czasami lalki lub drewniane
zabawki. Przez okna wida¢ byto migoczace swia-
tetka, a dzwiek dzwoneczkéw, ktore towarzy-
szyly aniotkom, wprowadzat wszystkich w stan
prawdziwej dzieciecej euforii.

Cafa rodzina zbierata sie wokot stotu, dzielac sie
optatkiem, zyczac sobie zdrowia, pomysInosci,
mitosci. Byt to moment, w ktérym zapominato
sie 0 problemach, troskach dnia codziennego,
a w zamian pojawiafa sie wiara, ze $wieta to czas
cudoéw. Ludzie w dawnych czasach mieli silne
poczucie wspdlnoty, a Swieta byty niezapomnia-
nym czasem spedzonym w gronie najblizszych,
w atmosferze mitosci i serdecznosci.

Choinki, cho¢ czesto sztuczne, rozswietlaja wiele
domow. Czesto sg to inteligentne $wiatetka,
ktére zmieniaja kolor i ksztatt, tworzac prawdzi-
wy spektakl swietlny. Jednak wciaz pozostaje
ta sama magia, ktéra kryje sie w tradycyjnych
dekoracjach, jak wtasnorecznie robione fancu-
chy czy ciasteczka na drzewku.

Aniofki juz nie pojawiajg sie w domach, cho¢
wciaz dzieci czekajg na prezenty, ktére znajduja
pod choinka w wieczdr wigilijny.

W Rzeszowie popularne sg wystepy zespotow
ludowych, ktére koleduja z wykorzystaniem
instrumentéw charakterystycznych dla tego
regionu - takich jak skrzypce, harmonijki czy
akordeon. Na Rzeszowskim Rynku organizowa-
ne s takze koncerty koledowe, ktére gromadza
cate rodziny, tez z okolicznych miejscowosci.

W okresie Bozego Narodzenia nie brakuje
przedstawien jasetkowych. Organizowane sa
zarowno w kosciotach, jak i w szkotach, domach
kultury czy w teatrach. Dzieci i mtodziez, przy-
gotowujac sie do tych przedstawien, ucza sie
historii Bozego Narodzenia, a takze o warto-
$ciach zwigzanych z tym wyjatkowym okresem.
Jasetka przyciagaja wielu widzow i sa doskonatg
okazjg do gtebszego przezywania tajemnicy
Narodzenia Panskiego.
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Miedzynarodowe Spotkanie Oséb
Niewidomych, Stabowidzacych

i Ich Bliskich

Mateusz Chmielecki

XXl Miedzynarodowa Konferencja REHA FOR
THE BLIND juz za nami. To niezwykte wydarze-
nie, do ktérego organizacji przyczynia sie tak
wiele 0s6b, jak co roku przycigga wiele oséb
niewidomych, stabowidzacych orazich bliskich
i przyjaciét. Miatem okazje uczestniczy¢ w nim
pierwszy razi moge tylko zatowad. No c6z, nie ma
co ukrywag, jestem cztowiekiem, ktéry bardzo
chetnie przebywa z innymi ludzmi, sprawia mi
to przyjemnos¢, lubie czu¢ sie potrzebny, lubie
rozmawiac z ludzmi, stuchac ich, poznawac.
| to wszystko wtasnie data mi REHA. Sadzac po
reakcjach innych uczestnikow, nie tylko mnie. Te
4 wspolnie spedzone dni pokazaty, ze integracja

to nie puste stowa, to fakt, trzeba tylko chcie¢
wierzy¢, ze sie uda przezwyciezy¢ trudnosci,
ktérych nam, osobom niewidomym i stabowi-
dzacym, na pewno nie brakuje.

Podczas licznych wydarzen mozna byto wystu-
chac ciekawych wystgpien zaréwno polskich,
jak i zagranicznych prelegentéw. Na mnie bar-
dzo duze wrazenie wywarta wystawa sprzetow,
umozliwiajgcych sprawniejsze funkcjonowanie
0s6b z dysfunkcjg wzroku. Mozliwos¢ przetesto-
wania najnowszych technologii to bardzo dobra
okazja do ewentualnego doboru oprzyrzado-
wania, ktére w przysztosci moze sprawic, ze
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osobom stabowidzacym i niewidomym bedzie
zyto sie duzo lepiej, zycie stanie sie prostsze,
a ograniczen, ktore niewatpliwie sg, bedzie
coraz mniej.

Bardzo istotnym elementem wydarzenia byta
manifestacja pod hastem,My widzimy was, a wy
— czy widzicie nas?”. W ten sposéb zwracamy
uwage spoteczenstwa na problemy, z jakimi
zmagaja sie osoby z niepetnosprawnoscia wzro-
ku. Mysle, ze tego typu inicjatywy przyczyniaja
sie do cho¢by minimalnej poprawy naszej sytu-
acji. Najwazniejsze jest to, ze podczas manifesta-
¢ji kazdy uczestnik moze wyrazi¢ swoje zdanie
i postulaty, ktore wedtug niego powinny by¢
spetnione. Pamietajmy, ze kazdy z nas ma prawo
do wyrazania swoich opinii i pogladéw. Potrze-
by kazdej pojedynczej osoby sa rownie wazne.
Pokazalismy tez, ze mozna to wszystko wyrazic
w sposob grzeczny, bez wyzwisk, przeklenstw,
obwiniania. Taka inicjatywa ma réwniez cha-
rakter integracyjny — czutem sie czescia naszej
spotecznosci.

Muzeum Warszawy i spacer uliczkami Starego
Miasta nie moze sie znudzi¢, szczegdblnie w towa-
rzystwie Pana Krzysztofa, ktérego wiedza jest
ogromna, i ktérg wspaniale potrafi przekazad.
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Na mnie bardzo duze wra-
zenie wywartawystawa sprzetow,
umozliwiajacych sprawniejsze
funkcjonowanie oséb z dysfunk-
cja wzroku.

Wydawato mi sie, ze znam Staréwke, okazato
sie, ze pomiedzy ,wydawato sie”a,znam’, istnieje
przepasc. | oczywiscie towarzystwo ludzi, kto-
rzy, podobnie jak ja, na nowo odkrywali piekno
i atmosfere tego miejsca. Wszystko to sktada sie
w bezcenne przezycia, ktére zapamietuje sie na
bardzo dtugo, moze nawet na zawsze.

No i oczywiscie gra terenowa, jako zwienczenie
czterodniowych dziatan. Jak by to powiedzie¢...
Teren, gra, spora wada wzorku — jako$ mi sie
to ktdcito, zycie jednak pokazato kolejny raz, ze
mozna, trzeba tylko chciec sie dobrze bawic.

Podsumowujac moje spostrzezenia i odczucia
- tak jak juz wspomniatem zatuje, ze dopiero
teraz mogtem doswiadczy¢ tego rodzaju wyda-
rzenia, jednak wierze, ze kolejne beda réwnie
dobre, a moze nawet lepsze. Nie udato mi sie
zdoby¢ autografu Stawka Uniatowskiego, wiec
moze innym razem, ale zaréwno muzyk, jak
i jego utwory - Swietne. Tych kilka dni spedzo-
nych w gronie 0séb, ktére mierza sie z podob-
nymi problemami, a mimo wszystko chca z zycia
czerpac jak najwiecej, dato mi duzg dawke ener-
gii do dalszego dziatania. Wspolne spotkania
powoduja, ze bariery, ktére do tej pory wydawa-
ty sie nie do pokonania, nagle przestaja istnied.
Znajdujemy sie wsrdéd ludzi. Czasem rozmowa
zjedng osoba potrafi sprawi¢, ze nagle poprawia
nam sie nastroj, a Swiat staje sie piekniejszy.

Drodzy Czytelnicy, jezeli jeszcze zastanawiacie
sie, czy warto wzig¢ udziat w kolejnej REHA FOR
THE BLIND, nie wahajcie sie, sprawdzcie sami,
doswiadczcie tej niezwyktej atmosfery, akcep-
tacji i wspotdziatania!l
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Frytkownica
na gorace
powietrze dla
niewidomych

Radostaw Nowicki

Pono¢ ,Gotowanie jest jak mitos¢. Nalezy do
niego podejs¢ bez opamietania albo nie pod-
chodzi¢ wcale”. Wérod osob niewidomych i nie-
dowidzacych sg takie, ktére w kuchni czuja sie
jak ryba w wodzie, ale sg i takie, ktore trzymaja
sie od niej z daleka. Wielu niewidomych jest
w kuchni bardzo dobrze zorganizowanych
i mogliby zawstydzi¢ niejednego petnospraw-
nego pseudokucharza. Za to inni smieja sie, ze
nawet wode na herbate potrafiliby przypalic.
Jedni korzystajg z cateringu, inni z pomocy rodzi-
ny, ale czes¢ niewidomych samodzielnie przy-
gotowuje sobie positki. Po niewidomemu albo
z resztkami wzroku wecale nie jest to tatwe, ale
na pewno mozliwe. Potrzebne sa do tego: che¢,
odrobina samozaparcia oraz odpowiedni sprzet,
dostepny dla 0séb z dysfunkcja wzroku. Sam
lubie gotowac. Czesto szukam urzadzen, ktore
moga utatwi¢ mi prace w kuchni. W niniejszym
tekscie chciatbym pochyli¢ sie nad Airfryerem
Philips HD 9870/20, ktory jest moim najnowszym
odkryciem.

Jestes tym, co jesz

W obecnych czasach mamy do czynienia z ogro-
mem przetworzonej zywnosci, potrawami ocie-
kajgcymi ttuszczem, nafaszerowanymi tonami

cukru oraz ze zmniejszajaca sie ilo$cig witamin

w warzywach i owocach. To wszystko powo-
duje, ze ludzkie organizmy radza sobie coraz
gorzej. Nasilaja sie w nich stany zapalne, poja-
wiajg sie rézne choroby oraz otytos¢ - spoteczna

[

epidemia. Kfania sie tu stare porzekadto, ktére
mowi, ze jeste$ tym, co jesz. Na szczescie z roku
na rok rosnie rowniez swiadomosc¢ spoteczna
zwigzana ze zdrowym odzywianiem. Nie cho-
dzi jednak tylko o to, aby pi¢ wode, jes¢ warzy-
wa i owoce, ale réwniez o to, by nie korzystac
z dan gotowych i samodzielnie przygotowy-
wac positki od podstaw, a na dodatek robi¢ to
przy pomocy urzadzen, ktére moga wptynac na
mniejsza kalorycznosc¢ i wiekszg zdrowotnos¢
danej potrawy.

Kazdy z nas lubi od czasu do czasu zjes¢ co$
mniej zdrowego, by wymieni¢ chociazby frytki,
kotleta schabowego czy kurczaka smazonego
w gtebokim ttuszczu. Jednak, jesli takie potra-
wy spozywamy regularnie i w nadmiarze, to
niekorzystnie wptywaja one na nasze zdrowie.
Potrawy smazone w oleju sa wysokokaloryczne
i bogate w niezdrowe ttuszcze nasycone, kté-
re powoduja przybieranie na wadze. Z kolei
wysoka temperatura smazenia sprzyja powsta-
waniu szkodliwych zwigzkow takich jak akryla-
mid, a olej uzywany wielokrotnie do smazenia
przyczynia sie do wytwarzania substancji zwa-
nych aldehydami, co prowadzi do zwiekszo-
nego ryzyka zachorowania na wiele rodzajow
nowotworéw. Poza tym smazone potrawy sa
ciezkostrawne, powoduja problemy trawienne
(w tym zaparcia i wzdecia), a takze nasilajg sta-
ny zapalne w organizmie i moga prowadzi¢ do
cukrzycy, chordb serca i stawoéw.
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Zdrowsza alternatywa

Czy zatem mozna nie rezygnowad ze smazo-
nych dan, ale jednoczesnie wprowadzi¢ zdrow-
sze nawyki zywieniowe i da¢ odetchna¢ swojej
watrobie? Okazuje sie, ze tak, a recepta na to
jest Airfryer, czyli frytkownica bezttuszczowa na
gorace powietrze, ktéra w ostatnich latach stata
sie, obok ekspreséw do kawy oraz Termomixdw,
jednym z niezbednikéw kuchennych w wie-
lu polskich domach. Przy jej pomocy mozna
przygotowac chrupiace z zewnatrz i miekkie
w Srodku frytki, ktére nie ociekajg olejem i nie
sq naszpikowane wieloma szkodliwymi sub-
stancjami. Jednak wachlarz sporzadzanych dan
w tym urzadzeniu jest znacznie wiekszy. Mozna
w nim zrobi¢ chipsy warzywne, pieczone warzy-
wa, rézne miesa, owoce morza, ryby, placki, kro-
kiety, pizze, omlety, zapiekanki, stodkie wypieki,
w tym owoce pod kruszonkg czy muffinki, bufki,
chleby i wiele wiecej potraw, do ktérych uzyto
by patelni lub piekarnika.

Jak dziata Airfryer?

To wszechstronne urzadzenie, ktére wyposa-
zone jest w grzatke oraz wentylator. Dziata na
zasadzie cyrkulacji gorgcego powietrza. Otula
ono potrawe z kazdej strony, nadajac jej taka
samg chrupkos¢, jaka osiaga sie przy trady-
cyjnym smazeniu, cho¢ bez uzycia oleju lub
z uzyciem jego minimalnej ilosci. Oznacza to,
ze dania przygotowywane w frytkownicy na
gorace powietrze sg znacznie zdrowsze od tych
skagpanych w gtebokim ttuszczu. Jej konstruk-
cja nie jest skomplikowana. Airfryer jest wypo-
sazony w kosz, ktérego pojemnos¢ moze sie
znacznie rézni¢. Mniejsze majq okoto 2 litrow,
a najwieksze moga mie¢ nawet ponad 5 litréw.
Do kosza wktada sie sktadniki dania, ustawia
sie temperature i czas pracy urzadzenia lub
korzysta z gotowych trybéw. Dodatkowo moz-
na dokupi¢ wyposazenie do poszczegdlnych
modeli urzadzenia, ktore utatwi przyrzadzanie
réznych potraw. Mam na mysli chociazby siliko-
nowg forme do ciast i muffinek, wieksze i meta-
lowe formy do pieczenia ciast i chleba, forme do
pizzy, termometr, podwadjny ruszt do grillowa-
nia, szpadki do szasztykow czy separator, kto-
ry umozliwia oddzielenie r6znych sktadnikéw
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‘ ‘ Wielu niewidomych
jest w kuchni bardzo dobrze
zorganizowanych i mogliby
zawstydzi¢ niejednego petno-
sprawnego pseudokucharza. Za
to inni Smieja sie, ze nawet wode
na herbate potrafiliby przypalié.
Jedni korzystaja z cateringu,
inni z pomocy rodziny, ale czgs¢
niewidomych samodzielnie
przygotowuje sobie positki. Po
niewidomemu albo z resztkami
wzroku wcale nie jest to tatwe,

ale na pewno mozliwe.

w koszu. Pewnie tych dodatkbw mozna by
wymienié znacznie wiecej, a wszystko potwier-
dza, ze jest to wielofunkcyjne urzadzenie.

Zalety

® Szybkosc¢ i fatwos¢ przygotowywania posit-
kéw — we frytkownicy na gorgce powietrze
positek mozna przyrzadzi¢ w 15-20 minut,
w piekarniku (tacznie z jego rozgrzaniem)
zajetoby to nawet koto godziny.

" Wysoka wydajnos¢: urzadzenia te nie wyma-
gaja nagrzewania przed wtozeniem pozy-
wienia do $rodka, co powoduje znaczne
oszczedzanie energii elektrycznej. Szacuje
sie, ze w poréwnaniu do piekarnika wynosi
ono nawet 50%.

® Toidealne urzadzenie dla ludzi, ktérzy kocha-
ja smazone potrawy, ale szukajg zdrowszych
alternatyw.

® Na bezttuszczowym smazeniu nie cierpi
smak potraw. Sa one chrupiace na zewnatrz
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i miekkie w srodku, a maja znacznie mniej
kalorii niz te przyrzadzane na patelni lub
w gtebokim ttuszczu.

® Korzystanie z Airfryera nie wigze sie zwydzie-
laniem nadmiernego zapachu.

® Urzadzenia te sg wielofunkcyjne. Mozna
w nich nie tylko smazy¢, piec, grillowac,
podgrzewac, suszy¢, ale nawet w niektdrych
modelach rozmraza¢. Moga wiec zastapic nie
tylko piekarnik, ale réwniez toster, suszarke
do zywnosci czy mikrofaléwke.

= Osoby niewidome nie muszg sie ba¢, ze sie
poparza.

Wady

® Cena:lepsze modele moga kosztowac nawet
ponad 2 tysigce ztotych, wiec nie kazdego
sta¢ na taki wydatek.

= Wielkos¢: nie sg to mate urzadzenia, wiec trze-
ba wygospodarowac troche miejsca na blacie
kuchennym.

® Dotykowy panel: wiekszos¢ urzadzen wypo-
sazona jest w panel dotykowy, ktérego obstu-
ga jest bardzo utrudniona bez wzroku.

® Sterowanie czasem pieczenia i temperaturg:
trzeba samodzielnie nauczy¢ sie stosowac¢ do
réznych dan, aby nie byly zbyt przypieczone
na zewnatrz i surowe w srodku.

® Przygotowywanie potraw na raty: w wiek-
szosci urzadzen nie da sie przygotowac
takiej samej ilosci jedzenia jak jednorazowo
w piekarniku. W wiekszych koszach zmiesci
sie wprawdzie mniejszy kurczak, ale wiek-
szg kaczke czy indyka trzeba przygotowac
w piekarniku.

Dlugie poszukiwania

Dtugo zastanawiatem sie nad zakupem urza-
dzenia typu Airfryer. Przegladatem dziesiatki
stron internetowych, czytatem setki specyfikacji
urzadzen i opinii na ich temat. Jest przynajmniej

kilkanascie firm, ktére w swoim portfolio maja
takie urzadzenia. Najtansze mozna kupic juz za
okoto 200 ztotych, a te z gérnej poétki potrafig
kosztowa¢ ponad 2 tysigce ztotych. Rdzna jest
ich jakos¢ wykonania i pojemnos¢ uzytkowa, réz-
ne sg tez ich mozliwosci. Niestety, nie mogtem
wzig¢ pod uwage tylko i wytacznie parametrow
urzadzenia, ktére mnie interesowaty. W pierw-
szej kolejnosci skupitem sie na jego dostepnosci
dla oséb z dysfunkcjg wzroku. Biorgc pod uwage
tylko ten parametr, lista dostepnych urzadzen
mocno sie zawezita. Producenci w wiekszosci
swoich modeli stosujg panel dotykowy. Pono¢
jest to tansze rozwigzanie, bardziej estetyczne
i pozwalajgce umiesci¢ w jednym urzadzeniu
wiecej funkgji. Nie jest ono jednak korzystne
ani dla os6b z dysfunkcjg wzroku, ani dla duzej
liczby os6b starszych, ktére réwniez nie do kon-
ca radza sobie z obstuga paneli dotykowych.
Klasyczne pokretta i fizyczne przyciski wyste-
puja gtéwnie w starszych modelach. Szkoda,
bo przynajmniej raz na jakis czas poszczegolni
producenci mogliby wypuszczac chociaz jeden
nowy model, ktéry bez zbednych kombinagji
i koniecznosci dostosowywania mogtaby obstu-
zy¢ osoba niewidoma i niedowidzaca.

Wybratem Philipsa

Ostatecznie zdecydowatem sie na urzadzenie
marki Philips, ktéry jest jednym z wiodacych
producentéw Airfryeréw na europejskim rynku.
Obecnie firma ta ma cztery modele z fizycznymi
przyciskami. Wsréd nich sg: HD 9870/20, HD
9867/90, HD 9200/90 oraz HD 9721/10. Zdecydo-
watem sie na pierwszy model, ktory jest w kolo-
rze biatym. Na jego panelu jest sze$¢ przyciskdéw
- po trzy na kazdej ze stron, a na srodku panelu
znajduje sie pokretto, przy pomocy ktérego
ustawia sie czas i temperature oraz uruchamia
pieczenie. Po prawej stronie urzadzenia sg trzy
przyciski. Dolny stuzy do wiaczania urzadze-
nia, przy pomocy srodkowego mozna wybrac
program automatyczny poswiecony mrozonym
lub swiezym frytkom, rybie, czesciom albo cate-
mu kurczakowi, gorny przycisk zwigzany jest
z wyborem czasu pracy urzadzenia. Po lewej
stronie rowniez znajduja sie trzy przyciski. Dol-
ny stuzy do podtrzymania temperatury dania
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nawet do 30 minut, przy pomocy srodkowe-
go mozna ustawi¢ sobie ulubione parametry
urzadzenia, z ktérych najczesciej sie korzysta
(na przyktad 180 stopni i 15 minut pieczenia),
a goérny zwigzany jest z ustawieniem stopni
pieczenia.

Wybrany przeze mnie Airfryer ma spory kosz
i mozliwos¢ przygotowania nawet pieciu por-
Cji pozywienia w trakcie jednego cyklu. Jego
minusem jest to, ze w poréwnaniu do nowszych
modeli nie ma ostonki gérnej grzatki, przez co
czesto sie ona brudzi, a bardzo ciezko jest ja
wyczysci¢. Nie ma rowniez wbudowanej funk-
¢ji WiFi, przez co nie mozna korzystac z apli-
kacji. Ma tylko 5 automatycznych programéw,
a w nowszych modelach tych programow i réz-
norodnych funkgcji sg az 22. Z pewnych rzeczy
musiatem jednak zrezygnowac, aby funkcjo-
nalnos¢ urzadzenia potaczy¢ z jego dostepno-
$cig. Na szczescie fizyczne przyciski i skokowe
pokretto pozwalajg mi samodzielnie je obstuzy¢.

Wspomniana aplikacja nazywa sie HomelD
i jest w petni obstugiwana przez czytnik ekranu
VoiceOver. Jesli dany model ma funkcje WiFi, to
mozna bezposrednio z przepisu znajdujgcego
sie w aplikacji wysta¢ ustawienia czasu pracy
i temperatury urzadzenia, a pdzniej tylko je
uruchomic. Jednak nawet bez tej funkcji apli-
kacja jest bardzo przydatna. Mozna z niej czer-
pac inspiracje dotyczace przepiséw, bowiem
petna jest receptur na przerézne dania. Mozna
dodawac je do ulubionych, czyni¢ w nich uwagi
prywatne, tworzy¢ wtasne przepisy, a nawet
ksigzki kucharskie.

Pozytywne wrazenie

Przyznam, ze nie spodziewatem sig, ze Airfryer
ma az tak duze mozliwosci. Przetestowatem
w nim juz sporo dan. Oczywiscie na pierwszy
ogien poszty tradycyjne potrawy, takie jak frytki,
kurczak, ryba, szasztyki, kotlety mielone czy
nuggetsy. Pézniej przyszedt czas na faszero-
wane papryki, stodkie buteczki, krokiety i muf-
finki, ale moim odkryciem sg chipsy z jarmuzu,
ktérych nigdy wczesniej nie robitem. Jest to
zdrowa alternatywa dla tradycyjnych chipséw,
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ktéra skradta moje serce. Tak naprawde nie ma
tygodnia, abym nie prébowat zrobi¢ jakiego$
nowego dania. W kolejce czeka szereg przepi-
séw, ktore wyszukuje w aplikacji HomelD, na
grupach spotecznosciowych poswieconych
frytkownicom na gorace powietrze i ogdlnie
we wszelkich czelusciach Internetu. Mysle, ze
to urzadzenie jest na tyle wielofunkcyjne, ze
jeszcze dtugo nie zabraknie mi inspiracji do
jego testowania. Jesli kto$ z was, podobnie jak
ja, lubi spedzac czas w kuchni, urzadzenie moze
mu dac¢ wiele radosci, bo pozwala na przygo-
towanie naprawde duzego wachlarza potraw
w zdrowszej wersji i w krotkim czasie. Z czystym
sumieniem moge poleci¢ wszystkim osobom
niewidomym i niedowidzacym Airfryera Philips
HD 9870/20, bo jest on dla nas w petni dostepny,
a w potaczeniu ze swoja funkcjonalnoscia daje
duze mozliwosci, aby mito zaskoczy¢ rodzine,
przyjaciot i znajomych.

Zycze, aby i wam sie to udato. Smacznego.
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Eleven Reader

Mateusz Przybystawski

Czy Eleven Reader, czytnik bazujacy na gto-
sach Al, zastapi naturalnych lektoréw oso-
bom niewidomym i niedowidzacym?

Chcemy czy nie chcemy, sztuczna inteligen-
cja ,rozpycha” sie coraz bardziej we wspotcze-
snym $wiecie. Sl to juz nie tylko Chat GPT, ktéry
oprécz chatowania potrafi juz rozmawiac czy
rozpoznawac zdjecia. Sl to takze np. tworzenie
neuronowych gtoséw. Jak podaje Eleven Laps,
by stworzy¢ swoéj wiasny gtos, wystarczy kilka
minut probki naszego gtosu. Za jego pomoca
mozemy czytac rézne publikacje. Juz samo to
robi wrazenie, ale to nie wszystko. Obecnie gtos
ten moze przemowic¢ w 32 jezykach.

Osoby niewidome tekst odbierajg w wiekszo-
$ci stuchem, nie liczac mniejszosci, ktéra tekst
odbiera dotykiem, korzystajac z pisma brajla.
Jesli uznamy, ze tekst to zapisana mowa, to do jej
odbierania naturalnym zmystem jest stuch. Idac
jeszcze gtebiej w te narracje, najstarsze przekazy
historyczne byty przekazywane z ust do ust, czyli
w przekazie jako nadawca byta mowa, a jako
odbiorca stuch. Moze to teza kontrowersyjnaina
wyrost, ale osoby niewidome miaty od zawsze
naturalng sktonnos¢ by do czytania tekstu wyko-
rzystac stuch. Osoby niewidome i niedowidzace
do czytania lektur na poczatku wykorzystywaty
lektora, potem pojawity sie kasety, nastepnie
mp3, pézniej biblioteki cyfrowe, a teraz gtos two-
rzy sztuczna inteligencja. Swoja droga wydaje
mi sie, ze stowo wypowiedziane bardziej zapa-
da w pamiec niz przeczytane. Gdyby byto ina-
czej, to szkoty i nauczyciele, ktérzy bazuja na
stowie méwionym byliby niepotrzebni. Wow-
czas wystarczytyby same podreczniki w formie
tekstowej i obrazkowej. Nie chce nawet sobie
wyobrazac takiej niemej szkoty, opartej na
samych podrecznikach. Wydaje mi sie, ze bytoby
to cos nienaturalnego i smutnego.

lIElevenLabs

Nie chce tu podwazac istnienia stowa pisanego,
bo jest ono trwalsze i mniej narazone na prze-
krecanie niz stowo mowione. Wydaje sie jednak,
ze do przekazywania wiedzy bardziej odpowied-
nie jest stowo mowione, a do samodzielnego
poszukiwania faktow stowo pisane. Dobrze, ze
stowa te sie przenikaja, a kazdy niech wybiera
codla niego lepsze, byle zapewnic sobie rozwd;.

Jak zmieniaty sie sposoby korzystania ze stowa
pisanego przez osoby niewidome? Pomijajac
brajla, zeby osoba niewidoma skorzystata ze
stowa pisanego, musi by¢ ono przerobione na
stowo moéwione. Najstarszym i najbardziej natu-
ralnym sposobem jest zatrudnianie lektoréw.
Ma on jednak wady. Lektorowi trzeba zapta-
ci¢. Stowo méwione jest ulotne i trudno sobie
przypomniec co lektor czytat np. trzy dni temu.
Plusem jest naturalnie brzmiagcy gtos, kontakt
z drugim cztowiekiem. Moga tworzy¢ sie nowe
znajomosci czy nawet przyjaznie.

Drugi sposéb zamiany stowa pisanego na
mowione to uzycie urzadzen nagrywajacych
i odtwarzajagcych na magnetyczne nosniki:
magnetofony szpulowe czy kasetowe — moze-
my sami nagrac¢ lektora. Mozemy tez wypo-
zyczy¢ kasety z gotowymi nagraniami. Zaleta
takiego rozwigzania jest to, ze w kazdej chwili
mozemy wroci¢ do fragmentu, ktory nas inte-
resuje. Jest jednak problem z przeszukiwaniem
takich materiatow. Aby efektywnie przeszukiwac
takie nagrania, trzeba by opisywac co gdzieina
ktérej stronie tasmy sie znajduje. Ksigzki byty
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nagrywane réwniez na ptyty CD. Ich zaleta byto
to, ze mozna byto fatwo przewija¢ ksigzki po
rozdziatach czy odcinkach.

Nastepnym sposobem jest zapisywanie nagran
na nosnikach cyfrowych: wszelkiego rodzaju

pendrive’ach czy kartach pamieci. Do takiego
zapisu najbardziej popularny jest format mps.
Zajmuje on stosunkowo mato pamieci, a przy
tym pozwala na dobrg jako$¢ nagrania. Na nosnik
cyfrowy mozemy nagra¢ duzo wiecej materia-
tu niz na kasete, przez co sg bardziej mobilne.
Nagrania mozemy nazwac i zapisac¢ w plikach, co
ufatwi ich przeszukiwanie. W nagraniach cyfro-
wych mozemy fatwo wstawiac zaktadki i do nich

przechodzi¢, tatwo i szybko przewija¢ nagrania
oraz tez kilkukrotnie przyspieszy¢. W nagraniach
cyfrowych nie mamy mozliwosci przeszukiwania
po fragmencie tekstu. Jedynym, ktéry umozliwia
przeszukiwanie nagrania po tekscie, jest format
Daisy, jednak jego przygotowanie wymaga wie-
cej wysitku niz stworzenie zwyktego nagrania.

Kolejny sposéb zamiany stowa pisanego na sto-
wo mowione to réznego rodzaju portale stre-
amingowe i biblioteki cyfrowe. W Internecie
stowo mowione wystepuje na takich portalach
jak Youtube czy Spotify. Sg réznego rodzaju ksie-
garnie internetowe, w ktorych kupno odbywa
sie najczesciej na 2 sposoby. Ptacimy subskrypcje
i pobieramy do woli, lub ptacimy za konkretng
pozycje. Istnieja jeszcze rézne biblioteki. Oso-
by niewidome moga korzystac np. z biblioteki
cyfrowej dla 0s6b niewidomych. Zarzadza nig
Gtowna Biblioteka Pracy i Zabezpieczenia Spo-
tecznego. Wada streamingdw internetowych jest
to, ze fizycznie pobieranych pozycji nie mamy
w reku i w razie braku Internetu mozemy ,obu-
dzi¢”sie bez naszych ulubionych ksigzek. Moze-
my pobierac¢ ulubione pozycje na dysk, ale nie
zawsze tak mozna. Streamingi internetowe nie
zabierajg miejsca, gdyz umieszczone sg na ser-
werach firm, ktére je nam udostepniaja. Duza
zaleta zbioréw internetowych jest to, ze prak-
tycznie bez wychodzenia zdomu mamy dostep
do nieograniczonej liczby publikacji. Publikacje
internetowe w takiej formie kto$ musi nagrac.
Wyjatkiem tu jest biblioteka dla niewidomych,
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ktéra udostepnia niektére pozycje w formie
nagran syntetycznych. Ksigzka jest czytana przy
pomocy syntezatora i gtos jest nagrywany np.
do formatu MPs.

A dzisiaj mamy sztuczng inteligencje. Aby czytac

ksigzki przy pomocy Al, w pierwszej kolejnosci

musimy stworzy¢ gtos, ktory bedzie nam ,czy-
tat”tekst. Obecnie wiodaca firma, ktéra zajmuje

sie tworzeniem gtoséw za pomoca Al deklaru-
je, ze aby stworzy¢ funkcjonalny gtos, potrze-
ba od kilku minut prébek, do nawet 3 godzin

nagran. Probki te sg obrabiane i na podstawie

nich powstaje gtos, ktéry moze nam czytac tekst.
Sam gtos nie wystarczy, potrzebny jest jeszcze

czytnik, czyli aplikacja, ktéra pozwoli naimport
plikéw, wybor gtosu, zmiane parametréw gtosu,
takich jak szybkos¢ czy wysokos¢. Takim czytni-
kiem jest Eleven Reader. Ma on wbudowane gto-
sy, ktére potrafig czytac obecnie w 32 jezykach,
w tym po polsku. Mozemy tez tworzy¢ swoje

indywidualne gtosy. Aby stworzy¢ swéj wtasny
gtos, nalezy wykupi¢ konto na portalu Eleven

Laps. Co by nie moéwi¢, dla oséb widzacych

zamiana tekstu na mowe to zjawisko spektaku-
larne. Smaczku tej zamianie dodaje to, ze moze-
my teksty czytac roznymi gtosami, w tym swoim,
i to w réznych jezykach. Dla oséb niewidomych

pozostaje tylko smaczek, ktéry pozwala ten sam

tekst czytac roznymi gtosami. Osoby niewidome

z takg zamianga tekstu na mowe spotykaja sie od

dawna, od ponad 30 lat w syntezatorach mowy,
uzywanych w swoich czytnikach ekranu, gdy
np. przegladaja dokument tekstowy. Mowa ta

nie byta zbyt ludzka, tylko bardziej robotyczna,
ale zamiane tekstu na mowe na pewno mielismy
pierwsi niz osoby widzace.

Czytnik Eleven Reader powstat w firmie Ele-
ven Laps. To polski startup. Zajmuje sie gene-
rowaniem gtoséw przez sztuczng inteligencje
i maszynowe uczenie sie. Firma powstataw 2022r.
Inspiracja do jej zatozenia byta che¢ powstania
bardziej realistycznych dubbingéw filmowych
(https://elevenlabs.pl/elevenlabs-co-to-jest/).

Czytnik Eleven Reader, to aplikacja, ktéra pozwa-
la czytac artykuty, dokumenty czy ksigzki gtosami
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stworzonymi na bazie SI. Aplikacje testowatem
na iPhonie. Czytnik pobieramy standardowo
z Appstora. Po zainstalowaniu Eleven Reader
musimy zatozy¢ konto. Podajemy standardowo
imie i maila. Mozna skorzystac z opcji zalogu;j sie
za pomocg Apple ID czy Facebooka. Po zatoze-
niu konta, zaakceptowaniu wymaganych zgéd,
mozemy korzystac z aplikacji.

Na poczatku troche krytyki. Cho¢ aplikacja jest
tworzona przez polska firme, to prézno w niej
szukac polskiego jezyka. Podobnie jest z dostep-
noscig. Cho¢ aplikacja powstata niedawno
i powinna spetnia¢ standardy dostepnosci, to
w tej kwestii jest jeszcze duzo do poprawienia.
Korzystanie z aplikacji nie jest intuicyjne. Zaktad-
ki s na dole, ale trudno je znalez¢. Szukajac
zaktadek gestami prawo lewo wydaje sie, jak-
by byty na gorze. Nie jest jeszcze dopracowane
przewijanie zVoice Over. Trudno jest namierzy¢
przycisk do zmiany predkosci. Moze szukatem
niedoktadnie, ale znalaztem tylko jeden pol-
ski gtos.

Aplikacji da sie uzywac i stuchac przez nia
dostarczonych tekstéw. Przyciski opisuje
w jezyku polskim. Nazwy sg na tyle intuicyjne,
ze tatwo domyslic sie, ktéra nazwa za co odpo-
wiada. U dotu ekranu mamy 5 zaktadek:,Gtowna’,

U

,Biblioteka”, ,Import”, ,Eksploracja”i,Gtosy"

Na zakfadce ,Gtéwna” mozemy zarzadzaé kon-
tem: zmienic¢ hasto czy usunac¢ konto. Z tej pozy-
¢ji mamy takze dostep do pomocy. Na stronie
gtdwnej mozemy wybrac i zasubskrybowac
podcasty. Niestety nic w polskim jezyku nie jest
dostepne.

W zaktadce ,Biblioteka” wyswietlajg sie pozycje
do stuchania. Po zainstalowaniu,,Eleven Reader”
mamy domyslnie kilka ksigzek. Niestety sa to
ksiazki w jezyku angielskim. Biblioteka pozwala
wyszukac pozycje po nazwie. Mozemy posorto-
wac tytuty. Mozemy zaznaczy¢, zeby widoczne
byty wszystkie, lub tylko kolekcje. Z poziomu
biblioteki mozemy usuwac¢ pozycje. Gdy wybie-
rzemy pozycje do usuniecia, to palcem w gore
wybieramy usun i pozycja znika. Z poziomu

biblioteki, by otworzy¢ ksigzke wystarczy w nig
2 razy stuknac i klikng¢ przycisk ,Play”, znaj-
dujacy sie w dolnej czesci ekranu. Zacznie sie
wowczas odtwarzanie gtosem, ktory wczesniej
wybralismy. Aby zatrzymac odtwarzanie, klika-
my przycisk ,Stop’, badz 2 razy stukamy dwo-
ma palcami w ekran. Aby zmieni¢ gtos, klikamy
w przycisk ,Wybierz Gtos”, znajdujacy sie pod
przyciskiem,Play”. Na poczatku listy mamy gtosy
rekomendowane do danej publikacji. Mozemy
wybierac sposrod wszystkich dostepnych gto-
séw w aplikacji. Aby zmieni¢ predkos¢ odtwa-
rzania, musimy gestami prawo lewo znalez¢
przycisk ,Predko$¢ odtwarzania” i tam wyregu-
lowac predkos¢, a nastepnie wyjs¢ z tego usta-
wienia. Mozemy tez ustawic timer po jakim
czasie aplikacja ma przesta¢ odtwarzad. Aplika-
cja posiada przyciski do przewijania odtwarza-
nego materiatu. Mamy tez pokazane w jakim
miejscu publikacji obecnie sie znajdujemy. Tutaj
mozemy przemieszczac sie po utworze. Mozemy
klikng¢ przycisk ,Rozdziaty” i przemieszczac sie
po rozdziatach. Szkoda, ze odtwarzany tekst nie
jest widoczny dla Voice Over. Mamy tez przy-
cisk ,Wiecej", ktéry miedzy innymi pozwala na
usuniecie pozycji, dostanie sie do pomocy czy
wyeksportowanie naszego audio. Robigc testy,
chciatem przerobic¢ na gtos artykut. Wigczytem
tryb samolot i wéwczas przetwarzanie nie chcia-
to sie dokona¢. Sugeruje to, ze przetwarzanie
tekstu na mowe odbywa sie w Internecie. Osobi-
$cie bytbym ostrozny z czytaniem dokumentéw
poufnych przez Eleven Reader, gdyz dane moga
wyciec do sieci, a przeciez tego nikt z nas by nie
chciat.

Zauwazytem tez, ze tekst do czytania musi byc
dobrze przygotowany. Czytnik ma problem z kil-
koma myslnikami czy kropkami pod rzad, tak
jak sie to stosuje np. w spisie tresci. Jak dla mnie
tekst jest czytany troche sztucznie, zmatg iloscig
emocji.Czasem natomiast emocje sg nadmiernie
eksponowane. Niekiedy podczas czytania poja-
wiaja sie trzaski i zmiany wysokosci dzwiekow.
Aplikacja jest w miare nowa i pewnie z czasem
btedy, o ktérych pisze, zostang wyeliminowane.
Co by nie mowi¢, dzwiek odtwarzanych publika-
¢ji jest na pewno lepszy niz ten z syntezatorow
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robotycznych. A przy tym mamy duzo réznych
ciekawych gtoséw do wyboru. Wydaje mi sie jed-
nak, ze na obecna chwile nic nie zastapi zywe-
go lektora, a ksigzki dla niewidomych powinny
by¢ nagrywane zywym gtosem. Z drugiej strony
narzedzia jakie daje Eleven Laps do generowa-
nia wtasnego gtosu zachecajg nawet do tego, by
osoba niewidoma mogta zostac lektorem. Aby
wygenerowac swoj gtos, wystarczy do Eleven
Laps dostarczy¢ prébki swojego gtosu. Wéwczas
swoim wiasnym gtosem mozemy czyta¢ mate-
rialy, czy nawet — za pomoca odrebnych narzedzi
- tworzy¢ audiobooki. Zachecam do pobrania
Eleven Reader i samodzielnego ocenienia co
potrafi SI w kwestii sztucznych gtoséw. Mnie
osobiscie gtosy te nie zachwycity. Moze dlatego,
ze wychowatem sie na syntezatorach i przy ich
pomocy czytam teksty. Mysle jednak, ze czyt-
nik Eleven Reader znajdzie swoich zwolennikéw.
Sprawa dyskusyjna jest, czy powinno uzywac sie
gtosu po $mierci lektora? Jak dla mnie nie, czto-
wiek umiera, gtos umiera i zostaje tylko pamiec.

Jmport”, zaktadka ta stuzy do dodawania
nowych pozycji do biblioteki. Ciekawa opcja
jest wklejanie artykutéw z linka. Po wklejeniu
do odpowiedniego pola adresu URL klikamy
przycisk,Czytaj’, a nastepnie,Play”ina szczescie
tylko artykut, a nie cata strona, jest nam czytany.
Funkcja ciekawa, tylko czy dla nas uzyteczna?
By skopiowac facze do otwartego juz artyku-
tu, to mi tatwiej przeczyta¢ artykut czytnikiem
ekranu. Ale dobrze, ze jest wybdr, bo w Eleven
Reader, mozemy artykut przeczytac¢ ré6znymi
gtosami. Mozemy tez napisac tekst i przeczytac
go za pomoca Eleven Reader. Mysle, ze funkcja
mato przydatna w codziennym zyciu. Ale, gdy
np. kogos boli gardto, to mysle, ze za pomoca
opisywanej funkcji datoby sie porozumiewac
ze Swiatem piszac tekst i przeksztatcajac go na
stowo. Z pewnosciag mozna znalez¢ inne zastoso-
wania dla opisywanej funkgcji. Aby przetworzy¢
tekst na mowe, nalezy wpisac tekst w odpowied-
nie miejsce, klikna¢ przycisk,Czytaj’, a nastepnie
,Play”. Mozemy tez importowac pliki do czyta-
nia. Aby zaimportowac plik z menu, wybiera-
my: ,Importuj Plik”. Po wybraniu opcji otworzy
nam sie systemowy menager plikéw, w ktérym
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‘ ‘ Czytnik Eleven Reader po-
wstat w firmie Eleven Laps. To
polski startup. Zajmuje sie gene-
rowaniem gtosow przez sztuczna
inteligencje i maszynowe ucze-
nie sie. Firma powstata w 2022
r. Inspiracja do jej zatozenia byta
chec¢ powstania bardziej reali-
stycznych dubbingéw filmowych.

mozemy wyszukac interesujacy nas plik do czy-
tania. Mozemy go réwniez zaimportowac skanu-
jac dokument. Opcja ta nie dziata z Voice Over.
Nie jestesmy naprowadzani na tekst, a przycisk
do zrobienia zdjecia jest niedostepny.

+Eksploracja”- zaktadka ta umozliwia wyszukiwa-
nie roznego rodzaju podcastow i artykutéw, kté-
re sg dostepne za posrednictwem Eleven Reader.

,Gtosy” - w tej zaktadce wybieramy gtos, ktorym
beda czytane nasze lektury. Mamy tu filtry, takie
jak jezyki, pte¢, wiek.

Nie da sie przewidzie¢ przysztosci, ale uwazam,
ze na obecna chwile sztuczne gtosy nie zastapia
lektoréw. Ksigzki, tak jak dotychczas, powinny
by¢ nagrywane przy pomocy zywego cztowieka.
Stuchajac dla testow kilku pozycji stwierdzam,
ze da sie odrozni¢, ze nie nagrywat tego zywy
cztowiek. W trakcie stuchania wystepowaty nie-
kontrolowane dzwieki. Przerwy byty robione
w najmniej oczekiwanym momencie. Jak dla
mnie sztuczne gtosy maja jeszcze problem
z emocjami. Gtosy bedg sie poprawiac i rozwi-
ja¢, wiec trudno powiedzie¢ czy lektorzy beda
jeszcze potrzebni.

Staratem sie wyczerpac temat czytnika Eleven
Reader, gdyby jednak pojawity sie pytania czy
watpliwosci, to zachecam do kontaktu przy-
mat82@gmail.com.
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Jak sztuczna inteligencja moze
pomoc osobom niewidomym

i stabowidzacym

Paulina Kawczynska

Sztuczna inteligencja (Al) w ostatnich latach
zyskata ogromnga popularnos$¢ i zaczyna rewo-
lucjonizowac rézne aspekty naszego zycia. Dla
0s6b niewidomych i stabowidzacych technolo-
gia ta niesie ze sobg obietnice wiekszej nieza-
leznosci i dostepu do swiata, ktory przez wiele
lat byt dla nich utrudniony. Innowacyjne rozwia-
zania oparte na Al oferuja nie tylko praktyczne
wsparcie w codziennych czynnosciach, ale tak-
ze mozliwosci, ktére otwieraja nowe horyzon-
ty w zakresie edukacji, mobilnosci i interakgji
spotecznych.

Przede wszystkim technologie oparte na sztucz-
nej inteligencji znaczaco utatwiajg zycie oséb
z problemami wzroku na co dzien. Aplikacje do
rozpoznawania obrazéw mogg pomoc w iden-
tyfikowaniu otaczajacych ich przedmiotéw, co
sprawia, ze zakupy, gotowanie czy poruszanie
sie w nieznanym terenie stajg sie mniej stresujg-
ce i bardziej komfortowe. Dodatkowo, narzedzia
do analizy dzwiekéw moga wspiera¢ w orien-
tacji w przestrzeni, co jest kluczowe dla bezpie-
czenstwa i samodzielnosci.

W kontekscie edukacji, Al otwiera drzwi do
nowych form nauki i zdobywania wiedzy. Dzieki
aplikacjom, ktore przetwarzajg teksty na mowe
lub konwertujg dokumenty do formatu brajlow-
skiego, osoby niewidome i stabowidzace moga
tatwiej uzyskiwac dostep do materiatow edu-
kacyjnych. To z kolei przyczynia sie do wiekszej
integracji w szkotach i na uczelniach, a takze
zwieksza ich szanse na rynku pracy.

Mobilnos¢ to kolejny obszar, w ktérym sztucz-
na inteligencja moze odegra¢ kluczowa role.

Nowoczesne aplikacje nawigacyjne, wykorzy-
stujace dzwiek przestrzenny i lokalizacje GPS,
umozliwiajg uzytkownikom bezpieczniejsze
poruszanie sie po miescie. Dzieki zaawansowa-
nym systemom, osoby z problemami wzroko-
wymi moga lepiej orientowac sie w przestrzeni
i unikac przeszkodd, co zwieksza ich niezaleznos¢.

Interakcje spoteczne to réwniez wazny aspekt
zycia kazdego cztowieka. Sztuczna inteligencja
moze wspiera¢ osoby niewidome i stabowidza-
ce w budowaniu relacji i nawigzywaniu kontak-
tow. Aplikacje, ktére umozliwiajg komunikacje
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i wymiane informacji, moga pomaoc w integracji
z innymi, a takze w rozwijaniu osobistych pasji
i zainteresowan.

W miare jak technologia ta rozwija sie, coraz
wiecej aplikacji i urzadzen staje sie dostepnych,
umozliwiajac osobom z problemami wzrokowy-
mi petniejsze uczestnictwo w zyciu spotecznym.

Rozpoznawanie obrazow i dzwiekow
Rozpoznawanie obrazéw i dzwiekéw to klu-
czowe obszary, w ktorych sztuczna inteligencja
przynosi rewolucyjne zmiany dla oséb niewi-
domych i stabowidzacych. Seeing Al to apli-
kacja, ktora wykorzystuje Al do analizy zdjec
w czasie rzeczywistym, oferujac uzytkownikom
mozliwos¢ skanowania przedmiotéw, tekstow,
a nawet twarzy. Aplikacja przetwarza dane
wizualne i przekazuje uzytkownikowi szczego-
towy opis — na przyktad moze odczytac tekst
z etykiety produktu lub zidentyfikowa¢ osobe
na podstawie jej zdjecia. To ogromne utatwienie
w codziennym zyciu, ktére umozliwia niezalez-
nos¢ w podejmowaniu decyzji, takich jak wybor
produktoéw podczas zakupdw.

Dzieki Al aplikacje moga analizowac¢ dzwieki
otoczenia, pomagajac uzytkownikom w lep-
szym rozumieniu ich sytuacji. Moga rozrézniac
dzwieki pojazdow, alarméw, a takze naturalne
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odgtosy, jak Spiew ptakow czy szum drzew. Ta
funkcjonalnos¢ nie tylko zwieksza bezpieczen-
stwo, ale takze pozwala uzytkownikom na bar-
dziej $Swiadome uczestnictwo w codziennym
zyciu. Moga oni lepiej reagowac na otaczajace
ich dzwieki, co jest kluczowe w kontekscie ich
mobilnosci i interakgji ze swiatem.

Nawigacja i mobilnos¢

Nawigacja to kolejny obszar, w ktérym sztucz-
na inteligencja znaczaco poprawia jakosc¢ zycia
0s6b z problemami wzrokowymi. Microsoft
Soundscape to aplikacja, ktéra wykorzystuje
dzwiek przestrzenny do informowania uzyt-
kownikéw o ich otoczeniu. Uzytkownicy moga
stysze¢ dzwieki z réznych kierunkéw, co pozwala
im zlokalizowa¢ punkty orientacyjne, takie jak
skrzyzowania, parki czy sklepy. Ta technologia
umozliwia bardziej naturalne poruszanie sie po
miescie, pomagajac uzytkownikom unikac prze-
szkdd i wybierac najbezpieczniejsze trasy.

Ulatwienie dostepu do informag;ji

Dostep do informacji to kluczowy element zycia
codziennego, a sztuczna inteligencja znacz-
nie utatwia ten proces. Aplikacje takie jak Aira
tgcza osoby niewidome z asystentami, ktorzy
na zywo pomagaja w wykonywaniu réznych
zadan. Aststent widzi ich otoczenie przez kame-
re smartfona, a nastepnie dostarcza wskazowki
dotyczace poruszania sie, odczytywania etykiet

‘ ‘ W kontekscie edukacji, Al
otwiera drzwi do nowych form nauki
i zdobywania wiedzy. Dzieki aplika-
cjom, ktdre przetwarzaja teksty na
mowe lub konwertuja dokumenty
do formatu brajlowskiego, osoby
niewidome i stabowidzace moga
tatwiej uzyskiwac¢ dostep do ma-
teriatéw edukacyjnych.
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‘ ‘ Rozpoznawanie obrazéw
i dZzwiekow to kluczowe obszary,
w ktérych sztuczna inteligencja
przynosi rewolucyjne zmiany dla
os6b niewidomych i stabowidza-
cych. Seeing Al to aplikacja, ktéra
wykorzystuje Al do analizy zdje¢
W czasie rzeczywistym.

czy korzystania z ustug. Tego typu wsparcie jest
nieocenione w wielu sytuacjach, od codzien-
nych zakupéw po korzystanie z transportu
publicznego.

Al wspiera automatyczne przetwarzanie tekstow.
Dzieki technologiom OCR (optyczne rozpozna-
wanie znakéw) i konwersji tekstu na mowe,
dokumenty moga by¢ przetwarzane na formaty
dostepne dla oséb niewidomych, takie jak brajl
czy audio. Tego rodzaju innowacje zwiekszaja
dostepnos¢ materiatéw edukacyjnych i infor-
macji publicznych, co sprzyja wiekszej integrac;ji
0s0b z niepetnosprawnosciami w réznych dzie-
dzinach zycia.

Wsparcie w codziennym zyciu

Sztuczna inteligencja wkracza do codziennych
zadan, oferujgc nowe mozliwosci wsparcia. Apli-
kacje moga dostarczad interaktywne instrukcje
dotyczace gotowania, wskazujac, jakie sktadniki
sq potrzebne oraz jak je przygotowac. Uzytkow-
nicy moga korzysta¢ z gtosowych wskazéwek,
ktore prowadzg ich przez proces gotowania,
co zwieksza ich niezaleznos¢ i pewnos¢ sie-
bie w kuchni. Dzieki tym technologiom osoby
niewidome moga nie tylko przygotowywac
positki, ale takze eksperymentowac z nowymi
przepisami.

Al moze poméc w identyfikacji produktéw
i analizie cen. Uzytkownicy mogg skanowac pro-
dukty za pomoca aplikacji, ktéra dostarcza im

informacji o dostepnych opcjach orazumozliwia
poréwnywanie cen w réznych sklepach. Dzieki
temu proces zakupow staje sie bardziej efek-
tywny, a osoby niewidome moga podejmowac¢
Swiadome decyzje zakupowe, co zwieksza ich
samodzielnos¢.

Personalizacja i dostosowanie

Jedna z najwiekszych zalet sztucznej inteligen-
¢ji jest jej zdolnos$¢ do personalizacji. Aplikacje
moga uczyc sie na podstawie preferencjii nawy-
kow uzytkownikéw, co pozwala na dostoso-
wanie ich funkcji do indywidualnych potrzeb.
Przyktadowo, Al moze analizowa¢ zachowania
uzytkownikow, oferujac spersonalizowane suge-
stie dotyczace nawigacji, wyboru produktéw czy
interakgji z otoczeniem.

Tego rodzaju personalizacja nie tylko zwieksza
uzytecznos¢ aplikacji, ale takze sprawia, ze uzyt-
kownicy czuja sie bardziej komfortowo i pewnie
w korzystaniu z technologii. Umozliwia im to
lepsze dostosowanie sie do zmieniajacych sie
potrzeb oraz dostarcza narzedzi do efektywne-
go radzenia sobie z wyzwaniami, ktére napo-
tykaja na co dzien. W miare dalszego rozwoju
technologii, mozliwos¢ personalizacji doswiad-
czen staje sie kluczowym elementem wsparcia,
ktdre sztuczna inteligencja oferuje osobom nie-
widomym i stabowidzacym.

Podsumowanie

Przysztos¢ zapowiada sie obiecujaco, a dalszy
rozwaj technologii Al moze przynies¢ jeszcze
wiecej mozliwosci, ktére umozliwia osobom
z problemami wzrokowymi petniejsze uczest-
nictwo w zyciu spotecznym. Inwestycja w te
technologie to inwestycja w lepsze jutro dla
wszystkich, a wspotpraca miedzy naukowcami
i inzynierami a spotecznoscig oséb z niepet-
nosprawnosciami jest kluczowa dla tworzenia
rozwigzan, ktére odpowiadaja na ich potrzeby.

W miare jak technologia bedzie sie rozwijag,
mozemy spodziewac sig, ze sztuczna inteligen-
cja stanie sie integralng czescig codziennosci
0s6b niewidomych i stabowidzacych, otwierajac
przed nimi nowe mozliwosci i perspektywy.
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Oczy - jak
o hie dbac¢?

Barbara Hausmann

Barbara Hausmann - nauczyciel edukacji
przedszkolneji wczesnoszkolnej, tyflopedagog
w Zespole Szkolno-Przedszkolnym z Oddziatami
Integracyjnymi w Zarach

Swiat zewnetrzy dociera do nas poprzez zmysty.
Jednym z nich jest zmyst wzroku, dzieki ktéremu
widzimy Swiat wokot nas. Problemy z widzeniem
moga powodowac u dzieci powazne ktopoty
juz we wczesnym okresie rozwoju, na poziomie
edukacji przedszkolnej, a jeszcze wieksze w edu-
kacji szkolnej. Nieprawidtowa diagnoza moze
przyczynic sie do opdznien w edukacji dziecka.
Niezdiagnozowane i nieskorygowane zaburze-
nia widzenia moga by¢ przyczyna pojawienia
sie dysleksji, dysgrafii i probleméw w nauce.
U takich dzieci rozpoznaje sie réwniez nadpo-
budliwos$¢ czy nadaktywnos¢. Wiele maluchéw
potrzebuje korekcji wzroku, lecz dorosli do
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konca nie majg o tym swiadomosci. W zwigzku
ztym najwifasciwszym rozwigzaniem jest uswia-
damianie spoteczenstwa i badane wzroku od
najmtodszych lat, a w konsekwencji noszenie
okularéw korekcyjnych wynikajacych z wady
wzroku juz na etapie wczesnodzieciecym.

Oczy dziecka nalezy regularnie badac. Ich kon-
dycja zalezy od dobrych nawykéw (oswietlenie,
prawidtowa postawa, przerwy w nauce, limito-
wany czas na korzystanie z urzadzen elektronicz-
nych i ogladanie telewizji) oraz odpowiednio
skomponowanego pozywienia.

Dbanie o oczy dziecka jest jednym z najwaz-
niejszych zadan rodzicoéw. Musza oni pamietac
o odpowiednio zbilansowanej diecie - to, co
jemy ma wplyw na to, jak widzimy. Urozma-
icona dieta bogata w warzywa i owoce, pieczy-
wo petnoziarniste, orzechy i ryby jest najlepszym
sposobem na dostarczenie organizmowi jak naj-
wiekszej ilosci sktadnikéw i zwigzkéw odzyw-
czych zapewniajacych zdrowie oczu.

Regularna aktywnos¢ i ¢wiczenia fizyczne
maja wptyw na usprawnienie krazenia krwi
i jej doptywu do wszystkich narzadéw, takze
naczyn narzadu wzroku. Uprawianie sportu
jest jednym ze sposobdéw na obnizenie krucho-
$ci naczyn wtosowatych i polepszenie jakosci
widzenia dzieci.

Negatywny wptyw na wzrok ma ,$wiat techno-
logii’, ktéry powoduje, ze bardzo szybko i czesto
siegamy po telefony, tablety i gry komputerowe.
Niestety jest to ulubiona forma spedzania wol-
nego czasu przez najmtodszych. NieSwiadomi
rodzice, moze zapracowani lub zmeczeni, chcac
dac sobie odrobine wytchnienia, zapominaja
o pdzniejszych konsekwencjach takiego poste-
powania. Zapominaja, ze dajac dziecku swobo-
de w korzystaniu z urzadzen technologicznych
narazaja je na problemy ze wzrokiem w pézniej-
szym czasie.

Aby uswiadamiac spoteczenstwo, a takze przed-
szkolaki oraz uczniow Zespotu Szkolno- Przed-
szkolnego z Oddziatami Integracyjnymi
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w Zarach podejmuje szereg aktywnosci maja-
cych na celu zwrécenie uwagi na problem
z widzeniem.

W ramach profilaktyki dbania o wzrok juz od
kilku lat dzieci przytaczaja sie do obchodéw
Swiatowego Dnia Wzroku. Celem tego $wie-
ta jest rozpowszechnianie zdrowego widzenia
i regularnych badan wzroku wsréd dziecii oséb
dorostych.

W tym roku szkolnym, w zwigzku z obchodami
Swiatowego Dnia Wzroku odbyto sie spotkanie
przedszkolakéw i uczniéw z panem Rafatem
Kondraciukiem tyflospecjalista z Fundacji
Szansa - JesteSmy Razem z Zielonej Gory.
Pan Rafat opowiedziat dzieciom, w jaki sposéb
funkcjonuja w zyciu codziennym osoby stabo-
widzace i niewidome. Dzieci miaty mozliwos¢
sprawdzi¢, jak to jest poruszac sie bez zmystu
wzroku, za pomoca biatej laski. Poznaty czuj-
nik poziomu cieczy (ptynomierz). Zapoznaty sie
z réznymi pomocami i urzadzeniami wspieraja-
cymi funkcjonowanie w zyciu codziennym oso-
by stabowidzace i niewidome (ksiazka w brajlu,
zegarkiem i kalkulatorem méwigcym, grami
edukacyjnymi, np. memory, domino, uno czy
zestawami rycin — dotykowa ksiazka). Przedszko-
laki, dzieki lupom optycznym o réznych mocach
i ksztattach oraz za pomoca foli powiekszajacych,
mogty ogladac obrazki czy zobaczy¢ tekst gra-
ficzny w ksigzkach.

Spotkanie dzieci z panem Rafatem okazato
sie niezwykta lekcja dla najmtodszych, ktora

‘ ‘ Negatywny wptyw na
wzrok ma ,,$wiat technologii”,
ktéry powoduje, ze bardzo szyb-
ko i czesto siegamy po telefo-
ny, tablety i gry komputerowe.
Niestety jest to ulubiona forma
spedzania wolnego czasu przez
najmtodszych.

zapewne zapamietajg do konca zycia. Pan Rafat
jest osobg bardzo otwarta, doskonale nawia-
zat kontakt z najmtodszymi, zainteresowat ich
tematem, spowodowat, ze przedszkolaki byty
stale aktywne, zadawaty pytania, a tym samym
poszerzaty swoja wiedze na temat niepetno-
sprawnosci wzroku.

Spotkanie uswiadomito dorostym oraz dzie-
ciom, ze takie osoby jak pan Rafat, petne pasji
i empatii, a jednoczesnie akceptujgce swoja nie-
petnosprawnos¢, doskonale rozumiejgce osoby
z podobnymi dysfunkcjami, sa niezwykle war-
tosciowe i potrzebne. Osoby niepetnospraw-
ne mogga uzyskac¢ od nich ogromne wsparcie,
a osoby petnosprawne cenne zrédto informacgji,
dzieki ktdremu moga lepiej rozumiec swiat oséb
z dysfunkcjami wzroku.
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Felieton skrajnie subiektywny

Polskie grudnie

ElZzbieta Gutowska-Skowron

Grudnie w polskiej historii i tradycji to nie
sq dobre miesiace. Grudnie w ogodle nie sa
dobrymi miesigcami w naszej szerokosci
geograficznej. Krotkie, ciemne dni, dlugie
noce, wilgotne, nieprzyjemne powietrze
i dolegliwy ostatnio brak sniegu rozbiela-
jacego ponure, szare krajobrazy. Jedynym
jasnym punktem w tej szarzyznie i dojmu-
jacej depresyjnosci sa ciepte, petne nadziei
i radosci Swieta Bozego Narodzenia.

Grudzien 2023 spiat sie klamra z grudniem 2024.
To byty straszne miesiagce dla tej czesci Polakéw,
ktérzy wigza swoje losy z prawa strong polskiej
sceny politycznej. Te piekne Swieta s3 nam
w tym roku bardzo potrzebne, niemal tak samo
potrzebne, jak potrzebne byty w pierwszym
roku stanu wojennego.

Polska ostatnich dwunastu miesiecy miata twarz
ztych i brzydkich ludzi. Twarz wczesnorannych
najazdéw stuzb specjalnych na domy opozy-
cyjnych postoéw, twarz policjantéw bezprawnie
wytamujacych zamki w drzwiach i szafach, twarz
sedzidw grozacych dziennikarzom. To twarz
zemsty, twarz ztosci, kkamstwa i przewrotnosci.
Zdewastowany system prawny, podwazona hie-
rarchia organéw i instytucji panstwa. Podupa-
dajace spotki Skarbu Panstwa zarzadzane przez
ludzi niemajacych bladego pojecia o zarzadza-
niu. Rezygnacja z wielkich inwestycji napedza-
jacych gospodarke. Ogromna dziura budzetowa.
Drozyzna.

Determinacja w probach umieszczania ciezko
chorych ludzi w aresztach, prokuratorzy-uzur-
patorzy o twarzach kryminalistéw, pazerni
postowie wywodzacy sie z rodzin z poétswiatka,
wyciskajacy panstwowe pienigdze z czego sie
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da. Ministrowie niesprawdzajacy sie zaréwno
w codziennym funkcjonowaniu, jak i w sytu-
acjach nadzwyczajnych, jak np. tegoroczna
jesienna powddz na Dolnym Slasku.

Odbieranie opozycyjnym postom immunitetow
za wyimaginowane przewinienia, chronienie
przestepcow we wiasnych szeregach, bezpraw-
ne odbieranie subwencji partiom opozycyjnym,
bierne przyswajanie unijnych, zielonych sza-
lenstw. Radio i telewizja przesigkniete lewackimi
bredniami.

Czy naprawde wszystko to dzieje sie w panstwie
w sercu Europy? W panstwie, ktére jeszcze pétto-
ra roku temu dynamicznie sie rozwijato? Bardzo
chciatabym zaprzeczy¢, ale niestety wszystko to
dzieje sie naprawde. Jest nawet gorzej, opisatam
bowiem sytuacje in statu nascendi (,w trakcie
powstawania” — dop. red.), natomiast przewidy-
wane, przyszte, dalekosiezne konsekwencje dla
Polski dziatan obecnego rzadu i parlamentarnej
wiekszosci sa duzo bardziej pesymistyczne.

Trudno bedzie zapomnie¢ o tym wszystkim sia-
dajac do wigilijnego stotu. Mimo wszystko jed-
nak skoncentrujmy sie na tym co w nas dobre.
Zyczmy sobie spokojnej i zasobnej Ojczyzny,
wolnej od ztosci, zapiektosci i nienawisci. Zycz-
my sobie serdecznych przyjaciét i oddanych
bliskich. A nade wszystko zyczmy sobie Bozej
Mocy Nowonarodzonego pokonujacej ludzkie
stabosci.
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Wesotych swiat!
Tomasz Matczak

Do niedawna grudzien kojarzyt sie nieodtgcznie
ze $wietami Bozego Narodzenia. Swieto stricte
religijne mocno wrosto w tradycje europejska.
W jego epicentrum znajduje sie betlejemski
ztébek, a przez wieki pojawito sie dookota wie-
le zwyczajow, zaleznych od szerokosci geogra-
ficznej. Nie wszyscy dzielg sie podczas Wigilii
optatkiem, nie wszedzie spotykamy mnogos¢
koled, nie kazdemu prezenty przynosi Mikofaj
i nie zawsze jest to ten sam prezentowy dzien.
Mimo tych réznic $wietowanie koncentruje sie
na chrzescijanskiej prawdzie o wcieleniu. Nie
bytoby swiat Bozego Narodzenia, gdyby Jezus
nie przyszedt na swiat. Przynajmniej tak moim
zdaniem wskazuje logika.

Od pewnego czasu jednak daje sie zauwazy¢
europejski na pewno, a moze nawet Swiatowy,
trend do odarcia tych Swiat z religijnego cha-
rakteru. Ze wszech miar podejmowane sg préby
odbozonarodzeniowiania Bozego Narodzenia.
Wyglada to tak, jakby chciano pozostawic jego
uroczysty charakter, pozbawiajac jednoczesnie
religijnych akcentéw. Choinka tak, Swiecidetka
tak, prezenty tak, wieczerza wigilijna tak, ale...
No witasnie, po co w $wietach Bozego Narodzenia
Bog? Na co nam to Dziecigtko w ztobie? Fajnie
jest poswietowacd zima, oderwac sie od szarzy-
zny zycia, pracy, codziennosci, przystroi¢ w kolo-
rowe $wiecidetka choinke, ale zaraz religie w to
mieszac¢? Tym bardziej, ze inni maja innego boga,
a tak w ogole to wiara teraz w odwrocie, bo sta-
roswieckie poglady, mato przystajace do ludz-
kich potrzeb i oczekiwan, wiec darujmy sobie
cate to sacrum. Kilka lat temu w miedzynaro-
dowej korporacji, w ktorej pracowata moja zona,
rozestano maile o tym, jak powinny wygladac
rozsytane do klientéw firmy z okazji $wiat zycze-
nia. Piszac o klientach mam na mysli podmioty
gospodarcze, ktébrym wspominana korporacja
$wiadczyta ustugi. Wytyczne co do tresci maila
byly mniej wiecej takie: nalezy pomijac¢ w tresci

zyczen stowa,Bog”i,Boze Narodzenie” Miaty to
by¢ po prostu zyczenia $wigteczne. Swigteczne,
czyli uroczyste, serdeczne, ciepte i radosne, ale
nic wiecej. A z okazji jakich $wiat sktadane? Tego
juz pomystodawca wytycznych nie okreslat. No,
po prostu $wiagteczne i juz. Wklei sie batwanka,
choinke, gwiazde, wiec kazdy bedzie wiedziat
o co chodzi, prawda? Swieta $wietami, ale jako$
trzeba ich religijny charakter obejs¢, by swietujac
przypadkiem kogos nie urazic.

Doskonale komponuje mi sie owo odbozonaro-
dzeniowianie Bozego Narodzenia z szeroko poje-
tg inkluzywnoscia. Trzeba dmuchacichuchac¢ na

wszystkich dookota, uwazaé¢ w mowie i pismie,
by nie nadepna¢ nikomu na odcisk, bra¢ pod

uwage godnos¢ wszystkich dookota, a o tym, co

moje, wtasne najlepiej zapomnie¢, zamies¢ pod

dywan, po prostu ukreci¢ mu feb i tyle!

Poza tym odsakralnianie sakralnych swiat jest
dla mnie odwadnianiem akwenéw lub odsnie-
zaniem szlakow narciarskich! Czy kiedys do
tego dojdzie? Bioragc pod uwage dotychczaso-
we doswiadczenia z przedziwng ekwilibrystyka
Swiata, to pewnie tak! Po co $nieg narciarzom,
skoro mozna domagac sie Bozego Narodzenia
bez urodzinowych obchodéw? Teraz wszystko
mozna nazwac nie tak, jak nakazuje logika, ale
jak wynika z szeroko pojetej poprawnosci.

Proponuje zatem w Dniu Kobiet zapomniec
o kobietach i dawac¢ im kwiatki z okazji rando-
mowego swieta, bo fajnie tak na poczatku marca
zasili¢ hodowcow tulipanéw gotéwka.

Proponuje w Dniu Niepodlegtosci zapomniec
0 narodzie i ojczyznie, a poimprezowac przy
balonikach i muzyczce ot tak, bo fajnie jest
w listopadzie sie rozerwac.

Oczywiscie zbednym tez jest wspominanie
niewidomych w Dniu Biatej Laski. Zresztg juz
ktos zauwazyt, ze to wihasnie 6w rehabilitacyj-
ny przedmiot jest sygnowany w nazwie, a nie
niewidomi, wiec wszystko bedzie w porzadku.
Na pewno bardziej w porzadku niz Boze Naro-
dzenie bez Boga.
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Prezenty
mikotajkowe

Agnieszka Gatka-Walkiewicz

Boze Narodzenie to czas magiczny i wyjatkowy,
ktéry wypetniaja rodzinne spotkania, a przede
wszystkim wspoélne koledowanie przy bozo-
narodzeniowym drzewku. Jest zwigzany ze
zwyczajem obdarowywania sie prezentami,
najlepiej wtasnorecznie wykonanymi. Redakcja
czasopisma Help zostata zaproszona w Géry
Swietokrzyskie, gdzie na specjalnym wieczorku
wspomnien przyblizono nam historie obda-
rowywania sie prezentami w ostatnim mie-
sigcu roku.

Na wieczorku w szczegdlny sposdb podkreslono
zwyczaj przyrzadzania wielu dan na wieczerze
wigilijna. Najczesciej byty to ryby i stodkie placki.
W niektérych regionach Polski r6zne smaczne
dania wigilijne byty traktowane jako prezent.
Zaproszeni na wieczerze wigilijng goscie przy-
nosili gospodarzowi potrawy, ktére musiat wyto-
zy¢ na stot nic dla siebie nie zachowujac.
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Obdarowywanie sie prezentami w grudniu wia-
ze sie z postacig swietego Mikofaja - biskupa
z Miry, zyjacego na przetomie Ill i IV stulecia.
Noca zakradat sie do domoéw biednych ludzi
i dzielac sie z nimi tym, co sam posiadat, umilat
im czas Bozego Narodzenia. Podrzucat tez ubo-
gim sasiadom mate prezenty, w ktérych znaj-
dowaty sie orzechy lub stodkie ciasteczka. Jak
dowiedziata sie Redakcja Helpa na wspomnia-
nym wieczorku, prezenciki byly przez Mikotaja
pieknie pakowane, a kazdy z nich byt przewia-
zany kolorowym sznureczkiem.

Pomorze Zachodnie, Kaszuby, Kujawy i Wielko-
polska to tereny, na ktérych zamiast Mikofaja
dzieci noca czekaja na Gwiazdora, ktéry czesto
przychodzi do nich z Aniotkiem, niosacym wor
z podarunkami. Na Slasku prezentowym dar-
czynca jest Dziecigtko — mata osébka wecielajaca
sie w role nowo narodzonego Jezusa. Na Pod-
lasiu do dzieci przychodzi dziadek Mréz, ktéry
oprécz prezentdw przynosi dzieciom rézge, aby
niektore z nich uczy¢ moresu.

Nasza Redakcja, wraz z kilkoma niepetnospraw-
nymi podopiecznymi pani Teresy z Drzewicy,
uczestniczyta w przygotowywaniu prezenci-
kéow bozonarodzeniowych. Byty to najczesciej
cukierki i orzechy. CieszylisSmy sie, ze mozemy
obdarowac kogos, kto nie ma rodziny i bliskich.
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Kiedys
to byto

Anna Rozga

Wielu z nas lubi wraca¢ do lat swojej mtodosci,
przypomniec sobie jak wygladato zycie, gdy
bylismy nastolatkami albo mtodymi dorostymi.
Mamy ku temu okazje dzieki ksigzce autorstwa
Joanny Jax:,Pamietnik ze starej szafy".

Zanurzeni w historii

Ksiagzki tej znanej pisarki to powiesci histo-
ryczno-obyczajowe, rozgrywajace sie
w XX-wiecznej Polsce w jej waznych momen-
tach dziejowych: w czasie star¢ z Niemcami,

Ukraincami i bolszewikami po odzyskaniu
niepodlegtosci w 1918 roku, w trakcie Il wojny
Swiatowej oraz na Wotyniu, poprzez rézne eki-
py rzadow komunistycznych. Bohaterowie jej
ksigzek starajg sie poradzi¢ sobie w trudnych
czasach, prébujac zachowa¢ poczucie cztowie-
czenstwa, co pewnie nie zawsze sie udaje. Jak
mozna sie domysli¢, ich perypetie sa bardzo
burzliwe, a przy tym niezwykle ciekawe i wcigga-
jace, ale dla czytelnika, ktéry chciatby poczytac
co$ mniej przejmujgcego, mogg okazac sie na
ten moment zbyt dramatyczne. Ja akurat bytam
wtedy takim czytelnikiem.

Z powodu réznych przykrych wydarzen w moim
zyciu, nie miatam ochoty na nic smutnego
i chciatam sie po prostu rozerwac. Ku mojej
radosci Pani Jax napisata rowniez ksigzke nieco
|zejsza, czyli,Pamietnik ze starej szafy”. Opowia-
da ona w humorystyczny sposéb o zyciu mtodej
dziewczyny Patrycji May (rozrywkowego wciele-
nia samej autorki), nastolatki, a potem studentki,
na przetomie lat 8o. i 90. Ja wtedy chodzitam
do przedszkola, a potem do podstawoéwki.
Mam z tych czaséw bardzo duzo mitych i wcigz
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Kiedys to byto

zywych wspomnien, wiec z radoscia siegnetam
po te pozycje. Musze przyznac, ze nie zawiodtam
sie. Naprawde bardzo sie ubawitam i przypo-
mniatam sobie nieco realiéw z minionej epoki.

Nostalgiczna wycieczka w przesztos¢

Sa tu pierwsze mitosci, niekonczace sie kolejki po
wszystko i wielkie radosci ze zdobycia réznych
drobiazgow, wyjazdy w nieznane z przyjaciotmi
i obozy mtodziezowe, karpia w wannie przed
$wietami oraz najrézniejsze perypetie rodzinne.
Opisana tu rodzina (nie wiem na ile zmyslona)
potrafi ,niezle namiesza¢”. Nieprzewidywalny
dziadek Stasiek, zaciggajacy sie skretem, czy
ciotka Felicja szukajgca meza w biurze matry-
monialnym, to rzeczywiscie nie jest codziennos¢.
Tak samo jak niecodzienne jest urzadzanie sean-
sOw spirytystycznych z podstawiong Cyganka,
by wyptoszy¢ z mieszkania niedosztg narze-
czong dziarskiego staruszka. Takie oraz wiele
innych szalonych historii, to powszednios¢ tej
niezwyktej rodziny.

Z@WM/% ,
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‘ ‘ Musze przyznad, ze nie za-
wiodtam sie. Naprawde bardzo
sie ubawitam i przypomniatam
sobie nieco realiéw z minionej
epoki.

Mlodziez petna pasji

Zadziwia tez pomystowosc i determinacja samej

Patrycji oraz jej przyjaciot: Kaski, Julki i Wojtka,
by rozwigzywac rozne problemy, ktérych zycie

im nie szczedzito. Chciatabym miec takich odda-
nych przyjaciét, ktérzy zrobig wiele, by wyba-
wi¢ mnie z tarapatéw. Podoba mi sie, ze mtodzi

ludzie kiedys umieli sie bawi¢, podejmowac

duze ryzyko nie myslac ciagle: ,co, jesli” i nie

zamykali sie w swojej skorupie bezpiecznego

komfortu. Gdy byto trzeba, byli gotowi zakasac
rekawy i wzig¢ sie ,do roboty”. Poprzez te posta-
cie mozna z jednej strony zobaczy¢, ze mtodzie-
zy zalezato wtedy na tym samym, co nam teraz:

pienigdzach, modnych ciuchach, kosmetykach,
ukochanej sympatii, spedzaniu czasu ze sobg,
a z drugiej strony az serce boli, jak wielkim pra-
gnieniem bylty ré6zne przedmioty potrzebne do

realizacji tych celéw, ktére dzisiaj s codzienno-
$cia. Mam wrazenie, ze w przeciwienstwie do

czasow obecnych mtodziez wtedy lepiej radzita

sobie zemocjami, dazyta do relacji zinnymi, byta

wewnetrznie silniejsza, nie taka rozpieszczona

i wydelikacona jak dzisiaj. Ale w koncu po to

obalalismy mury komuny, by nam byto wygod-
niej i tatwiej, ale kazdy medal ma dwie strony.
No céz... Moze ludzkos¢ sobie poradzi, a mtodzi

w chwili préby jeszcze nas zaskocza.

Podsumowujac, kazdemu, kto ma chandre i lubi
wesote ksigzki, serdecznie jg polecam. Jezeli
macie ochote na wspomnienia: ,jak to kiedys
byto”, to mysle, ze ta ksigzka spetni wasze ocze-
kiwania. Moje spetnita na pewno.

Ksiazka,Pamietnik ze starej szafy” dostepna jest
online w Bibliotece
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Artystyczna dusza
rzeszowskich seniorow

Anna Kisata

W ramach projektu Aktywny Senior - Razem
zSzansy, realizowanego przez rzeszowskie biuro
Fundacji Szansa - JesteSmy Razem odbyty sie
warsztaty florystyczno - artystyczne, dietetycz-
no - kulinarne i technologiczne z indywidualny-
mi konsultacjami.

Gdy minat czas zadumy po pierwszych listopa-
dowych dniach, w gtowach rzeszowskich senio-
réw zagoscit temat Swiat. Zblizajace sie Boze
Narodzenie to doskonata okazja, aby wprowa-
dzi¢ odrobine magii i twérczosci do codzien-
nego zycia. Dlatego seniorzy wzieli udziat

w wyjatkowych warsztatach, ktére pozwolity
stworzyc¢ piekne, recznie robione dekoracje
Swiateczne.

Podczas warsztatéw uczestnicy mieli okazje
nauczy¢ sie jak samodzielnie przygotowac
ozdoby, ktére wprowadza $wigteczng atmos-
fere do ich domoéw. Kazdy uczestnik stworzyt
wtasne, unikalne dekoracje: ozdoby na choin-
ke, wienice czy Swigteczne stroiki. Wiekszo$¢ to
naturalne materiaty, takie jak szyszki, gatazki
czy suszone kwiaty. Warsztaty to takze Swiet-
na okazja do integracji i wymiany doswiadczen.
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Artystyczna dusza rzeszowskich seniordw

Praca w grupie sprzyjata nawigzywaniu nowych
znajomosci i spedzaniu czasu w mitej, twoérczej
atmosferze. Zajecia prowadzone byty w sposéb
przystepny i dostosowany do potrzeb senio-
réw, uwzgledniajac tempo pracy i indywidual-
ne potrzeby uczestnikdéw. Pozwolity poczuc sie
czescig wspolnoty i przyczynic sie do stworzenia
wyjatkowej, Swigtecznej atmosfery. Po warszta-
tach kazdy z uczestnikow zabrat do domu swoje
dzieto, ktére stanie sie piekng ozdobg na nad-
chodzace swieta Bozego Narodzenia.

Na wyjatkowych warsztatach dietetyczno
— kulinarnych uczestnicy przygotowali smaczne
i zdrowe przekaski. Z pewnoscig zagoszcza na

ich stotach na co dzien.

Pod okiem specjalistek seniorzy wspdlnie two-
rzyli kulinarne arcydzieta. Zajecia rozpoczety sie
od przygotowania mini kanapek, ktére staty sie
prawdziwym hitem. Kazdy z uczestnikow miat
mozliwos¢ wybrania swoich ulubionych skfad-
nikow, tworzac kanapki z réznorodnymi dodat-
kami - wedling, serami, warzywami czy pastami.
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“ Zblizajgce sie Boze Na-
rodzenie to doskonata okazja,
aby wprowadzi¢ odrobine ma-
gii i tworczosci do codziennego
zycia. Dlatego seniorzy wzieli
udziat w wyjatkowych warszta-
tach, ktére pozwolity stworzy¢
piekne, recznie robione dekora-
cje swiagteczne. Podczas warsz-
tatow uczestnicy mieli okazje
nauczy¢ sie jak samodzielnie

przygotowaé¢ ozdoby, ktére

wprowadzg swigteczna atmos-

fere do ich domaéw.

Kolejnym przysmakiem byly wrapy, przygoto-

wane z

petnoziarnistych tortilli, wypetnionych

Swiezymi warzywami, hummusem i lekkimi
dodatkami, idealnymi na szybki lunch lub

kolacje.

Przygotowali tez pyszne wytrawne babeczki,
ktére byly idealnym potaczeniem lekkiego cia-
sta i aromatycznych nadzien - ziét, warzyw czy

past.Te

mate wypieki z powodzeniem mogtyby

zagoscic¢ na kazdym Swigtecznym stole!

W trakcie warsztatow powstata smakowita
safatka - lekka, zdrowa i petna smaku. Jej przy-
gotowanie nie zajeto duzo czasu, a potaczenie
$wiezej rukoli z pieczarkami i dietetycznym dres-
singiem okazato sie strzatem w dziesiatke.

Na zakonczenie uczestnicy przygotowali kule
mocy - stodka, ale zdrowg przekaske, ktora

taczyta

kruszone ciastka, masto orzechowe

i odrobine miodu. Petne energii kule swietnie
nadaja sie na przekaske miedzy positkami lub
do swiatecznej kawy i herbaty.
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Wszystkie potrawy byty nie tylko pyszne, ale
réwniez zdrowe i tatwe do przygotowania
w domowych warunkach. Warsztaty kulinarne
okazaty sie swietng okazja do nauki nowych
przepiséw, wymiany doswiadczen, a takze do
integracji i wspdlnego spedzenia czasu w mitej
atmosferze.

Beneficjenci byli bardzo zadowoleni z efektéw
swojej pracy, a przygotowane potrawy znikne-
ty btyskawicznie! Juz teraz planujemy kolejne
spotkanie, na ktérym znéw bedziemy gotowac,
dzieli¢ sie przepisami i cieszy¢ sie smakiem
wspolnej pracy.

Warsztaty technologiczne spotkaty sie zduzym
zainteresowaniem. Celem spotkania byto zapo-
znanie uczestnikdw z nowoczesnymi urzadze-
niami, ktére moga utatwi¢ codzienne zycie,
poprawi¢ komfort i bezpieczenstwo, a takze
wspierac zdrowie.

Zajecia rozpoczety sie od przedstawienia sprzetu,
ktéry moze poméc seniorom w dbaniu o zdro-
wie — ci$nieniomierzy. Uczestnicy dowiedzie-
li sie jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie krwi
w domowych warunkach, co jest szczegdlnie
wazne dla os6b zmagajacych sie z problemami

kardiologicznymi. Specjalista krok po kroku
wyjasnit jak obstugiwad cisnieniomierze elek-
troniczne oraz jak interpretowac wyniki, aby
wiedzie¢ kiedy skonsultowac sie z lekarzem.
Kazdy miat okazje osobiscie zmierzy¢ cisnienie,
co pozwolito na oswojenie sie z urzadzeniem
i rozwianie wszelkich watpliwosci.

Kolejnym punktem programu byto zaprezento-
wanie lup - urzadzen wspomagajacych wzrok.
Seniorzy zapoznali sie z réznymi ich rodzajami
— zaréwno recznymi, jak i elektronicznymi. Mogli
wybra¢ odpowiedni model lupy, w zaleznosci
od indywidualnych potrzeb - czy to do czytania
ksigzek, gazet, czy do pracy z drobnymi przed-
miotami. Dzieki praktycznym wskazéwkom
seniorzy dowiedzieli sie jak najlepiej wykorzy-
stac¢ lupy w codziennym zyciu i jak dbac¢ o ich
prawidtowe uzytkowanie.

Warsztaty byly doskonata okazjg do zadawania
pytan i wymiany doswiadczen. Uczestnicy mogli
liczy¢ na petne wsparcie instruktora, ktéry nie
tylko pokazat jak obstugiwaé nowoczesny sprzet,
ale takze udzielit praktycznych wskazéwek jak
wkomponowac¢ go w codzienne czynnosci.

Dzieki warsztatom seniorzy nie tylko zdobyli
nowe umiejetnosci technologiczne, ale takze
poczuli sie pewniej w obstudze urzadzen, ktére
moga pomaoc im w codziennym funkcjonowaniu.
Nowoczesne technologie, ktére kiedys mogty
wydawac sie skomplikowane, staty sie teraz bar-
dziej dostepne i zrozumiate.

Cieszymy sie, ze warsztaty spotkaty sie z tak
duzym zainteresowaniem i zaangazowaniem ze
strony uczestnikéw. Juz teraz planujemy kolejne
spotkania, ktére pozwola seniorom na poznanie
innych technologicznych nowinek, ktére moga
poprawic jakosc¢ ich zycia.

Dziekujemy wszystkim osobom, ktére wziety
udziat w warsztatach!

Zadanie Aktywny Senior — Razem z Szansa zosta-
to zrealizowane dzieki dofinansowaniu z budze-
tu Miasta Rzeszowa.
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Rzeszowski

przewodnik dla oséb
Z niepetnosprawnosciami

Anna Kisata

Rzeszowski oddziat Fundacji Szansa — JesteSmy
Razem zrealizowat wyjatkowy projekt, ktéry

miat na celu stworzenie unikalnego przewod-

nika turystycznego po Rzeszowie. W ramach
tego zadania opracowywany zostat przewodnik

poswiecony 10 wybranym, najbardziej charakte-

rystycznym zabytkom, ktory promuje Rzeszéw
jako miasto o bogatej historii, kulturze i tradycji.

Przewodnik zostat wydany w dwéch wersjach:

standardowej czarnodrukowej oraz w wer-

sji dostosowanej do oséb niewidomych i sta-
bowidzacych - w formie brajlowskiej. Wersja
brajlowska zawiera dziesie¢ wypuktych rycin
przedstawiajacych wspomniane zabytki, a wer-
sja czarnodrukowa jest wzbogacona zdjeciami
tych zabytkéw.

Warto podkresli¢, ze kazda rycina powstata na
dedykowanych matrycach, a dzieki zastosowa-
niu nowoczesnych technologii druku wypu-
ktego osoby niewidome i stabowidzace moga
»dotknac¢” najwazniejsze elementy rzeszowskich
zabytkéw, co umozliwi im petniejsze doswiad-
czenie tej czesci dziedzictwa miasta.

Celem projektu dofinansowanego z budzetu
Gminy Miasto Rzeszéw byto nie tylko stworze-
nie wysokiej jakosci materiatéw informacyjnych,
ale takze zwiekszenie dostepnosci kulturowej
i turystycznej dla oséb z réoznymi rodzajami
niepetnosprawnosci.

Dzieki innowacyjnemu podejsciu do projekto-
wania publikacji Fundacja umozliwita osobom
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Ewelina Mirocha i Anna Kisata

Rzeszowski przewodnik dla oséb
z niepetnosprawnosciami

z dysfunkcjg wzroku korzystanie z bogatej oferty
turystycznej miasta, ktore jest petne historycz-
nych i architektonicznych skarbdw.

Dzieki temu projektowi Fundacja Szansa - Jeste-
$my Razem Rzeszow stanie sie jeszcze bardziej
otwartym i dostepnym miastem dla wszystkich
jego mieszkancow i gosci, niezaleznie od ich
stopnia sprawnosci.

Zadanie Rzeszowski przewodnik dla 0séb z nie-
petnosprawnosciami dofinansowano z budzetu
Gminy Miasto Rzeszow.
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.!estem IDOLEM
SRODOWISKA!

Katarzyna Podchul

Od lat czynnie uczestnicze w projektach Funda-
cji Szansa - JesteSmy Razem. Zgtositam swoja
kandydature do konkursu IDOL wojewddztwa
pomorskiego. Napisatam notatke biograficzna,
ktora spodobata sie internautom i oddali na
mnie gtos. Wiadomos$¢ o wygranej sprawita mi
ogromnga rados¢. Jest mi bardzo mito, ze moja
dziatalnos¢ internetowa oraz pisanie tekstéw do
czasopism dla oséb z dysfunkcjg narzadu wzro-
ku zostata doceniona przez liczne grono 0séb.
13 wrzesnia podczas Regionalnej Konferencji
REHA odebratam dyplom IDOLA SRODOWISKA.

Jestem osobga prawie niewidomga. Mieszkam
w Starogardzie Gdanskim. Zamierzam sie usa-
modzielni¢ i zamieszka¢ w Pruszczu Gdanskim.
Uczytam sie w Liceum Ogdlnoksztatcagcym
w podwarszawskich Laskach. Swojg edukacje
zakonczytam zdang matura. Nastepnie przez
dwa lata studiowatam zaocznie filologie angiel-
ska w Gdansku. Po roku przerwy kontynuowa-
tam nauke na studiach dziennych w Bydgoszczy,
takze na kierunku filologii angielskiej. Niestety,
ich réwniez nie skorczytam.

W roku 2019, po rezygnacji ze studiowania,
zatozytam bloga na Facebooku:,Zobacz Poczuj
Dzieki Technice”. Na stronie prezentuje artykuty
o rozwigzaniach technologicznych wspieraja-
cych osoby niewidome i stabowidzace w pra-
Cy, nauce oraz zyciu codziennym. Powstaty
tez teksty o innej tematyce, np. o problemach

naszego $rodowiska. Na Facebooku zatozytam
takze grupe ,Niewidomi stabowidzacy i widzacy
gorg”. Miata by¢ zrédtem integracji oraz wymia-
ny mysli miedzy ludzmi z dysfunkcjg wzroku
a widzacymi. Jednak nie jestem juz jej admini-
stratorka. Powstat tez kanat na YouTube: ,Nie-
widomi stabowidzacy i widzacy gérg’, ktérego
celem byto edukowanie 0séb petnosprawnych
o wilasciwym postrzeganiu oséb niewidomych
i stabowidzacych, i ich zyciu. Nagratam tam kilka
filméw za pomoca dyktafonu i smartfonu. Obec-
nie zostat on zawieszony. Jestem autorka artyku-
téw do czasopism dla os6b niewidomych:,Help’,
,Filantrop”i,Szesciopunkt”. Opowiadaja o moich
doswiadczeniach w edukacji, orientacji prze-
strzennej, szukaniu pracy, przydatnosci pisma
punktowego Braille’a, mojej przygodzie z litera-
turg, filmie dostepnym dla nas, mojej przygodzie
z tandemem, pisaniu artykutéw i blogowaniu,
muzyce metalowej, patriotyzmie i nowocze-
snych technologiach pomocnych w moim zyciu.

Miatam réowniez krétka przygode z copywritin-
giem. Pracowatam w firmie ,AndYou’, piszac
artykuty o butach, kosmetykach, salonach
fryzjerskich, salonach kosmetycznych oraz
domowym sprzecie do masazu. Podczas stazu
zawartego miedzy fundacja Karkonoski Sejmik
Osoéb Niepetnosprawnych oraz ,Poméz Mi zro-
bi¢ to samemu” tworzytam teksty o tematyce
edukacyjnej, psychologicznej, medycznej, oraz
o réznych rodzajach niepetnosprawnosci. Zaj-
mowatam sie réwniez transkrypcjg nagran.

Obecnie poszukuje zatrudnienia. Podjetam stu-
dia dziennikarskie, by podnosi¢ swoje kwalifika-
cje. Praca zawodowa przynosi mi wiele korzysci,
takich jak zdobywanie nowego doswiadcze-
nia zawodowego, wzbogacenie zycia poprzez
uzytecznos¢, rozszerzanie wiedzy ogdélnej oraz
nabywanie nowych umiejetnosci. Rozwdj oso-
bisty jest dla mnie kluczowy. Ostatnio wzietam
udziat w coachingu. Podczas indywidualnych
zajec¢ okazato sie, ze moge szukac zatrudnienia
na innych stanowiskach, niezwigzanych z copy-
writingiem i pisaniem tekstow. Czesto stucham
réoznych podcastéw na YouTube dotyczacych
psychologii i zmian zyciowych.
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Biore czynny udziat w kursach, szkoleniach oraz
projektach organizacji pozarzadowych. Jestem
liderem dostepnosci. Bratam udziat w projekcie
Fundacji Vis Maior:,,Niewidomi Liderzy widocz-
nie aktywni”. Poznawalismy prawo administra-
cyjne, dostepnosc architektoniczng, dostepnosc
cyfrowa. UczyliSmy sie pisania projektéw. Mie-
lismy zajecia z emisji gtosu i autoprezentacji.
Cwiczyliémy nasze umiejetnosci na warszta-
tach ruchowych, pod katem pracy zespotowej,
a takze prawidtowe wypowiadanie swoich
argumentow podczas debaty. Byly takze zajecia
z asertywnosci i kreowania wizerunku, z pracy
na wartosciach i zarzadzania czasem. Wieczora-
mi wymienialismy sie wiasnymi doswiadczenia-
mi zyciowymi, podczas luznych spotkan.

Podczas zdalnych spotkan mielismy wyktady
dotyczace dostepnosci oraz ¢wiczylismy wysta-
pienia publiczne. Kazdy z uczestnikow otrzy-
mat wiasnego mentora, z ktérym pracowat nad
zadaniami — mini projektami. Moje zadanie pro-
jektowe polegato na wizycie w Urzedzie Miasta
Starogard Gdanski, z ktérej powstat raport oraz
wystaniu petycji w sprawie dostepnosci cyfro-
wej internetowej strony naszego urzedu.

Ostatnio napisatam artykut o dostepnosci Sta-
rogardu Gdanskiego do gazety Karkonoskiego
Sejmiku Os6b Niepetnosprawnych.

W czerwcu br., wraz z Fundacjg Szansa - Jeste-
$my Razem i Marceling Hernik, wzietam udziat
w testowaniu gdanskiego tramwaju pod katem
dostepnosci. Swoje opinie wyrazitam w ankiecie.
Jestem otwarta na wszelkie propozycje i szkole-
nia zwigzane z dostepnoscia oraz poradnictwem
sprzetowym dla oséb niewidomych. Dostep-
nos¢ jest mi bliska. Chciatabym, aby przestrzen
publiczna naszych miast byta dostosowana do
potrzeb oséb niepetnosprawnych oraz senio-
row. Dzieki udogodnieniom mozemy czynnie
bra¢ udziat w zyciu spotecznym, kulturalnym
i publicznym.

Mam szerokie zainteresowania. Gtéwna moja

pasja jest muzyka. Lubie stuchac takich gatun-
kow muzycznych, jak: rock, metal, blues, szanty,
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dance, pop. Lubie sprawdza¢ nowinki tyflo-
informatyczne oraz te zwigzane z okulistyka.
Lubie czytac i stuchac ksigzki o roznej tematyce,
oprécz romanséw i fantastyki. Kiedy$ bytam
molem ksigzkowym. Interesuje mnie dziennikar-
stwo, pisanie tekstéw, psychologia osobowosci,
socjologia, rozwdj osobisty, historia, ekonomia,
medycyna i polityka. Srodowisko 0séb niepet-
nosprawnych jest mi bliskie. Mam nadzieje, ze
poprzez blog oraz kanat na YouTube edukuje
i uswiadamiam spoteczenstwo jak poprawnie
traktowac osoby z dysfunkcja wzroku i wtasci-
wie odczytywac nasze problemy i potrzeby.

Swoja przysztos¢ chciatabym zwigzac z dzienni-
karstwem. Mam nadzieje, ze uda mi sie ukonczy¢
studia w Toruniu. Chciatabym pozna¢ warsztat
dziennikarski, by korzysta¢ z niego fachowo,
a nie amatorsko jak dotychczas. Jestem otwarta
na wspotprace z organizacjami pozarzadowymi
w zakresie porad sprzetowych, pracy na rzecz
0s6b z dysfunkcjg wzroku oraz dostepnosci.

13 wrze$nia 2024 roku wzietam udziat, wraz
z mojg asystentka, w Konferencji Regionalnej
REHA w Gdansku. Wystuchatysmy wystapie-
nia dotyczacego dostepnosci miejskiej, potem
wystapienia Pani mecenas, w ktérym podzielita
sie swoimi uwagami na temat braku dostep-
nosci w sadach i prokuraturze oraz istotnymi
informacjami dotyczacymi zatatwiania spraw
sagdowych. Nastepnie wreczono nagrody
w Konkursie IDOL. Otrzymatam jedng z nich,
w kategorii IDOL SRODOWISKA. To zaszczytne
wyroznienie jest zwienczeniem mojej wielolet-
niej pracy na rzecz oséb niepetnosprawnych
wzrokowo oraz przedstawiania naszej spotecz-
nosci w pozytywnym s$wietle ludziom widzacym.
Po rozdaniu nagréd przewodniczka oprowadza-
jaca niewidomych po wystawach w muzeum
przedstawita nam opis dzieta malarskiego inny-
mi zmystami niz wzrok.

Zachecam wszystkich Czytelnikéw czasopisma
Help do rozwijania swoich pasji i zainteresowan.
Aktywne zycie po niewidomemu jest szansg
na sukces!
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Wyprawy goérskie dla oséb
niewidomych i stabowidzacych

Kamila Wawrzak

Wyruszy¢ w gory bez petnej sprawnosci wzroko-
wejto ogromne wyzwanie, wymagajace nie tylko

dobrej organizacji, ale czesto tez duzej odwagi.
Grupa niewidomych i stabowidzacych uczest-
nikow z Dolnego Slaska wraz z przewodnikiem

sudeckim Adamem Batorem i przeszkolonymi

asystentami oraz wolontariuszami pokazata jed-
nak, ze goéry sa dla kazdego - wystarczy odpo-
wiednie wsparcie, zgrany zesp6t i otwartos¢ na

przezycia. Pragne przedstawi¢ niezwykty cykl

wypraw, w ktérym osoby z niepetnosprawnoscia
wzroku mogty poznac teren Ziemi Ktodzkiej.

Pierwsze kroki w Gorach Bystrzyckich
- Jagodna (977 m n.p.m.)

Wszystko zaczeto sie od szczytu Jagodna
w Gorach Bystrzyckich. Ruszylismy z czeskiej
miejscowosci Neratov, przemierzajac ponad
10 kilometrow! Wedréwka odbyta sie w petnym
stoncu, a to spore wyzwanie. Znajdujaca sie na
szczycie metalowa wieza widokowa ma wyso-
kosc 23 metrow. Co ciekawe, ta wieza znajduje na
jednym z dwoch wierzchotkédw Jagodnej! Oba
wierzchoftki sg oddalone od siebie o ponad 1 kilo-
metr, a réznica w wysokosci wynosi 8 metrow!
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Po trudach wedréwki na uczestnikow czekat
obiad w klimatycznym schronisku PTTK Jagod-
na. Kto byt, ten wie, jaka atmosfera tam panuje
- prawdziwie schroniskowy charakter! To miejsce
stynie zlegendarnych racuchéw. A to byt dopie-
ro poczatek naszej gorskiej przygody...

1) Dotkna¢ Gor, czyli Suszyna (469 m
n.p.m.) i Muzeum Kamienia

Podczas drugiej wyprawy zdobylismy mato
znany szczyt — Suszyne, ale takze odwiedzili-
$my Muzeum Kamienia. Dzieki uprzejmosci
wiasciciela uczestnicy mieli okazje dotkna¢ roz-
norodnych skat i mineratéw, poznajac teksture,
wage i ksztatt poszczegolnych kamieni. Mieli-
$my do dyspozycji makiete suszynskiej wiezy
widokowej, co pozwolito szczegdlnie osobom
niewidomym lepiej poznac jej budowe. Takie
doswiadczenia, cho¢ na co dzien niedostepne
dla os6b z dysfunkcjami wzroku, wzbogacaja
wyobraznie i pozwalajg ,zobaczy¢” otoczenie
za pomoca innych zmystéw.
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2) Najwyzsze drzewa? To tutaj! Zaprasza-
my na Szyndzielnie (431 m n.p.m.)!

Trzecia wyprawa prowadzita krakowskim trak-
tem przez Doline Wegléwki na Szyndzielnig,
gdzie na trasie czekaty na nas niespodzianki
w postaci monumentalnych drzew: Daglezji
Heleny, najwyzszego drzewa w Polsce o impo-
nujacej wysokosci 59,4 m i majacego az 132 lata
oraz Swierka Antoniego (najwyzsze drzewo
w Polsce gatunku rodzimego), mierzacego az
55 m i wieku 140 lat! Po drodze minelismy takze
stynny Kamien Brygidy — czerwony gtaz przynie-
siony z samej Skandynawii! Byto to dla uczest-
nikow fascynujace przezycie, petne nie tylko
ciekawostek przyrodniczych, ale i opowiesci
historycznych. Zdobyta przez nas 20-metrowa
wieza widokowa zostata wybudowana jeszcze
przed 1945 rokiem, obecnie nie jest dostepna
dla turystéw. Jej przeznaczenie jest owiane
tajemnica — w wielu publikacjach znajduje sie
informacja, ze byta to istotnie wieza widokowa,
ale potozenie w okolicy jednostki wojskowej
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moze sugerowacl petnienie przez nig funkgji
obserwacyjnej. Ponizej wiezy mozna spotkac
dwa przedwojenne zbiorniki na wode.

3) Deszcz jako element wyzwania, czyli
o zdobyciu Orlicy (1084 m n.p.m.)
Poczatkowo podczas wyprawy towarzyszyta
nam mzawka, ktéra przerodzita sie w deszcz, by
pozniej ustapic¢ pieknemu storicu. Wytrwatosc¢
grupy i wzajemne wsparcie ukazaty, jak wazne sg
nie tylko umiejetnosci techniczne, ale i wzajem-
na motywacja. Wieza widokowa stojgca nieopo-
dal Orlicy jest stosunkowo nowa - wybudowana
zostata w 2020 roku. W jej miejscu niegdys funk-
cjonowato schronisko prowadzone przez Hein-
richa Rubartscha - cztowieka, ktérego uznaje
sie za prekursora turystyki narciarskiej i gorskiej
w tymze rejonie. Wiedzieliscie, ze Orlice zdobyt
sam Fryderyk Chopin, cesarz Jézef Il oraz prezy-
dent USA Quincy Adams? Do tego grona dota-
czamy my! Oczywiscie odwiedzilismy po zejsciu
schronisko PTTK Orlica w Zielencu - polecamy
tamtejsza kuchnie! Tak sie ztozyto, ze podczas tej
wyprawy zdobyliémy nie tylko Orlice, ale réw-
niez zwiedzilismy ruiny zamku Homole, na ktére
prowadzi ponad 200 schodéw!

4) Wielka Sowa (1015 m n.p.m.), czyli jak
wygladaja rogi muflona?

Podczas kolejnej wycieczki zdobylismy Wielka
Sowe, najwyzszy szczyt Gor Sowich. Poznalismy

nieco blizej historie tych tajemniczych terendw.
Wiedzieliscie np. ze to wtasnie w tym miejscu
znajduje sie najwieksza populacja muflona
(przedstawiciela goérskich dzikich owiec) w Pol-
sce? Prawdziwg gratka byta dla nas mozliwos¢
zobaczenia najprawdziwszych rogéw tego
zwierzecia — a to dzieki naszemu przewodni-
kowi Adamowi, ktéry specjalnie dla nas je ze
sobg przyniost! Cho¢ nie mielismy okazji spo-
tka¢ muflona na zywo, to na szczycie Wielkiej
Sowy przywitat nas jego drewniany sobowtor.
Skoro juz o szczycie mowa, to znajduje sie na
nim bez watpienia jedna z najtadniejszych wiez
widokowych w Polsce - 25-metrowa, z kamienia,
cata biata, Swiezo wyremontowana. Jest jedna
z17 zachowanych na terenie Polski wiez Bismarc-
ka. Ale na tym nie koniec wrazen! Ciekawym
akcentem byt takze szlak fioletowy, ktérym szli-
$my, a jest to jedyny taki w Polsce, co uczynito
wyprawe jeszcze bardziej unikatowa.

5) Wyprawa na Klodzka Goére (757 m

n.p.m.) przez okoliczne szczyty

We wrzesniu udato nam sie zdoby¢ szczyt Ktodz-
kiej Gory, ale nie poprzestaliSmy na jednym osia-
gnieciu! Nasza trasa prowadzita takze przezinne

wzniesienia, w tym Ostrg Gore (751 m), gdzie stro-
mizna podejscia wycisneta z wielu spore poktady
energii. Wedrowka objeta rowniez Gajnik (747 m),
a takze Szeroka Gore (766 m) — bedaca najwyz-
szym szczytem GOr Bardzkich oraz Obszerng

help — wiedziec wiecej nr 111/2024 55



B KULTURA DLA WSZYSTKICH

Wyprawy gdrskie dla osdb niewidomych

(573 m). Po takiej wymagajacej wyprawie roz-
pierata nas duma, podjelismy wyzwanie i uda-
to nam sie! W momencie, gdy zdecydowalismy
sie wejs¢ na 35-metrowq wieze widokowg na
Ktodzkiej Gorze, moglismy ustysze¢, jak wiatr
»gra” w metalowych konstrukcjach. Dzwieki te,
zwlaszcza przy silniejszych podmuchach, nabie-
raly upiornego charakteru, potegujac wrazenia
i dodajac atmosfery, ktéra na dtugo pozosta-
nie w naszej pamieci. Z pomocy przewodnika
Adama wszyscy dowiedzielismy sie, jak radzi¢
sobie z niespodziewanymi zmianami pogody
w goérach. Osobiscie uwazam, ze takie lekcje sg
nieocenione, poniewaz bedac w gérach nale-
zy odpowiednio ,,uzbroi¢” sie w wiedze, by by¢
przygotowanym na wszystko.

Na koniec naszej trasy wybralismy sie do
schroniska Schneiderbaude, dzi$ znanym jako
+Kukutka”. W klimatycznym wnetrzu mozna byto
poczu¢ unikalny wystréj tego miejsca. Mimo
trudnych podejs¢ i wyzwan, wszyscy uczest-
nicy dotarli bezpiecznie do celu, pokazujac
olbrzymia wytrwatos¢ i wzajemne wsparcie.
Ogromnie gratuluje i dziekuje asystentom oraz
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wolontariuszom, ktérzy przez catg wyprawe
dbali o bezpieczenstwo i komfort kazdego
z uczestnikow!

6) Wieza na Wapniarce (532 m n.p.m.)
i opowiesci o tajemniczym jasnowidzu...
W pazdzierniku zdobyliémy Wapniarke, mija-
jac po drodze nieczynne kamieniotomy. A jak
zaczeta sie nasza trasa? Od ogniska! A jak ogni-
sko, to i opowiesci... Nasz przewodnik Adam
opowiedziat nam niezwykle ciekawa legende
o jasnowidzu, ktéry wstawit sie swoimi przepo-
wiedniami podczas powodzi w 1997 roku. Zaczy-
najac jednak od poczatku... Dawno temu, blisko
Ktodzka mieszkat pewien cztowiek odznaczajacy
sie niezwyktymi zdolnosciami. Nazywat sie Filip
Fediuk. Ludzie z sasiedztwa byli przekonani, ze
potrafi przepowiadac¢ przysztos¢. Niestety te
niesamowite zdolnosci byty dla jego psychiki
duzym ciezarem, poniewaz czesto widziat te
rzeczy, ktérych wolat nie widzie¢. Pewnego
dnia, gdy akurat w miescie panowata burza,
powiedziat nastepujace stowa: , Kiedy spotkaja
sie trzy siddemki, kataklizm nadejdzie” Wtasnie
7 lipca 1997 roku w Ktodzku wystapita powodz
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stulecia. Do dzis widoczne s3 $lady tego wyda-
rzenia — mozna je dostrzec na pewnej kamienicy,
na ktérej znajduje sie stynny wilk z wyciagnie-
tym jezykiem.

We wrzesniu 2024 roku po raz kolejny po wysta-
pieniu nizu genuenskiego powodz nawiedzi-
ta Ktodzko i okolice. Wspomniana wycieczka
odbyta sie miesigc po powodzi, wiec mielismy
mozliwos¢ postuchac osobistych relacji miesz-
karncow okolic Ktodzka. Zadne stowa nie opisza
wymiaru solidarnosci, jaka sie pojawita po tym
wszystkim...

7) Dolny Slask réwniez posiada wlasna
Gore sw. Anny! (647 m n.p.m.)

Nasza trasa od poczatku, czyli od Nowej Rudy
do samej wiezy widokowej prowadzita deli-
katnie pod gore. Wieza, do ktorej dotarlismy,
wyglada bardzo efektownie, a zbudowana jest
z miejscowego piaskowca o charakterystycznej
czerwonej barwie. Takze ziemia, po ktorej sta-
palismy, miata czerwonawe zabarwienie! Przy
samej wiezy widokowej mieliémy ognisko, na
ktérym nasz przewodnik Adam zaprezentowat
sie nam muzycznie z wykorzystaniem bardzo
ciekawego instrumentu - gitary akustycznej
washburn. A propos ciekawostek - wiedzieli-
$cie, ze w tym rejonie sg postawione kapliczki
dzumowe? Zostaty wybudowane przez piel-
grzymoéw w podziece za uratowanie od dzumy,
ktéra w 1680 roku spowodowata smier¢ blisko
tysigca mieszkancow Nowej Rudy. Zwienhcze-
niem naszej wycieczki byta wizyta w kultowej
kawiarni w Nowej Rudzie - ,,Biatej Lokomotywie’,
gdzie uraczylismy sie przepysznymi deserami.

8) Zlota Polska Jesien na Kalenicy
(964 m n.p.m.)

W pazdzierniku wybralismy sie na Kalenice, gdzie
towarzyszyta nam wyjatkowo piekna jesien-
na pogoda. Wieza na Kalenicy ma 20 metréw
wysokosci i posiada 70 schodéw. Ponizej szczy-
tu wystepuje wiele skatek, a najwieksze z nich
nazywane sg ,,Dzikimi Skatami”. Wedréwka przez
bukowy las rezerwatu o nazwie ,Bukowa Kale-
nica” wprowadzita nas w refleksje nad pieknem
przyrody. Przy okazji tej wyprawy nie moglismy

nie odwiedzi¢ stynnego schroniska PTTK Zyg-
muntéwka, gdzie w blasku stonca na zewnetrz-
nych tawach spozylismy pyszny obiad.

9) Cos sie konczy, by cos innego mogto
sie rozpocza(, czyli wyprawa na Grodzisz-
cze (396 m n.p.m.)

Ostatnia wycieczka prowadzita na Grodziszcze,
bedacym wzgdrzem o dos¢ tagodnych zbo-
czach. Znajduja sie tam witasciwie ruiny wiezy,
ale juz niebawem sie to zmieni. W tym miejscu
na przestrzeni najblizszych kilku lat powstanie
unowoczes$niona, bardziej dostepna dla tury-
stow wieza. Cieszymy sig, ze moglismy jeszcze
poznac wersje wiezy z... 1813 roku!

MielisSmy doprawdy szczescie do pogody. Nie
dato sie nie odczu¢ jesiennej aury, szczegélnie
przy tak wielokolorowo ubarwionych lisciach,
po ktérych stgpalismy. Dzwiek ugniatanej gru-
bej warstwy lisci wedtug relacji jednej z niewi-
domych uczestniczek wprowadza w stan relaksu.
Wcale sie temu nie dziwie! W koricu wiadomo
nie od dzis, ze dzwieki od samej natury potra-
fig cztowieka przenies¢ w inny, spokojniejszy
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wymiar rzeczywistosci. Bardzo wzruszajagcym
akcentem byfa niespodzianka przygotowana
przez naszego przewodnika Adama, ktéry dla
nas zagrat i zaspiewat kilka utworéw z poezji
$piewanej, celebrujgc tym samym zakoncze-
nie cyklu wycieczkowego projektu. Uczestnicy
w drodze powrotnej wspominali liczne momen-
ty z wczesdniejszych wypraw, doceniajgc wspar-
cie asystentow, wolontariuszy i przewodnika.

10) Gory bez barier

Niepetnosprawnos¢ nie musi stanowi¢ bariery
w poznawaniu przyrody i czerpaniu z niej rado-
$ci. Kazda z tych wycieczek byta wyjatkowa - od
zdobywania szczytéw, przez odkrywanie lokal-
nych atrakcji, po wymiane doswiadczen. Gory,
jak sie okazuje, moga byc¢ dostepne. Sita tkwi
w checi pokonywania przeciwnosci i odpowied-
nim wsparciu. Péjscie w gory najczesciej nie ma
charakteru zwyktej rekreacyjnej wycieczki. Cze-
sto jest to walka z sobg - ze swoimi ogranicze-
niami czy brakami. Dlatego uwazam, ze osoby
z niepetnosprawnoscig wzroku moga czerpac
bardzo duze korzysci z gérskich wypraw. Gér
mozna doswiadcza¢ wielozmystowo, poprzez
m.in. wstuchiwanie sie w Spiew ptakéw, szelest
lisci na drzewach czy dzwiek strumienia wody.
Gorskie powietrze czesto jest nasycone zapa-
chem igliwia czy dzikich kwiatow. Mozna poczu¢
na sobie jak zmieniaja sie warunki atmosferyczne
zaleznie od zmian w wysokosci. Czy probowates/
as kiedys$ zapamietac dotykiem skaty pokryte
mchem albo zimna stal rusztowania wiezy wido-
kowej? Wedroéwki goérskie to fantastyczna oka-
zja, by odkry¢ smak lokalnych potraw. Poprzez
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wedrowki gorskie osoba z niepetnosprawnoscia
wzroku moze poprawic swojg rownowage, a jest
to niezwykle wazne w przemieszczaniu sie czy
to z kims, czy samotnie. Wielu wolontariuszy
miato mozliwo$¢ poznad po raz pierwszy z bliska
ten tajemniczy $wiat osoby niewidomej. Nie-
zlym wyzwaniem jest chociazby préba zrobienia
audiodeskrypcji gorskiej przestrzeni. Wtasnie
w ten sposéb mozna przetamywac spoteczne
bariery i razem wspoétdziata¢! Gory tacza, do
zobaczenia na szlakach!

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o tym pro-
jekcie, zapraszam do kontaktu z wroctawskim
biurem Fundacji Szansa - JesteSmy Razem!

Mail: wroclaw@fundacjaszansa.org

Telefon: +48695966546

Nazwa grupy na facebooku: WROCLAW Fun-
dacja Szansa - JesteSmy Razem

Projekt wspoétfinansowany ze $rodkéw Pan-
stwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Nie-
petnosprawnych otrzymanych od Samorzadu
Wojewddztwa Dolnoslaskiego.
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Swieta po
staropolsku

Magdalena Koztowska

Wspotczesnie nikt nie wyobraza sobie Swiat
Bozego Narodzenia bez choinki, $wietego Miko-
taja czy prezentéw. Tymczasem kiedys obcho-
dzenie tych wyjatkowych dni wygladato inacze;j.
Co prawda pewne tradycje i obrzedy pozostaty,
jednak czes¢ ulegta catkowitej zmianie. Jak wiec
obchodzono Boze Narodzenie po staropolsku?

Dzi$ wiele osoéb irytuja swiateczne reklamy, kté-
re pojawiaja sie w mediach juz w listopadzie.
Kiedy$ do swiat zaczynano przygotowania juz
latem. Wtedy trzeba byto nie tylko nazbiera¢
warzyw, grzyboéw i owocédw, ale takze wszystko
starannie wysuszy¢. Nie zapominano réwniez
o maku, orzechach, miodzie i mace. Oczywi-
$cie inne produkty kupowali bogaci, a inne
biedni. Ci pierwsi decydowali sie np. na sledzie
holenderskie. Osoby mniej zamozne wybieraty
gorsze — nazywane szkockimi. Na szlacheckich
dworach nie zapominano o gromadzeniu dzi-
czyzny i innych mies na swigteczne stoty. Gdy
zapasy zostaty przygotowane i potrawy przy-
rzgdzone, mozna byto pomysle¢ o prawdziwym
Swietowaniu.

Wigilia - 24 grudnia

W wigilijny poranek mieszkancy staropolskich
domoéw zachowywali wyjatkowa czujnosc. Dba-
no, by pierwszg osobg odwiedzajaca byt mezczy-
zna. Miato to przynosi¢ dostatek w przysztym
roku. Nie myslano jednak o ubieraniu choin-
ki. Ten zwyczaj pojawit sie w Polsce dopiero
na przetomie XVIII i XIX wieku. Izbe biesiadng
przyozdabiano zupetnie inaczej.,,Encyklopedia
Staropolska” Zygmunta Glogera tak opisuje ten
zwyczaj: ,Stawianie snopow zboza po rogach
izby, w ktérej zasiadaja do uczty wigilijnej, dotad

napotykane u ludu, byto zwyczajem niegdys we
wszystkich warstwach powszechnym. U pani
podwojewodzyny Dobrzyckiej w Pesach na
Mazowszu, jeszcze w pierwszej potowie XIX w.
nie siadano do wilii bez snopéw zyta po rogach
komnaty stotowej ustawionych. Lud wiejski, po
uczcie wigilijnej, ze stomy tych snopdéw kreci
mate powrdsta i wybiegtszy do sadu owiagzuje
niemi drzewa owocowe w przekonaniu, ze beda
lepiej rodzity”.

Wierzono takze, ze przy wigilijnym stole zasia-
daja dusze zmartych. Nikt zatem nie usiadt do
wieczerzy, zanim nie dmuchnat na puste miejsce,
aby dusza sie przesiadta. Z tego powodu tego
dnia nie mozna byto kreci¢ powrozéw czy ragbac
drewna, aby nie zrobi¢ krzywdy duszom krza-
tajgcym sie po domu lub obejsciu. Ze zmartymi
dzielono sie opfatkiem, ktadac go na dodatko-
wym talerzu ustawionym na wigilijnym stole.

Dbano réwniez o tradycje dotyczace zywych.
Do stotu zasiadata parzysta liczba biesiadni-
kow. Troszczono sie o to do tego stopnia, ze
w przypadku ich braku w bogatych domach
zapraszano do ucztowania stuzbe. Zwiastunem
prawdziwego nieszczescia byto, jezeli do Wigilii
zasiadato trzynascie osob.

Podczas wigilijnej wieczerzy

Duza wage przykfadano do potraw, jakie miaty
znalez¢ sie na swigtecznym stole. Miaty one by¢
przygotowywane ze wszystkich ptodéw, ktére
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dawata przyroda. Nie brakowato zatem: orze-
choéw, suszonych owocéw, maku, kapusty, gro-
chu, ryb, grzybéw i potraw macznych. Przepisy
na dania $wigteczne mozna znalez¢ w pierw-
szej staropolskiej ksigzce kucharskiej wydanej
w1682 r.—-,Compendium Ferculorum albo zebra-
nie potraw”. Dzieto to podaje, ze popularnymi
daniami byty: karp bez osci, bigos karpiowy,
galareta na post przygotowywana ze szczupaka,
polewka grzybowa, barszcz krélewski czy piroz-
ki (dzisiejsze pierogi). Ciekawostka jest fakt, ze
w dawnej Polsce bigosu nie zakwaszano kiszong
kapusta, ale cytryna. Bigos, jaki znamy, pojawit
sie w XIX wieku.

Warto zwréci¢ uwage na zachowanie przy sta-
ropolskim wigilijnym stole. Owczeénie panujace
zasady zupetnie odbiegaja od tego, co dzisiaj
dzieje sie we wspotczesnych domach. Ksigdz
Eugeniusz Janota pisat, ze nalezato zachowac:
Lpospolicie uroczysty spokdj, tak, ze oprécz
gospodarza nikt gtosno nie mowi, lub ze tyko
starsze osoby rozmawiajg, a inni migami sie
porozumiewajga, co komu trzeba. Czynia tak dla-
tego, aby w roku nie byto ktotni w domu, lub
zeby w przysztym roku nie byli gadutami... Strze-
gq sie jes¢ takomie. Uwazaja, zeby nikomu nie
upadta tyzka, ten bowiem umiera w ciggu roku”.

Po wieczerzy wigilijnej wszyscy bez wyjatku
udawali sie na pasterke. W drodze do koscio-
ta mezczyzni czesto urzadzali wyscigi bryczek
i furmanek. Wierzono bowiem, ze gospodarz,
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ktéry pierwszy znajdzie sie w kosciele, bedzie
miat w przysztym roku najlepsze plony. Scigano
sie rowniez w drodze powrotnej. Inni powoli
wracali do domu, $piewajac koledy, pastoratki
i pochwalne piesni. Jesli wigilijna noc byta bez-
chmurna, zwiastowata urodzaj. Z kolei dobrze
widoczna droga mleczna oznaczata lasy petne
owocow i grzybdéw oraz obfitos¢ mleka w nad-
chodzacym nowym roku.

Boze Narodzenie az do Swieta Trzech Kréli
Staropolskie Boze Narodzenie nie kohczyto sie
26 grudnia. Swietowanie trwato az do Swieta
Trzech Kréli. Kazdego dnia przyjmowano gosci,
organizowano spotkania oraz spiewano pasto-
ratki i koledy. Na stotach pojawiaty sie stodkosci
i potrawy miesne. W Boze Narodzenie nie nale-
zato przynosi¢ wody ze studni, rgbac¢ drewna
czy sprzatac. Czynnosci te trzeba byto wykonac
wczesniej. O ztym wychowaniu swiadczyto réw-
niez zbyt czeste poprawianie fryzury czy prze-
gladanie sie w lustrze.

26 grudnia w kosciotach odprawiano ceremo-
nie $wiecenia ziaren zb6z. W czasie mszy wierni
tradycyjnie obsypywali zbozem siebie, ksiedza
i koscielnego. Taki zwyczaj miat gwarantowac
pomyslnos¢ oraz urodzaj w nowym roku. Tego
tez dnia duchowni rozpoczynali kolede, btogo-
stawigc domy i dwory. Otrzymywali za to nie tyl-
ko pienigdze, ale takze wyroby domowe - sery
czy potrawy z grzybéw. Domy bywaty réwniez
odwiedzane przez kolednikéw — parobkow, cze-
ladZ miejska i zakéw. Przygotowywali oni dla
domownikéw humorystyczne przedstawienia,
koledy, piesni i zyczenia. 26 grudnia — dzienh $w.
Szczepana, byt tez wazng okazja dla kawale-
réw myslacych o poslubieniu swojej wybranki.
Odwiedzali oni panny, jakie sobie upodobali.
Byto to takze wazne dla kobiet, poniewaz w daw-
nej Polsce staropanienstwo postrzegano bardzo
negatywnie.

Dzisiaj Swietujemy nieco inaczej - mniejsze zna-
czenie maja tradycje, obrzedy i przesady. Nadal
jednak swieta Bozego Narodzenia kojarza sie
zradoscia, spokojem, cieptem rodzinnego domu
oraz pysznymi potrawami.
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Ztota jesien
humorem sie
hiesie

Anna Rozga

Czy jesien moze kojarzy¢ sie z wesotoscia, czy
tylko z melancholig i zaduma? A z drugiej
strony, czy radosci musi towarzyszy¢ jedynie
pusta, bezrefleksyjna zabawa? Odpowiedz na
to pytanie mozna byto znalez¢ na tegorocznym
XVII Integracyjnym Przegladzie Kabaretowym
.Ztota jesien humorem sie niesie”, ktéry odbyt
sie 24 pazdziernika w sali Kina ,Sokét” w Staro-
gardzie Gdanskim. Repertuar zaprezentowany
na scenie pochodzit ze znanych wierszy czy

popularnych kabaretéw, piosenek, z Internetu,
albo byt tez tworczoscig wiasng poszczegolnych
zespotow.

Podczas wydarzenia zaprezentowaty sie rézne
instytucje dziatajgce na rzecz osob z niepetno-
sprawnoscia oraz senioréw, jak rowniez szeroko
pojetej integracji. Jak podkreslita Pani Aleksan-
dra Formela, Dyrektor Srodowiskowego Domu
Samopomocy Gminy Miejskiej Starogard Gdan-
ski, organizatora tegorocznego przedsiewziecia:
.Celem przegladu jest wspdlne spotkanie, zapre-
zentowanie swoich mozliwosci artystycznych,
wymiana doswiadczen oraz integracja poprzez
wspo6lng zabawe i doswiadczanie sceny oraz
kontaktu z publicznoscia.”

A rzeczywiscie byto sie czym pochwali¢. Na
scenie pojawili sie miedzy innymi stuchacze
z Pomorskiej Medycznej Szkoty Policealnej
oraz mieszkancy starogardzkiego Dziennego
Domu Senior+, kazda grupa ze swoja zabawna
interpretacja ,Rzepki” Juliana Tuwima. Trzeba
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zentowaty sie rézne instytucje Z-fofa je.‘)leﬂ humo,.\ m 3ie nie. ﬂe ‘
dziatajgce na rzecz oséb z nie- -

petnosprawnoscig oraz senioréw,
jak réowniez szeroko pojetej in-
tegracji.

tu nadmieni¢, ze wraz z przysztymi terapeuta-

mi wystgpit na scenie Pan Maciej Kalinowski, = Samopomocy Kaliskach zaspiewali, a nawet spa-

Zastepca Prezydenta Miasta ds. Spotecznych. rodiowali piosenki popularnych polskich oraz
zagranicznych wykonawcéw. Natomiast arty-

Duze zainteresowanie wzbudzit zespét hiphopo-  $ci ze Srodowiskowego Domu Pomocy Caritas

wy Blue MC ze starogardzkiego Srodowisko- Parafii NSPJ pokazali nam, jak zawite mogg by¢

wego Domu Samopomocy z Alei Jana Pawfa Il.  relacje w matzenstwie.

Szczegolnie jedna z jego piosenek pt:,Przyjazn”

mogtaby by¢ mottem dla wystepow wszystkich ~ Wszystkie zespoty prezentujace sie na scenie

uczestnikdw tegorocznego przegladu. Kon- nie miaty sobie réwnych i zostaty nagrodzone

kurencja dla niego mégtby by¢ SDS Band ze  dyplomami i upominkami. Nie zapomniano

Srodowiskowego Domu Samopomocy Gminy  réwniez o wszystkich osobach, dzieki ktérym

Miejskiej Starogard Gdanski, ze swoim bardziej  to wspaniate przedsiewziecie mogto sie odby¢,

klasycznym repertuarem. awiec nie tylko artystom, ale takze ich rodzicom,
wolontariuszom i terapeutom, ktérym bardzo

Nie zapomniano takze o najmtodszych,gdyzna  serdecznie podziekowano i nagrodzono wiel-

scenie pojawity sie przedszkolaki z Miejskiego  kimi brawami.

Przedszkola Publicznego NR 2 z Oddziatami Inte-

gracyjnymiw Starogardzie Gdanskim z piosenka ~ Po wystepach mozna byto skosztowac pysz-

0 jesiennym pociggu. nej zupy dyniowej oraz poczestowac sie kawa
i ciastem.

Mieszkancy Srodowiskowego Domu Samopo-

mocy w Malborku przeprowadzili nas przez  To byt bardzo piekny dzier. Miejmy nadzieje, ze

skonfliktowane relacje pogodowe miedzy Jesie-  za rok bedzie jeszcze lepiej.

nig a nadchodzaca Zimg, a uczestnicy Warsz-

tatow Terapii Zajeciowej Zespotu Caritas przy ~ Foto: Anna R6zga. Na fotografii zespét Blue MC.

starogardzkiej Parafii NSPJ zaprezentowali, jak W tym roku wyda on swojg trzecia ptyte, a pio-

bardzo humorystyczna moze okazad sie wizyta  senka pt:,Przyjazin” bedzie jedng z tych, ktéra

u lekarza. Natomiast wizyte u fryzjera na weso-  znajdzie sie na krazku.

to zapewnili nam artysci ze Srodowiskowego

Domu Samopomocy w Szpegawsku. Grupa  Zob.:

wolontariuszy z Zespotu KS Beniaminek o3 zapre-  « https://starogard.pl/miasto/to-jesien-wykre-

zentowata w zabawny sposéb, dlaczego warto ca-najbardziej-barwne-numery-czyli-xvii-inte-
kontrolowa¢ swoje zdrowie, natomiast artysci ze gracyjny-przeglad-kabaretowy-147896/
Srodowiskowego Domu Samopomocy Gminy  « https://mpp2.starogard.pl/

Zblewo w Kleszczewie oraz Srodowiskowy Dom xvii-integracyjny-przeglad-kabaretowy/
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Niezwykta podroéz
z Wincentym Wodzinowskim

Aleksandra Pawlina

W pazdzierniku mielismy przyjemnos¢ odwie-
dzi¢ wyjatkowa wystawe poswiecong zyciu
i twdrczosci Wincentego Wodzinowskiego
— artysty, spotecznika i patrioty. Dzieki goscin-
nosci Muzeum Krakowa mogliémy pozna¢ jego
dziefa poprzez dotyk i wiele innych zmystéw, co
pozwolito osobom z dysfunkcja wzroku na petne
doswiadczenie sztuki.

Wincenty Wodzinowski (1866-1940) to postac
wyjatkowa w polskiej historii sztuki i kultu-
ry. Byt uczniem Jana Matejki i wychowankiem
Akademii Monachijskiej, gdzie zdobywat swoje
pierwsze artystyczne szlify. Znany jako malarz
scen rodzajowych, portretéw,,typéw ludowych”
oraz przedstawien zycia wiejskiego, Wodzinow-
ski zyskat uznanie jako wybitny dokumentalista
zycia podkrakowskiej wsi, byt zafascynowany jej
kulturowym bogactwem. Jego ulubiong model-
ka byta stynna w Krakowie, Piekna Zoska". Byt tak-
ze jednym ze wspottworcow stynnej,Panoramy
Ractawickiej’, nad ktérg pracowat zWojciechem
Kossakiem i Janem Styka. Jego dzieta mozna
znalez¢ w wielu polskich muzeach i domach,
a obecnie wracajg one do fask na rynku aukcyj- W sali z tradycyjnymi strojami krakowskimi
nym, osiaggajac coraz wyzsze ceny. Wincenty byt zanurzylismy sie w barwny $wiat kultury ludo-
nie tylko artysta, lecz takze zaangazowanym  wej. Mozliwos$¢ ubrania sie w krakowski stréj
spotecznikiem i patriotg — brat czynny udziat  ludowy uczynita naszg wizyte niezwykle inte-
w Legionach Polskich, a w Krakowie dziatat na  raktywnga. Przymierzalismy dtuga, wetniana
rzecz zjednoczenia miasta z Podgérzem. sukmane - typowy element meskiego stroju,
ozdobiong haftami i czerwonymi fredzelka-

Nasze zwiedzanie wystawy w Muzeum Krako- mi kutasikami”. Nastepnie dotykalismy czapki
wa rozpoczelismy od zapoznania sie zbiografia ~ magierki oraz charakterystycznej krakowskiej
Wodzinowskiego. Dzieki specjalnie przygoto- czapki z pawim piérem, ktoéra wyraznie odzna-
wanej rzezbie twarzy artysty, moglismy wyczu¢  czata sie swojg miekka tekstura. Na szczegdlng
szczegoly jego wygladu, co stanowito niezwy- uwage zastugiwat damski gorset, wyszywany
kte doswiadczenie pozwalajgce poznac artyste  cekinami, ktére pod palcami tworzyty misterny
.przez dotyk”. Byt to dopiero poczatek petnego  wzér. Kazdy z tych elementow miat swoja unikal-
wrazen spotkania ze sztuka i historig Krakowa.  na strukture, pozwalajgc osobom niewidomym
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wyczu¢ detale i fakture materiatow. Dzieki tej
czesci wystawy moglismy poczu¢ autentyczne
piekno i bogactwo krakowskich ubiorow.

Kolejnym przystankiem byty obrazy Wodzi-
nowskiego przedstawiajgce sceny z zycia pod-
krakowskiej wsi. Dzieki tyflografikom, ktére
perfekcyjnie oddawaty umiejscowienie postaci
i przedmiotow na ptétnach, moglismy ,prze-
czytac¢” obrazy palcami. Nasza przewodniczka
w ciekawy sposob opisywata historie kazdego
dzieta, przedstawiajac tto wydarzen oraz aneg-
doty zwigzane z malarstwem Wodzinowskiego.
Byto to wyjatkowe przezycie, ktére pozwolito
nam lepiej zrozumiec tematyke i przestanie
tworczosci artysty.

Jednakze, jednym z najbardziej zapadajacych
w pamie¢ momentéw byto spotkanie z wiel-
koformatowym obrazem przedstawiajagcym
wiejskie, podkrakowskie wesele. By poczu¢
atmosfere tego wydarzenia, moglismy dotkna¢
i powagchac ususzone siano oraz kwiaty, ktore
wydzielaty zapach przypominajacy letnie dni
na wsi. Zakfadajac stuchawki, wstuchiwalismy
sie w tradycyjne weselne przy$piewki, muzy-
ke i dzwieki instrumentéw, ktére przeniosty
nas w czasie do wiejskiej chaty petnej radosci,
$piewu i tanca. Nastepnie odwiedzilismy sale
poswiecong tradycjom, a na $cianach towarzy-
szyly nam portrety kobiet. Ogladali$my i doty-
kalismy kolorowa, pieknie zdobiong skrzynie
posagowgy, a na gtowy zaktadalismy krakowski
wianek, co stanowito piekne podsumowanie
naszej podrézy przez krakowska wies.

Kolejna czes¢ wystawy byta poswiecona patrio-
tycznej dziatalnosci Wodzinowskiego. Przeszli-
$my do sali, gdzie dotykalismy brzozowych
gatezi i kory, co symbolizowato polskie lasy,
w ktorych nasi rodacy walczyli kiedys o wolnos¢
i niepodlegtosc¢ Polski. Dzieki gtosnikom wbu-
dowanym w sciany moglismy wystuchac piesni
legionowych. Byto to wzruszajace doswiad-
czenie, ktore przyblizyto nam losy artysty jako
zotnierza i uczestnika walk o niepodlegtos¢ Pol-
ski. Na kartach historii zapisat sie jako wierny
Ojczyznie legionista i artysta uwieczniajacy zycie
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legionowe. Przewodniczka opowiadata takze
0 zaangazowaniu Wodzinowskiego w zycie Kra-
kowa i Podgorza, gdzie dziatat na rzecz lokalnej
spotecznosci. Zainicjowat powstanie organizacji
,S0k6t"i czynnie uczestniczyt w procesie potacze-
nia Krakowa z Podgérzem w ramach Wielkiego
Krakowa. Byt réwniez darczyrnca Towarzystwa
Muzeum Etnograficznego, wspottworzyt wysta-
wy i angazowat sie w liczne inicjatywy spoteczne.

Ostatnim etapem naszej wycieczki byta niewiel-
ka, ciemna sala, ktéra zachwycita nas nietypowa
aranzacjg — suszone polne kwiaty wypetniaty
przestrzen zapachami, tworzac atmosfere przy-
pominajacy letnia fake. Byto to niezwykle sym-
boliczne nawiazanie do fascynacji Wincentego
Wodzinowskiego wsig krakowska, petng natury
i wiejskiego uroku. To miejsce wywotato nostal-
giczne uczucia, pozwalajac nam poczuc bliskos¢
natury, ktora byta kluczowg inspiracja dla arty-
sty. Przewodniczka opowiedziata nam, ze cho¢
artysta popadt w zapomnienie, to jednak wielu
rodowitych mieszkanncéw Krakowa nadal ma
w swoich domach jego obrazy, odziedziczone
po przodkach. Byto to wzruszajgce podsumowa-
nie naszej wizyty, ktéra zakonczyta sie w ciszy

i refleksji, przypominajac o niezwyktym wkta-
dzie Wodzinowskiego, ktéry uchwycit piekno
codziennego zycia mieszkancéw podkrakow-
skiej wsi i odcisnat swoj slad w historii Krakowa
oraz Podgoérza.

Wystawa byta prawdziwym doswiadczeniem,
ktére wykraczato poza tradycyjne zwiedzanie.
Dzieki licznym dostosowaniom dla oséb z nie-
petnosprawnoscig wzroku moglismy w pet-
ni zanurzy¢ sie w atmosferze przetomu XIX
i XX wieku. Muzeum Krakowa zadbato o kazdy
szczegdt — od dotykowych tyflografik, przez
multisensoryczne eksponaty, az po zapachy tak,
ktére przenosity nas w serce podkrakowskiej wsi.
Byta to unikalna okazja do gtebokiego zrozu-
mienia motywacji artysty i docenienia bogatej
kultury regionu. Stworzono przestrzen, gdzie
kazdy z nas mogt na swoj sposéb odkrywac sztu-
ke i historie, wchodzac w dialog z przesztoscia.
Byta to prawdziwa podréz w czasie i przestrzeni,
ktéra pozwolita nam lepiej zrozumie¢ nie tylko
samego Wincentego Wodzinowskiego, ale tak-
ze historie i ducha Krakowa, ktére tak mocno
wptynety na jego twérczosc.
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Olsztynskie
spotkania
z kultura i sztuka

Dorota Bakuta

W dniach 17 i 22 pazdziernika 2024 roku w sali
konferencyjnej Planety 11 w Olsztynie odbyty
sie warsztaty artystyczne w ramach projektu
,Olsztynskie spotkania z kultura i sztuka”. Inicja-
tywa miata na celu wiaczenie oséb z niepetno-
sprawnosciami, w szczegolnosci niewidomych
i stabowidzacych, w aktywnosci o charakterze
kulturalnym oraz promowanie ich aktywnego
udziatu w zyciu artystycznym.

Warsztaty skoncentrowane byty na tworzeniu
jesiennych lampionow z wykorzystaniem roz-
norodnych materiatéw i technik plastycznych.
Uczestnicy pracowali z kolorowymi papierami,
bibuta, sznurkami oraz farbami, co pozwolito
im na realizacje unikalnych, kreatywnych pro-
jektow. Tworzenie lampionéw okazato sie nie
tylko swietng zabawa, ale takze formga terapii
artystycznej, ktora sprzyja rozwijaniu wyobrazni
i umiejetnosci manualnych.

Spotkania miaty charakter integracyjny - oso-
by z dysfunkcjami wzroku wspoétpracowaty
z uczestnikami petnosprawnymi, co sprzyjato
budowaniu poczucia wspdlnoty oraz redukgji
barier spotecznych. Praca w grupach umozliwi-
ta wymiane doswiadczen i pomystéw, a takze
wzmochita wiezi miedzy uczestnikami. Twor-
cza atmosfera sprzyjata nawigzywaniu relacji
i wspolnemu celebrowaniu piekna sztuki.

Uczestnicy zgodnie podkreslali, ze warsztaty
byly nie tylko okazja do rozwijania zdolnosci
artystycznych, ale takze mozliwoscia spedzenia
czasu w mitym towarzystwie, co wptyneto na
ich samopoczucie i motywacje do podejmo-
wania nowych wyzwan. Wielu z nich docenito
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réwniez wartos$¢ integracji, ktéra pozwolita na
przezwyciezenie stereotypow oraz budowanie
pozytywnych relacji miedzy réznymi grupami
spotecznymi.

n

Projekt, Olsztynskie spotkania z kulturg i sztuka
udowodnit, ze sztuka moze by¢ mostem tacza-
cym ludzi, niezaleznie od ich ograniczen. Dzieku-
jemy wszystkim uczestnikom za zaangazowanie
i kreatywnos¢, a Gminie Olsztyn za wspotfinan-
sowanie tego wyjatkowego przedsiewziecia.

Serdecznie zapraszamy do udziatu w kolejnych
inicjatywach artystycznych, ktére integruja,
inspiruja i pokazujg, ze sztuka jest dostepna
dla kazdego!

Zadanie wspotfinansowane przez Samorzad
Olsztyna.



Na Nowy Rok

Elzbieta Gutowska-Skowron

Niechaj Nowy Rok przyniesie
wszystkim dary przebogate.
Zime biatq, kwietnq wiosne,

ztotq jesien, stodkie lato.

Z Nowym Rokiem niech przybedzie
mitych zdarzen, dobrych ludzi,
zgodly, ktorej tak potrzeba,

pracy, ktéra nie utrudzi.

Nowy Rok niech nas nauczy

prostych prawd i pieknych gestéw.
Jak by¢ razem mimo rdznic,

kroczqc wspélnie drogq jednq.

Zycze wszystkim, jak tez sobie,
zdrowia, szczescia, pomysInosci,
ktdre wszystkie razem wziete

sq istotq codziennosci.




Niewidomi
,_ testujg NawiGo!
NawiGo

Miasto Stoteczne Warszawa udostepnito nowa, innowacyjna aplikacje miej-
ska NawiGo, ktora utatwia poruszanie sie po stacjach metra oraz wybranych
obiektach uzytecznosci publicznej w Warszawie i okolicach. NawiGo zapewnia
mikronawigacje po 95 kluczowych obiektach miasta, dostarcza informacje
o okoto 1600 miejscach uzytecznosci publicznej. Fundacja Szansa - JestesSmy
Razem wraz z niewidomymi uzytkownikami prowadzi testy, ktére pomagaja
w rozwijaniu aplikacji. Dziekujemy za Wasze zaangazowanie i wszystkie zgta-
szane uwagi. Zachecamy, aby dotaczy¢ do grona testeréw.

Zainteresowane osoby zapraszamy do kontaktu:
info@warsawvision.com tel. 881 929 019
To wyjatkowa okazja, aby wptyna¢ na rozwoj aplikacji.
Dotacz do nas juz dzis i badz czescig zmiany!
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