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Prawda, ze osoby z niepetnosprawnosciq

I CI E KAWI wzroku mogq prowadzi¢ aktywne Zycie
- podrézowac, poznawac ludzi z catej Polski

§WI n T n i $wiata, odwiedza¢ muzea i czerpac rados¢

z codziennosci tak samo jak osoby widzqce?
Anna Dobrenko
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Helpowe
refleksje

Aktywni i ciekawi Swiata
REHA FOR THE BLIND
IN POLAND 2025

Marek Kalbarczyk

23. edycja Wielkiego Spotkania Niewidomych,
Stabowidzacych i ich Bliskich przeszta do histo-
rii! Jak co roku, to z jednej strony wyciszajace,
gdy przed jej rozpoczeciem mieliSmy tak duzo
rwetesu, pracy i niepokoju czy wszystko sie
uda, w jej trakcie jeszcze trudniej, bo o ile na
zewnatrz niemal wszystko wyglada Swietnie, od
kuchni jest znacznie gorzej, bo poza sukcesa-
mi i radoscig ze spotkania niemal tysigca oséb,
problemy i problemiki gonia jeden za drugim,
a zdrugiej strony zal, ze juz koniec, typowy dla
spraw, ktére tak bardzo mobilizuja i emocjonuija,
a kiedy sie koncza, pozostawiaja pustke. | tak
mija rzecz po rzeczy, wydarzenie po wydarze-
niu, cate nasze zycie z jego raz mitymi, a kiedy
indziej fatalnymi elementami. Byto, a juz nie
ma, cieszyto, a zostata cisza, tak nas zajmowato,
a teraz... Pozostaje cieszy¢ sie tym, ze nadal
trwamy i mamy plany. Za rok bedzie kolejna
edycja, a teraz nie pozostaje nic innego, jak opo-
wiedzie¢ o tym, co sie odbyto.

JesteSmy aktywni i ciekawi Swiata, cokolwiek
i kiedykolwiek wymyslilismy rozwijamy, zeby
nie byto stagnacji, powtérzen nudzacych oso-
by obserwujace nas. | tak po raz pierwszy
REHA trwata az 5 dni. ZaczeliSmy konferen-
cyjnym prologiem - bardzo udane spotkanie.
Aule 817 w Patacu wypetnilismy edukacyjnymi,
technologicznymi i rehabilitacyjnymi tresciami.
W sali okoto 110 os6b, a wszyscy zadowoleni.
Ciekawi méwcy, mite prowadzace, smaczny
poczestunek. W czwartek jedni w autokarach
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w strone Warszawy, inni w rozgardiaszu przy-
gotowan w Centrum Nauki Kopernik. Wreszcie
inauguracja - Robert El Gendy, goscie specjalni,
nowi IDOLE i setki 0s6b, ktére doceniajg wartos¢
bycia razem. W nagrode zaprosilismy ich na trzy
koncerty - co jeden to lepszy! Grali, opowiadali
i Spiewali sami przyjaciele, a sala az pulsowata
od owacji.

Dzieki zorganizowaniu 5 blokéw tematycznych
udato sie doprowadzi¢ do prezentacji 57 prele-
gentéw, co jest fundacyjnym rekordem wszech-
czaséw! Wsréd prelegentéow wiele wybitnych
osobistosci, ktérzy zgodzili sie przyby¢ do nas
i przedstawié swoja dziatalno$¢ przygotowa-
ng dla wszystkich obywateli, ale skierowang
rowniez do naszej spotecznosci. Wystapienia
byty nagrywane, serdecznie wiec zachecam do
ich odstuchania. Wystapienia dr Grabowskiego,
Przemystawa Zydoka, Macieja Ktopotowskiego,
prof. Katarzyny TonAskiej czy Joanny Bokszczanin
to peretki. Ich wystuchanie wptywa na rozumie-
nie réznych aspektow otaczajacej nas rzeczywi-
stosci - nic tylko stuchac i sie uczy¢.

Nie chciatbym zajmowac zbyt duzo miejsca na
omowienie poszczegblnych wydarzen, o kto-
rych mowig przeciez inni autorzy, dodam tylko,
ze o ile tak bardzo martwiliSmy sie o wystawe
- czy sie uda, czy zechca pokazaé sie nam firmy
i instytucje, mimo ze nie zdotaliSmy pobi¢ rekor-
du z ubiegtego roku, zabrakto powierzchni dla
wszystkich chetnych. Zaprezentowato sie nie-
mal 50 firm i instytucji z Polski i zagranicy i wyda-
je sie, ze wszyscy byli zadowoleni z mozliwosci
spotkania z naszymi go$¢mi. Jak dotgczymy do
tych wydarzen 4 solidne koncerty (klasyczny,
jazzowy i rockowy) z muzyczng oprawg Mszy
Swietej w niedziele, gremialne uczestnictwo
w grze terenowej w Parku Skaryszewskim, moz-
liwosc¢ zwiedzenia kilkudziesieciu obiektow kul-
tury w stolicy i udang manifestacje ,My widzimy
Was, a Wy - czy widzicie nas”, jako gtéwny inicja-
tor REH mam powody do dumy z pracy naszego
zespotu.

Dziekuje za to kazdemu z jego cztonkéw. Tym
bardziej dziekuje wszystkim uczestnikom, ze
zechcieli do nas przyjechac i z nami by¢. Za rok
bedzie jeszcze piekniej - przekonacie sie!
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agenda

17 WRZESNIA - SRODA:

12:00-16:00 Dostepnos¢ i edukacja na serio
- merytoryczny prolog Spotkania (konferencja,
PKiN, sala 817)

12:00 Powitanie i otwarcie konferencji - Marek
Kalbarczyk, Anna Koperska, Milena Rot,
Marta Dudek

I. 12:10 Réwni w réznorodnosci - Milena Rot,
z udziatem przedstawicieli Osrodka Rozwoju
Edukacji, kuratoridw, szkot, m.in. specjalnych,
z Krakowa i todzi

) Swiat dlawszystkich, a nie jedynie wybranych
) Prawo prawdziwie humanistyczne

) Kultura z wiekszego i mniejszego ,,K”

13:40 YourWay Home - dotrze¢ do niewidzial-
nego celu - Adam Kalbarczyk (Altix sp. z 0.0.)

14:00 Przerwa - czas na poczestunek; projekcja
video: Misja Fundacji w filmach i na zdjeciach

Il. 14:20 Jutro lepsze od wczoraj - prowadzi

Marta Dudek z udziatem dr n. med. Anny Marii

Ambroziak:

) Jak by¢ aktywnym i ciekawym Swiata

)  Wspédtczesna medycyna w realizacji celu by
widzied jak najwiecej

14:50 Przerwa

ll. 15:00 Spotkanie z cyklu Warsaw Vision - Mia-

sto przyjazne dla niewidomych.

) Dostepne Opole - kierunek: wspotpraca - llo-
na Nawankiewicz, Fundacja Szansa - Jeste-
$my Razem, Agnieszka Pawelczyk, Biuro ds.
Dostepnosci, Urzad Miasta Opola - Case study
na przyktadzie Urzedu Miasta Opola i Funda-
cji Szansa.

) Nie tylko ,,Ciche godziny” - o dostepnosci
z perspektywy neuroréznorodnosci - Jan Gie-
rzynski, mgr psychologii - Osrodek Pomocy
Spotecznej Dzielnicy Bielany m. st. Warszawy

) Lidia Krawczyk - Dyrektor Domu Kultury Swit

16:00 Seminarium ,Miasto przyjazne dla

niewidomych”

18 WRZESNIA - CZWARTEK:

15:00-17:00 Inauguracja Konferencji - Robert El

Gendy (CNK)

) Powitanie; uroczyste otwarcie Konferencji

) Jacek Wisnicki - Zastepca Prezydenta m.st.
Warszawy

) Wystgpienia gosci specjalnych

) Aktywni i ciekawi $wiata - referat przewodni
- Marek Kalbarczyk

) Fundacjaw Polsceinaswiecie-Jacek Kwapisz

) Konkurs IDOL Fundacji - regiony, kraj, Swiat!

) Hyde Park - porozmawiajmy bez cenzury
- panel dyskusyjny z aktywnym udziatem
obecnych na sali - Marek Kalbarczyk

OD REDAKCJI m 5



17:30 Mazovia Stage:

I. 17:35 ,Muzyka na powaznie” - koncert muzyki
klasycznej - Jakub Kuszlik - laureat IV nagrody
XVIII Miedzynarodowego Konkursu Pianistycz-
nego im. Fryderyka Chopina (2021)

I1. 18:20 ,,Muzyka nie zna granic” - koncert jazzo-
wy - Krzysztof Scierafski Quartet

Il. 79:00 ,Czas relaksu” - Lidia Pospieszal-

ska (autorka hymnu spotecznosci Fundacji

- ,Widzie¢ wiecej”) i ,Inaije” band w sktadzie:

Marcin Pospieszalski, Tomasz Basiuk, Nikodem

Pospieszalski, Zuzanna Tomaszewska, Daniel

Pomorski, tukasz Kluczniak

14:00-17:30 Wystawy towarzyszace inauguracji

Konferencji

) Warsaw Vision

) Historia Fundacji Szansa - JesteSmy Razem
(Szansa dla Niewidomych)

)  Wydawnictwo Trzecie Oko

) Swiat dotyku i dZwieku
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19 WRZESNIA - PIATEK:

08:30 Manifestacja ,My widzimy Was, a Wy - czy
widzicie nas?” - Krakowskie PrzedmieScie 46/48,
przed Patacem Prezydenckim

10:00-15:00 Wyktady, warsztaty, prezentacje
i dyskusje w 5 blokach tematycznych (CNK):

Blok A (Sala audytoryjna)

Konferencja: ,Warsaw Vision 2025 - Miasto przy-

jazne dla niewidomych” - Robert El Gendy

10:00 Otwarcie Konferencji

10:05 Razem zbudujemy Swiat dla wszystkich,

a nie jedynie wybranych - Marek Kalbarczyk

- Prezes Fundacji Szansa - JesteSmy Razem

10:10 Jacek Wisnicki - Zastepca Prezydenta m.st.

Warszawy

10:15 - 11:40 Keynote Speakers

) Getting Around - David Brimer - Dyrektor,
Royal National Institute for the Blind (Wiel-
ka Brytania)

) Generatywna sztuczna inteligencja na rzecz
dostepnej i zrbwnowazonej turystyki: kon-
cepcje, wyzwania i mozliwosci - Paraskevi
Theodorou, PhD - Uniwersytet w Pireusie
(Grecja)

) Technologia w stuzbie zdrowia - od urzadzen
wspomagajacych po sztuczng inteligencje
- lek. Michat Bogocz - Uniwersyteckie Cen-
trum Kliniczne im. prof. K. Gibifiskiego Slaskie-
go Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

) Projektowanie przestrzeni inkluzywnych
- Ersin Gliray - CEO PoiLabs (Wielka Brytania)

) NawiGo - innowacyjna aplikacja miejska
- Marta Jakubiak - Dyrektor Biura Pomocy
i Projektéw Spotecznych, Urzad Miasta Sto-
tecznego Warszawy (Polska)

11:40 - 12:00 Przerwa, podczas ktérej byta mozli-

wos¢ zapoznania sie z komputerowymi, mowia-

cymi, brajlowskimi szachami e-Pawns, wypukta,
mdwiaca mapa Swiata i systemem nawigacyj-
nym YourWay

12:00 - 13:45 Sesja merytoryczna (czesc 1)
) Wykorzystanie sztucznej inteligencji
do zapewnienia dostepu do wiedzy dla
0séb niewidomych w Egipcie - wyzwania

REHA FOR THE BLIND IN POLAND agenda



)

)

i rozwigzania - Dr Zaki Agami Ali - Uniwersy-
tet Ain Shams, Stowarzyszenie Niewidomych
Ain Alkafeef (Egipt)

Gruzinskie Centrum dla Niewidomych w Tbi-
lisi - innowacyjna przestrzen technologii
wspomagajacych - Stanistaw Cybulski - Mari-
sta (Gruzja)

Sytuacja oséb niewidomych w Rumunii
- osiggniecia i wyzwania - Tudor Scripor - The
Scripor Alphabet (Rumunia)

Nowoczesne technologie niwelujace skutki
niepetnosprawnosci wzroku - Jim Pors, Jan
Bloem - Vispero (Holandia)

Grafika dotykowa - to proste! - Mikael Vikman
Sunna - Index Braille (Szwecja)

Pionierskie rozwigzania w zakresie dostepno-
Sci dla os6b z niepetnosprawnosciag wzroku
- Karel-Jan Boel - Sensotec (Belgia/Holandia)
13:45 - 14:00 Przerwa, podczas ktérej byta
mozliwo$¢ zapoznania sie z udzwiekowio-
nym biletomatem Leyline

14:00 - 15:00 Sesja merytoryczna (czesc 11)

)

)
)

Al dla kazdego - inkluzywna rewolucja w edu-
kacji - Pawet Ptaczkiewicz, prof. Przemystaw
Polanski - Akademia Leona KoZminskiego
w Warszawie

Panel dyskusyjny: Dostepno$¢, mobilnosé,
innowacje - wyzwania i szanse - Donata Kon-
czyk (Petnomocnik Prezydenta m.st. Warsza-
wy ds. dostepnosci); Katarzyna Treda-Pisera
(Rzecznik Oséb z Niepetnosprawnosciami,
koordynator dostepnosci Urzedu Miasta
todzi); Dariusz Szrejder (Biuro Wroctaw bez
Barier Urzad Miejski Wroctawia, Instytut
Socjologii Uniwersytetu Wroctawskiego);
Marek Kalbarczyk (Prezes Fundacji Szansa
- JesteSmy Razem)

15:00 Poczestunek i networking

Kolejna edycja konferencji Warsaw Vision,
wydarzenia po$wieconego nowym techno-
logiom, dostepnosci oraz wsparciu oséb
z niepetnosprawnoscig wzroku. Spotkanie
zgromadzito ekspertow z Polski i zagranicy
- naukowcow, praktykéw oraz przedstawicieli
organizacji pozarzadowych i wtadz samorza-
dowych. Wiodace tematy tegorocznej edycji:
wykorzystanie sztucznej inteligencji w tury-
styce, edukacji i dostepie do wiedzy,

REHA FOR THE BLIND IN POLAND agenda

)
)
)

nowoczesne technologie medyczne i urza-
dzenia wspierajace osoby niewidome,
projektowanie przestrzeni inkluzywnych i roz-
wigzan miejskich sprzyjajacych mobilnosci,
miedzynarodowe przyktady dobrych praktyk
w zakresie dostepnosci.

W programie znalazty sie wystapienia keynote
speakeréw, w tym ekspertow z Wielkiej Bry-
tanii, Grecji i Polski, a takze sesje merytorycz-
ne poswiecone sytuacji os6b niewidomych
w Egipcie, Gruzji i Rumunii. Szczegélna uwaga
byta poswiecona innowacyjnym aplikacjom
miejskim, grafice dotykowej oraz pionierskim
rozwigzaniom technologicznym.

Konferencje zwienczyt panel dyskusyjny pt.
sDostepnos¢, mobilnosé, innowacje - wyzwa-
nia i szanse”, w ktérym wzieli udziat przedsta-
wiciele wtadz samorzadowych i Srodowiska
akademickiego.

Blok B (Sala konferencyjna 1)

)
)

)

)

»Zdrowie, mozliwosci, dostepnos$¢” — Adrian-
na Sokotowska

10:00 Diagnostyka i sposoby leczenia przewle-
ktych choréb oczu - Michat Bogocz, lekarz
w Uniwersyteckim Centrum Klinicznym im.
prof. K. Gibiriskiego Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach

10:20 Zdrowie 0s6b z niepetnosprawnosciami
- Polska na tle Europy i $wiata - dr Krzysztof
Czechowski, petnomocnik ds. dostepnosci
Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych

10:45 LEGO BRAILLE BRICKS - Agata Sciga
- Centrum Rehabilitacji Instytut Tyflologiczny
Polskiego Zwigzku Niewidomych

11:30 Dziedziczna neuropatia wzrokowa Lebe-
ra - czy widac Swiatetko w tunelu? - Prof.
Katarzyna Tonska - Instytut Genetyki i Bio-
technologii Uniwersytetu Warszawskiego
12:15 Zywienie mdzgu - Katarzyna Stysz - die-
tetyk kliniczny, psychodietetyk

13:00 Wady postawy i posturologia - Rafat
Kapron - fizjoteraupeta Fundacji Postawa
To Podstawa

13:20 Niewidzialne dzieci - czy robot teleobec-
nosci AV1 moze poméc? - Michat Jonderko,

OD REDAKCJI m 7



nauczyciel, pedagog w federalnej szkole dla
niewidomych i niedowidzacych w Neuwied
- Nadrenia Palatynat
) 13:45 Dziatania w zakresie dostepnosci w zdro-
wiu - Michat Mazur - po. Naczelnika, Kierow-
nik projektu Wydziat Dostepnoscii Wsparcia
e-Zdrowia Departament e-Zdrowia
) 14:05 Dostepnos¢ ciggéw pieszych dla oséb
niewidomych - Liliana Laske-Mikus$kiewicz
- influencerka

Prelegenci podzielili sie wiedzg o najnowszych
osiggnieciach medycznych, technologicznych
i organizacyjnych. Kazdy powinien postugiwac
sie efektami pracy naukowcéw, inzynieréw,
rehabilitantéw. Blok B to okulistyka, psycholo-
gia, dietetyka, aktywnos¢ fizyczna, multidyscy-
plinarna wiedza o zyciu, a takze rozwigzania
wspierajace naszg codzienno$¢ od urzadzen
najprostszych do najbardziej skomplikowanych,
finalizujace proces usprawniania.

Blok C (Sala konferencyjna 2)

) »Edukacja, nauka i kultura sposobem na
osigganie sukcesow” - Ewelina Mirocha
i Milena Rot

) 10:00 dots4futures: wglad poprzez sztuke
i nowe media - Tatjana Christelbauer - ACD
-Agency for Cultural Diplomacy (Austria)

) 10:20 DZwieki, na ktoére czekamy - Joanna
Bokszczanin - Kierownik Biura ds. Organiza-
cji Konkurséw i Promocji Mtodych Talentow
Narodowego Instytutu Chopina

) 10:45 Projektowanie ilustracji dotykowych
z uzyciem narzedzi cyfrowych - Chretien
Versteegh, Picture Books Plus Foundation
(Holandia)

) 11:05 Rozwijanie edukacji wtaczajacej
u matych dzieci w Ugandzie; Strategiczne
podejscie - Molemisi Kono - szef Visual Eyes
Afrika International (Botswana)

) 11:30 Design dla niewidomych, czyli projekto-
wanie zorientowane na uzytkownika - Kata-
rzyna Rzehak - Dyrektor ds. Projektowania
Uniwersalnego w Fundacji Integracja

) 11:50 Od tego, co niewidzialne, do tego, co iko-
niczne. taczenie mody i dostepnosci poprzez
alfabet koloréw - Tudor Scripor - The Scripor
Alphabet (Rumunia)

8 H OD REDAKCII

) 12:15 Zmysty w ruchu; model choreografii dla
oséb niewidomych - Katarzyna Pepliiska
-Pietrzak - Narodowy Stary Teatr im. Heleny
Modrzejewskiej w Krakowie

) 12:35 Dostepnos$¢ Teatru Wybrzeze dla oséb
niewidomych i niedowidzacych - sukcesy,
wyzwania, pytania - Weronika tucyk i Anna
Augustyniak - koordynatorki dostepnosci
i specjalistki ds. edukacji Teatru Wybrzeze

) 13:00 Kino bez barier - od seansu do syste-
mu. Model dostepnego kina i jego wptyw na
zmiany systemowe i legislacyjne - Joanna
Stankiewicz - Specjalistka ds. relacji i pro-
mocji w projekcie ,,Kino bez barier”

) 13:45 Zrozumienie edukacji uczniéw z niepet-
nosprawnos$cig wzroku w kontekscie edukacji
witgczajacej: systematyczny przeglad literatu-
ry - Indre Ungeityte - Vytautas Magnus - Uni-
versity (Litwa)

) 14:30 Alfabet bydgoski 1925-2025; tradycje
innowacyjnosci i dostepnosci Osrodka Bra-
ille’a baza do sukcesu uczniéw - Michat Szcze-
panek - pedagog SOSW w Bydgoszczy

) Prelegenci przyblizyli mozliwosci aktywnego
uczestnictwa w kulturze i nauce. Wspétcze-
$nie kultura i wyksztatcenie sg najlepszym
sposobem na wtaczenie sie w zycie rodzin,
lokalnych spotecznosci, grona przyjaciot,
sgsiadow, stowarzyszen, réwniez stronnictw
politycznych.

Blok D (Sala konferencyjna 3 CNK)

) »Sprawni i aktywni - o turystyce, sporcie
i zdrowiu fizycznym” - Karolina topata i Rafat
Kondraciuk

) 10:00 DoSwiadczam, wiec jestem - jak by¢
aktywnym przy ograniczonej samodzielno-
Sci - Wojciech Makowski - medalista igrzysk
paraolimpijskich

) 10:45 Czy branza turystyczna rozumie potrze-
by 0s6b z niepetnosprawnosciami? - Matgo-
rzata Tokarska - Accessible Poland Tours

- Biuro Podrézy Dla Oséb Niepetnosprawnych

) 11:05 Wspinaczki gérskie oséb z niepet-

nosprawnoscig wzroku - Pawet Wrébel
- Dotkna¢ Kilimandzaro

) 11:30 Przyktady innowacji w zakresie aktyw-

nosci fizycznej oséb z dysfunkcjg wzroku
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- funkcjonalne zastosowania i praktyczne
rozwigzania - Wiktoria Bandura - Akademia
Wychowania Fizycznego
) 12:15 Sport 0séb z niepetnosprawnos$ciami
- jeszcze rehabilitacja czy juz profesjonalizm?
- Marcin Lubczyk
) 12:35 Inkluzywne podejscie do sportu dla
dzieci - Robert Schwarz - Projekt pilotazowy
UNSII (Austria)
) 13:00 Korona Gér Polski w ciemnosci - Grze-
gorz Ktak - IDOL Fundacji 2025
) 13:45 Goalball bez tajemnic - jak zacza€ przy-
gode ze sportem, by stat sie zyciowg pasja
- Adrian Piotrowicz - zawodnik Goalball

Aktywnos$¢ fizyczna i sport podtrzymuja
w dobrym zdrowiu. Zaprosilismy do udziatu
wyktadowcédw Akademii Wychowania Fizyczne-
go w Warszawie, sportowcéw, wybitnych tury-
stéw, ktdérzy mimo swojej niepetnosprawnosci
osiggaja wielkie sukcesy.

Blok E (Sala konferencyjna 4)

) »My i nasze Panstwo” - Marek Kalbarczyk
(zatozyciel i prezes Fundacji) i Dariusz Gra-
bowski (Poset na Sejm RP i Europoset UE
poprzednich kadencji), z udziatem zaproszo-
nych gosci specjalnych:

) Przemystaw Zydok - IDOL Specjalny Fundacji
Szansa - Fundacja Aktywizacja

) Maja Nowak - Postanka na Sejm RP

) drinz. arch. Maciej Ktopotowski - dyrektor
Archiwum Uczelnianego i Centrum Histo-
rii Politechniki Biatostockiej, wyktadowca
Wydziatu Budownictwa i Nauk o Srodowisku

) 10:00 Cze$¢ 1 0 Polsce i o nas - nasz charakter
i nasze zorganizowanie

) 10:45 Cze$¢ Il Ekonomia i gospodarka w stuz-
bie obywateli, w szczeg6lnosci dla naszej
spotecznosci: w tym: Wedka zamiast ryby

- ekonomia spoteczna jako aktywny $rodek
walki zwykluczeniem oséb z niepetnospraw-
nosciag - Marcin Ple$niak

) 11:30 Cze$¢ Il System wsparcia dla nas
i naszych organizacji, pomoc spoteczna,
w tym - Pomoc osobom z niepetnospraw-
noscia - Rafat Zabtotny, Magdalena Milcza-
rek - Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Olsztynie
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) 12:15 Czes¢ IV Edukacja, zdrowie i kultura
z prawdziwego zdarzenia - nowoczesna
i madra, w tym: Edukacja i koordynacja
dostepnosci - Agnieszka Koztowska-Piasta
- Kieleckie Centrum Kultury

) Jak osoby niewidome i stabowidzace oce-
niajg swoja zdolnos¢ do pracy? - dr n. med.
Katarzyna Binder-Olibrowska - specjalista
psychologii klinicznej, neuropsycholog,
adiunkt Zaktad Rehabilitacji Psychospotecz-
nej Uniwersytet Medyczny w todzi

) 13:00 Cze$¢V Dostepnoscitechnologia- chce-
my méc byc razem zinnymi i wiedziec co wie-
dza inni, w tym:

— Co nowego oferuje rynek rozwigzan niwe-
lujgcych skutki niepetnosprawnosci wzro-
ku - Adam Kalbarczyk Altix sp. z 0.0

— Najbardziej innowacyjne rozwigzania
- Katarzyna Treda-Pisera - rzecznik os6b
z niepetnosprawnosciamiw Urzedzie Mia-
sta todzi - koordynator dostepnosci

— Dr Marek Bazan - adiunkt w Katedrze
Informatyki Technicznej na Wydziale
Informatyki Politechniki Wroctawskiej,
dr inz. Tomasz Janiczek i Koto Naukowe
Cybertech z Politechniki Wroctawskie;j.

) 13:45 Czes¢ VI Bezpieczenstwo osob niewido-
mych i niedowidzacych - wybrane elementy
kultury bezpieczefnstwa - Dominik Golema

- Biuro Wroctaw bez Barier, Urzad Miejski Wro-
ctawia i Dariusz Szrejder - Biuro Wroctaw bez
Barier Urzad Miejski Wroctawia oraz Instytut
Socjologii Uniwersytet Wroctawski

) Swobodne wypowiedzi prelegentéw i stucha-
czy, dyskusja.

Jakie jest nasze Panistwo, a jakie ma by¢? Roz-
mawialiSmy o jego zorganizowaniu: ustroj, wta-
dze, gospodarka, edukacja, kultura, prawo. Jak
zorganizowali sie inni? Co powinnisSmy uczynic,
by dogoni¢ najbogatsze kraje, gdzie osobom
z niepetnosprawnoscia zyje sie komfortowo?
Czy jednak na pewno?

Prelegenci dyskutowali o szansach na jak naj-
efektywniejszy rozwdj, mozliwosciach wspét-
pracy zarébwno z naszymi bezposSrednimi
sgsiadami, jak i krajami bardziej odlegtymi.
W tym kontekscie przedyskutowalismy sytuacje
polskich organizacji NGO. Oméwilismy system
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wsparcia, z ktérego korzystamy my i inne NGO,
a takze nasi podopieczni. Czy edukacja, nauka,
kultura itd. skutecznie prowadza do sukcesu?

Blok A byt transmitowany na zywo. Z inter-
netowej transmisji mogli skorzystaé¢ widzowie
i stuchacze znajdujacy sie poza Centrum CNK.
Wszystkie prelekcje i prezentacje byty nagry-
wane i sg udostepnione w naszych mediach
spotecznosSciowych.

) 16:00 Warsztat z wykorzystaniem aplikacji
miejskiej NawiGo. PrzetestowaliSmy dziata-
nie aplikacji w praktyce

) 09:30-19:00 Wystawy merytoryczne Fundacji:
— Warsaw Vision
— Historia Fundacji Szansa - JesteSmy

Razem (Szansa dla Niewidomych)
— Wydawnictwo Trzecie Oko
— Swiat dotyku i dZwieku

) 12:00-19:00 Wystawa ,,Accessibility EXPO 2025”

— Wystawa technologiczna - prezentacja
produktéw i ustug dla oséb ze szczeg6l-
nymi potrzebami

— Wystawa - dziatalnosc¢ instytucji i Organi-
zacji Pozytku Publicznego

20 WRZESNIA - SOBOTA (CNK):

) 10:00-18:00 Prezentacje, gry, konkursy z nagro-
dami, loterie, warsztaty w terenie z wykorzy-
staniem aplikacji mobilnych
) 10:00-17:30 Wystawa Accessibility EXPO 2025:
— Wystawa technologiczna - prezentacja
produktéw i ustug dla oséb ze szczeg6l-
nymi potrzebami

— Wystawa dziatalnosci instytucji i Organi-
zacji Pozytku Publicznego

— Warsaw Vision

— Historia Fundacji Szansa - Jestesmy
Razem (Szansa dla Niewidomych)

— Wydawnictwo Trzecie Oko

— Swiat dotyku i dZwieku

) 13:00 Spacer Traktem Krélewskim z wykorzy-
staniem aplikacji Warsawpolis Guide i makiet
dotykowych

) 18:00 Grill (poligon Akademii Wychowania
Fizycznego)

) 18:30 YourWay Home - trafi¢ do domu - spon-
sorowana loteria z nagrodami- Altix sp. z 0.0.
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) 19:00 Koncert rockowy zespotu Korba

) 20:00 Patrzed, nie patrzec, a potafnczy¢ warto

) 10:00-19:30 Szansa Chess Open Warsaw
2025 - turniej szachowy (rapid) z udziatem
arcymistrzéw (PKiN)

21 WRZESNIA - NIEDZIELA:

) 09:00 Msza Swieta w intencji niewidomych
i naszych bliskich - Kosci6t Pokamedulski (ul.
Dewaijtis 3 w Lasku Bielanskim)

) 11:00 Gra terenowa ph.: ,Olimpiada Szan-
sy” - turniej sprawnosci i wiedzy (Park
Skaryszewski)

) 12:30 Ogtoszenie wynikéw; rozdanie nagréd

) 13:00 Pozegnanie uczestnikéw ,Wielkiego
Spotkania Niewidomych, Stabowidzacych
i ich Bliskich”

) Pozegnanie Warszawy; w czasie powrotu do
domu zwiedzanie obiektéw i weryfikacja
ich dostepnosci ph.: ,Kultura na wyciagnie-
cie reki”:

— Zwiedzanie obiektow zabytkowych
i muzedw

— Weryfikacja dostepnosci obiektow uzy-
tecznosci publicznej

— Warsztaty dostepnosciowe

— Zajeciarehabilitacyjne w dziedzinie orien-
tacji w przestrzeni z zastosowaniem tech-
nologii nawigacyjnej: dworce kolejowe,
lotniska, uczelnie, zoo, obiekty sportowe,
place zabaw, hotele, restauracje.
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Sztuczna inteligencja
w stuzbie okulistyKki

Naukowcy ze Slaskiego Uniwersytetu Medyczne-
go uczestniczyliw miedzynarodowym projekcie
badajacym zastosowanie sztucznej inteligencji
w okulistyce. Wyniki prac wskazuja, ze nowy
model Al znaczaco zwieksza trafno$¢ diagnozy
i skuteczno$¢ decyzji klinicznych - donosi portal
mir.org.pl.

Portal cytuje wyniki badan za czasopismem
Nature Medicine, uznawanym za jedno z bar-
dziej prestizowych pism naukowych w dziedzi-
nie medycyny. Wspé6tautorem tej publikacji jest
prof. Adrian Smedowski ze Slaskiego Uniwersy-
tetu Medycznego. Kieruje on zespotem badaw-
czym w Katedrze i Klinice Okulistyki Wydziatu
Nauk Medycznych w Katowicach. Specjalizuje
sie w diagnostyce i leczeniu jaskry i dziedzicz-
nych choréb siatkowki.

Opracowany przez naukowcéw system EyeFM
jest multimodalnym modelem sztucznej

inteligencji, wyuczonym na podstawie 14,5 mln
obrazéw okulistycznych i 400 tys. miedzynaro-
dowych tekstéw klinicznych, pochodzacych ze
zbioréw danych medycznych. Walidacja modelu
zostata oparta na analizie retrospektywnej, czyli
na badaniach danych historycznych, na bada-
niach lekarzy okulistow z r6znych kontynentéw
i na badaniu klinicznym z udziatem 668 pacjen-
téw i 16 lekarzy. Wyniki niezbicie dowiodty, ze
korzystanie z EyeFM sprawia, iz trafno$¢ diagnoz
wzrasta z 75,4 proc. do 92,2 proc., za$ adekwat-
nos¢ decyzji co do dalszego leczenia pacjentéw
ro$nie z 80,5 proc. do 92,2 proc.

Autorzy badania doszli do konkluzji, ze lekarze
wspierani przez model EyeFM tworza bardziej
ujednolicone raporty, natomiast pacjenci cze-
Sciej stosuja sie do zalecen terapeutycznych
i zalecen dotyczacych samokontroli. EyeFM
podpowiada skuteczne wykorzystanie tafszych
i bardziej dostepnych metod obrazowania, pod-
czas gdy powszechnga praktyka w badaniach
okulistycznych czesto bywa, jak dotad, stoso-
wanie kosztownych metod, np. OCT (optycz-
na koherentna tomografia), ktéra jest metoda
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“ Opracowany przez na-
ukowcoéw system EyeFM jest
multimodalnym modelem
sztucznej inteligencji, wyuczo-
nym na podstawie 14,5 min ob-
razéw okulistycznych i 400 tys.
miedzynarodowych tekstow
klinicznych, pochodzacych ze
zbiorow danych medycznych.

obrazowania oka, wykorzystujaca Swiatto do
tworzenia wysokorozdzielczych przekrojow
tkanek, w tym siatkéwki, nerwu wzrokowego
i przedniego odcinka oka.

Stworzony model EyeFM pokazuje jak sztuczna
inteligencja moze realnie wspieraé okulistyke,
podpowiadajac bardziej precyzyjnie diagnoze
i wskazujac najbardziej efektywne metody bada-
nia pacjentéw i terapii réznych choréb narza-
du wzroku.

Rozwijanie skrzydet nad
Bieszczadami

W dniach 26-30 sierpnia 2025 roku, w Bez-
miechowej, odbyt sie kolejny ob6z paralotnio-
wy w ramach wyjatkowego projektu Fundacji
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im. Doktora Piotra Janaszka PODAJ DALEJ - ROZ-
WIN SKRZYDEA. To autorska inicjatywa, ktéra od
roku 2015 daje osobom z niepetnosprawnoscia
narzadu ruchu szanse na udziat w profesjonal-
nych szkoleniach szybowcowych i paralotniar-
skich - czytamy na portalu niepelnosprawni.pl.

Koordynatorem projektu byt Karol Wtodarczyk,
ktéry powiedziat portalowi - Kiedy nasi pilo-
ci odrywaja sie od ziemi, niepetnosprawnosc
zostaje na startowisku. Wozek zostaje na ladzie.
Tam, wysoko nad Bieszczadami, nie czuja sie
niepetnosprawni. Po prostu sa pilotami.

W tegorocznej edycji projektu udziat wzie-
to 14 uczestnikoéw z catej Polski, wzbijajac sie
w niebo na paralotniach i wykonujac po kilka,
kilkanascie lotéw, przy bardzo dobrej pogo-
dzie, ktéra w spokojnych momentach sprzyjata
debiutantom, a w tych bardziej dynamicznych
dostarczata silniejszych wrazen.

Projekt rozwija sportowego ducha, spetnia istot-
na funkcje rehabilitacyjna, ksztattuje hart ducha,
inspiruje do wychodzenia poza wtasne ograni-
czenia, do przetamywania barier, zdobywania
cennych umiejetnosci, a ponadto pozwala na
obserwowanie piekna Bieszczad z lotu ptaka.
Wszystko to pod okiem Pawta Trzesowskiego,
instruktora, wspierajacego uczestnikéw wiedza

i pasja.

Fundacja PODAJ DALEJ kazdego roku poma-
ga ponad 250 dorostym i dzieciom. Prowadzi
mieszkania treningowe dla oséb po wypadkach,
organizuje kolonie dla dzieci z niepetnospraw-
nosciami, treningi sportowe, zajecia rehabilita-
cyjne i terapeutyczne.

Test cigzowy
dostepny dla kobiet
z dysfunkcjami wzroku

Nowatorski projekt studentki Uniwersytetu
w Limerick moze zrewolucjonizowac dostepnosc
w opiece zdrowotnej. Leah Shanahan, Swiezo
upieczona absolwentka kierunku Projektowa-
nie Produktéw i Technologii, stworzyta pierwszy



na Swiecie, w petni dostepny, wielozmystowy
test cigzowy. Pomyst zrodzit sie z osobistych
doswiadczen projektantki, ktéra sama ma wade
wzroku oraz z rozmoéw z niewidomymi kobieta-
mi. Leah zauwazyta, ze to wtasnie one sa jedy-
na grupa wykluczonga z wyjatkowego momentu
poznania wyniku testu cigzowego. Postanowita
wiec znalez¢ rozwigzanie, ktore przywroci im
niezalezno$¢ i prywatnosé - czytamy na portalu
mir.org.pl.

Prototyp testu, noszacy nazwe AMY, wykorzystu-
je technologie fotosensordéw, ktéra stosowana
jest w cyfrowych testach cigzowych. Réznica
w tym przypadku polega na tym, ze wynik moz-
liwy jest do odczytania zaréwno dotykiem, jak
tez wzrokiem, ale takze stuchem. W przypadku
odczytu dotykiem symbole plusa lub minusa sa
wypukte, w przypadku odczytu wzrokiem sym-
bole te s3 wyrazne, duze i kontrastowe, dostep-
ne po otwarciu strony w telefonie, tym samym
sg wiec do odczytania przez kobiety stabowidza-
ce. Wyniki mogg by¢ takze odstuchane, co daje
szanse naich poznanie kobietom niewidomym.

Celem Leah Shanahan, jak sama deklaruje, byto
przywrocenie godnosci i samodzielnosci kobie-
tom z niepetnosprawnoscig wzroku - Chcia-
tam stworzy¢ produkt, ktory daje niezaleznosc
i intymno$¢ w tak waznym momencie zycia.
W pracach nad projektem braty udziat niewido-
me kobiety, dzielgc sie swoimi doswiadczeniami
i artykutujac potrzeby.

AMY znajduje sie jak dotad w fazie prototy-
pu. Leah Shanahan udowodnita, ze potacze-
nie technologii, kreatywnoSci i doswiadczen
uzytkownikdw moze zmieni¢ bardzo wiele.
W tym przypadku inkluzywne projektowanie

‘ ‘ Celem Leah Shanahan, jak
sama deklaruje, byto przywroé-
cenie godnoscii samodzielnosci
kobietom z niepetnosprawno-

Scig wzroku.

ma ogromne znaczenie. Odczytywanie wynikow
testéw cigzowych jest bezdyskusyjnie czynno-
$cig intymna, ale czyz odczytywanie wynikéw
innych badan medycznych réwniez takie nie
jest? Ztatwoscig mozna sobie wyobrazié, ze pro-
jekt, ekstrapolowany na inne testy medyczne,
moze takze daé osobom z dysfunkcjami wzro-
ku szanse na dostep do wynikéw innych badan
medycznych.

Rodzice
Zz niepetnosprawnosciami
walczg o swojego synka

Antos$ nie spedzit zrodzicami w domu ani jedne-
go dnia. Decyzjq urzednikdw, tuz po narodzinach,
chtopiec zostatim odebrany. Pow6d? Niepetno-
sprawnos$¢ rodzicédw. Dramatyczna historia mto-
dej rodziny z Dolnego Slaska poruszyta opinie
publiczng i wywotata pytania o funkcjonowanie
systemu pomocy spotecznejw Polsce - alarmuje
portal fakt.pl.

Trudno uwierzy¢, ze takie sytuacje wcigz maja
miejsce. Rodzice chtopca z radoscig oczekiwali
na jego narodziny. Ich rados¢ trwata doktadnie
dobe, po ktorej personel szpitala zgtosit sprawe
do opieki spotecznej, powotujac sie na fakt, ze
rodzice nie sg w stanie zapewnic dziecku odpo-
wiednich warunkéw. Ze wzgledu na ich dys-
funkcje. Ojciec Antosia cierpi na schizofrenie,
za$ matka porusza sie przy balkoniku z powodu
trudnosci ruchowych wynikajacych z dzieciece-
go porazenia mézgowego.

Urzednicy, jak pisze portal, bez wizyty w domu
rodziny, wystapili do sadu o odebranie dziecka
rodzicom. Sad zdecydowat o skierowaniu nie-
mowlecia do pieczy zastepczej, po kilkumie-
siecznym pobycie w szpitalu, podczas ktérego
rodzice z niepetnosprawnosciami pokonywa-
li po kilkadziesiat kilometrow, by odwiedzad
synka. Ostatecznie dziecko trafito do rodziny
zastepczej, mieszkajacej 500 km od rodzinnego
domu Antosia, na drugim koncu Polski. Wedle
Danuty Grzesiak z Miejsko-Gminnego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Lwéwku Slgskim, wszel-
kie dziatania MGOPS byty podyktowane troska
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o dobro dziecka. Urzednicy powotywali sie na
stan obojga rodzicéw dziecka i ich rodzicielska
nieporadnosc.

Rodzice Antosia majg adwokata i zapowiadaja
walke o odzyskanie dziecka. Méwia, ze sie nie
poddadza. Do postepowania, jako strona, dota-
czyt Rzecznik Praw Dziecka.

Projekt nowoczesnych
treningéw dla sportowcow
Z niepelnosprawnosciami

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
wspolnie z Polskim Komitetem Paraolimpijskim
zrealizuje projekt badawczy dotyczacy wykorzy-
stania sztucznej inteligencji w treningu spor-
towcdw z niepetnosprawnosciami. Ministerstwo
Nauki i Szkolnictwa Wyzszego przyznato na to
grant w wysokosci 3 milionéw ztotych - donosi
portal radioolsztyn.pl.

Zatozenie projektu to opracowanie bazy
danych opartej na algorytmach Al, ktéra
pomoze zoptymalizowac trening oséb niepet-
nosprawnych uwzgledniajacy rézne czynniki
wspomagajace, np. sposéb odzywiania czy
sen. Za$ efektem ma byc¢ stworzenie nowocze-
snej infrastruktury badawczej i opracowanie
metod pomocy sportowcom z deficytami czy
niepetnosprawnosciami.

Aktualnie w kilku miastach Warmiii Mazur, m.in.
w Gotdapi, Lidzbarku Warminskim, Ostrédzie
czy Wegorzewie powstajg osrodki, ktére beda
przystosowane do specjalnych wymagan turnu-
séw rehabilitacyjnych. Osrodki te beda wspdt-
pracowac z Polskim Komitetem Paraolimpijskim.

Mtodzi naukowcy tworzg
rozwigzania dla oséb
niewidomych i dla senioréw

W dniach od 17 do 29 sierpnia odbywat sie w War-
szawie 11. ob6z naukowy ADAMED SmartUP
zorganizowany przez Fundacje Adamed.
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Dwudziestu mtodych pasjonatéw nauki z Polski
i trzech z Wietnamu tworzyto praktyczne roz-
wigzania dla senioréw i dla oséb niewidomych.
Pierwszy raz w historii uczestnicy pracowali ze
sztuczng inteligencja. Mtodzi ludzie badali tez
zastosowanie terapii genowej w leczeniu raka.
Zajecia odbywaty sie na Politechnice Warszaw-
skiej i na Uniwersytecie Warszawskim - infor-
muje portal mir.org.pl.

Program obozu otrzymat nowg formute, kto-
ra zaktada nie tylko zdobywanie wiedzy przez
mtodych adeptéw nauki, ale takze tworzenie
prototypdw i narzedzi, ktére w praktyce moga
utatwic zycie osobom ze szczeg6lnymi potrze-
bami - seniorom i niewidomym.

Prace przebiegaty w czterech grupach tematycz-
nych. Grupa robotyczna skupiata sie na techno-
logiach wspierajgcych osoby starsze. Zesp6t Al
zajmowat sie innowacjami utatwiajgcymi zycie
osobom niewidomym. Grupa biochemiczna pra-
cowata nad nowymi sposobami wytwarzania
kwasu acetylosalicylowego, zas grupa medycz-
na zajmowata sie terapiag genowa w walce
z rakiem ptuc.

Wymagajacy program obozu to 60 godzin eks-
perymentéw i badan, warsztaty z pozyskiwania
funduszy, spotkania ze startupamii odwiedziny
w Centrum Produkcyjno-Logistycznym Adamed
Pharma w Pabianicach, gdzie produkuje sie naj-
nowoczesniejsze leki. Podczas uroczystego fina-
tu uczestnicy obozu prezentowali efekty swoich
naukowych badan. Twércy najciekawszych roz-
wigzan otrzymali granty.



Felieton:
Czy wreszcie

sie zobaczymy?

MKD

»My widzimy Was, a Wy - czy widzicie nas?” - to

pytanie, ktére 19 wrze$nia wybrzmiato mocno
spod murdéw Patacu Prezydenckiego. Pytanie,
ktére uderza prostota i sita. Bo jak to jest moz-
liwe, ze w kraju, ktéry tak chetnie lubi méwic
o solidarnosci, wspoélnocie i rownosci, wcigz
trzeba wychodzi¢ na ulice, by przypominac:
jestesSmy tu, obok Was, wéréd Was, ale czujemy
sie niewidzialni?

Manifestacja zorganizowana przez srodowisko
0s6b z niepetnosprawnosciami nie byta ani
pierwsza, ani - jak sie obawiam - ostatnia. Ale
byta wyjatkowa w swojej symbolice. Blisko tysigc
0s0b zebrato sie przed Patacem Prezydenckim,
by przekaza¢ wtadzom liste postulatéw. Nie
byty to zadania przesadzone, wygérowane czy
nierealne. Byty to postulaty tak oczywiste, ze
az trudno pojaé, ze wciaz trzeba o nie walczyc.

Asystencja osobista, czyli prawo do
samodzielnosci

Wyobrazmy sobie zycie, w ktérym kazdy krok
- od wizyty w urzedzie po zakupy w sklepie
- wymaga pomocy drugiej osoby, a panstwo
nie daje systemowych narzedzi, by taka pomoc
zagwarantowac. To rzeczywistoSc¢ setek tysiecy
0s0b. Rozwdj systemu asystencji osobistej to
nie luksus, lecz warunek podstawowej nieza-
leznosci. Tymczasem od lat mamy do czynie-
nia z projektem, ktory raz startuje, raz zamiera,
a wszystko zalezy od chwilowych decyzji mini-
sterstw i Srodkéw ,wyczarowanych” z progra-
méw pilotazowych.

Putapka rentowa - symbol absurdu

Osoby z niepetnosprawnos$ciami chcg praco-
wac. Chca zarabiad, rozwijac sie, by¢ aktywne.
Tymczasem system wciaz karze ich za to. Jesli

FL

podejma prace i przekroczg prog dochodo-
wy, tracg Swiadczenia. Efekt? Musza wybierac
miedzy aktywnoscig zawodowa a bezpieczen-
stwem finansowym. To nie jest wsparcie - to
szantaz. Nic dziwnego, ze ,putapka rentowa”
stata sie jednym z najbardziej palacych symboli
niesprawiedliwosci.

Dostepnos¢ - nie slogan, a fundament
Méwi sie duzo o Polsce bez barier. Tyle ze dla
wielu os6b te bariery wciaz stojg na kazdym
rogu. Niedostepne urzedy, brak podjazdow, Zle
oznaczone przejscia, transport publiczny, ktéry
nie uwzglednia realnych potrzeb - to codzien-
nos¢, ktorej nie da sie zbyé kilkoma nowymi
ustawami czy kampaniami wizerunkowymi.
Dostepnos¢ nie jest kwestig dobrej woli - jest
podstawa rownosci.

Spoteczenstwo obywatelskie na bar-
kach NGO-séw

Nie mozna tez pominac roli organizacji pozarza-
dowych. To one - Fundacja Szansa - JesteSmy
Razem, Fundacja Aktywizacja, Fundacja Inte-
gracja, Fundacja Avalon czy Fundacja Dzieciom
»,Zdazyéz Pomoca” - codziennie walczg o popra-
we jakosci zycia swoich podopiecznych. To one
znajduja pienigdze, wolontariuszy, rozwigza-
nia. Ale robig to czesto w poczuciu, ze paistwo
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“ Manifestacja zorganizo-
wana przez srodowisko oséb
Z niepetnosprawnosciami nie
byta ani pierwsza, ani - jak sie
obawiam - ostatnia.

zrzuca na nie swoje obowigzki. Stabilne, syste-
mowe wsparcie dla NGO-s6éw to nie ,dodatkowa
opcja”. To konieczno$¢, jesli chcemy, by Polska
naprawde byta krajem wtaczajacym.

Gtos prezydenta i jego otwartosc

Waznym momentem manifestacji byto przeka-
zanie postulatéw Ministrowi Mateuszowi Kotec-
kiemu, Podsekretarzowi Stanu w Kancelarii
Prezydenta RP. Minister nie tylko odebrat doku-
menty, ale takze wyraznie podkreslit, ze sprawy
0s0b z niepetnosprawnos$ciami sa priorytetem
Prezydenta Karola Nawrockiego i Pierwszej
Damy. Co wiecej, padta deklaracja gotowosci
do dialogu i wspétpracy.

W polskim zyciu publicznym stowo ,dialog”
bywa naduzywane. Ale w tym przypadku mozna
mieé nadzieje, ze bedzie to co$ wiecej niz gest.
Spotkanie w takim miejscu - przed Patacem Pre-
zydenckim - nadaje manifestacji range, ktorej
nie mozna bagatelizowad. To nie jest protest na
marginesie, to wydarzenie w samym centrum
panstwa.

Polska solidarnosci - nie tylko w hymnie

Nieprzypadkowo organizatorzy méwia, ze wal-
cz3g o Polske dostepna i solidarna. To nie sa wiel-
kie stowa na transparentach, to konkretna wizja

kraju, w ktérym kazdy obywatel, bez wzgledu na

swoje ograniczenia, moze rozwijac talenty i braé
udziat w zyciu spotecznym. Polska, ktéra potra-
fi dostrzec potencjat oséb z niepetnosprawno-
$ciami, to Polska silniejsza - takze gospodarczo
i kulturowo.

REHA - dowdd, Ze mozna

Manifestacja byta czescia REHA FOR THE
BLIND IN POLAND 2025 - najprawdopodobniej
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najwiekszego na $wiecie wydarzenia poswieco-
nego osobom z niepetnosprawnoscia wzroku.
Konferencje, targi innowacyjnych technolo-
gii, debaty, konkursy, integracyjne olimpiady
- wszystko to pokazuje, ze Srodowisko nie cze-
ka biernie, ale dziata, tworzy i inspiruje. To nie
s ,beneficjenci pomocy”, to obywatele, ktorzy
wnosza wktad w rozwéj kraju.

Co mozemy zrobi¢ my - obywatele?
tatwo przerzucac odpowiedzialno$¢ na polity-
kéw. Ale hasto ,,czy Wy widzicie nas?” dotyczy
rowniez nas - zwyktych ludzi. llu z nas przecho-
dzi obojetnie obok niedostepnego wejscia do
urzedu? llu z nas unika kontaktu, bo ,nie wie,
jak sie zachowaé”? Prawdziwa zmiana zaczyna
sie nie od ustaw, ale od postawy kazdego z nas.
Empatiaizrozumienie sg réwnie wazne, jak sys-
temowe rozwigzania.

Nadzieja zamiast rozczarowania

Oczywiscie, mozna pytaé: dlaczego wciaz
wracajg te same postulaty? Dlaczego osoby
z niepetnosprawnos$ciami musza po raz kolejny
przypominad o swoich prawach? Ale moze tym
razem warto spojrzec inaczej. Moze wtasnie fakt,
ze postulaty zostaty odebrane przez przedstawi-
ciela Prezydenta, a sprawy nazwane priorytetem
gtowy panstwa, daje szanse na realny przetom.

Nie chodzi o to, by bi¢ brawo za stowa. Chodzi
o to, by je potraktowac powaznie - jako zapo-
wiedzZ dziatania. Jesli Prezydent Karol Nawroc-
ki rzeczywiscie uczyni z dostepnosci i réwnosci
jeden z filaréw swojej prezydentury, bedzie
to sygnat, ze Polska dojrzewa do prawdziwej
solidarnosci.
,»Widzimy Was” - odpowiedz, na kté-
ra czekaja

Felieton to forma refleksyjna, wiec pozwole
sobie na osobistg nadzieje: oby wkrétce hasto
manifestacji mozna byto odwréci¢. Oby osoby
z niepetnosprawnosciami mogty powiedzied:
»1ak, wreszcie nas widzicie. Nie tylko stowami,
ale czynami.”

Bo Polska, ktéra widzi wszystkich swoich oby-

wateli, staje sie naprawde silna - nie tylko kon-
stytucyjnie, ale przede wszystkim moralnie.

Felieton: Czy wreszcie sie zobaczymy?



Za nami pigta edycja Szansa
Cubing Open Warsaw!

Cyprian Kalbarczyk

W dniu 9 sierpnia 2025 roku odbyty sie kolej-
ne zawody speedcubingu zorganizowane przez
Fundacje Szansa - JesteSmy Razem - Szansa
Cubing Open Warsaw 2025. W tym roku wspét-
pracowali$my z Piotrem Olszewskim i Przemy-
stawem Rogalskim, ktorzy dbali o jakoS¢ imprezy
i komfort zawodnikdw.

Jak co roku, lista zapisanych uczestnikéw obfi-
towata w znane nazwiska, na czele z rekordzista
Swiata w konkurencji 2x2x2 Teodorem Zajderem
i mistrzem Swiata w konkurencji Clock Antonim
Stojkiem. W kazdej z sze$ciu konkurencji poziom
byt bardzo wysoki w poréwnaniu do innych pol-
skich rozgrywek speedcubingowych. To sprawia,
ze medale z naszych zawodéw sg bardzo warto-
Sciowe. Adekwatna do rangi imprezy byta pula
nagréd sponsorowanych przez Fundacje Szansa

- JesteSmy Razem wynoszaca 7200 zt. Ponadto
zwyciezcy otrzymali pamigtkowe tyflodyplo-
my, medale oraz bony sprzetowe do sklepéw
speedcubingowych.

Szansa Cubing Open Warsaw 2025 byta takze
przyjazna nizej notowanym speedcuberom.
Przestronna Sala Ratuszowa Patacu Kultury
i Nauki w centrum Warszawy pomiescita pra-
wie 200 zawodnikdéw, w tym 23 z zagranicy, oraz
wielu widzéw. Ze wzgledu na usytuowanie sali
w poblizu wejscia na taras widokowy Patacu
Kultury i Nauki, na widowni pojawiali sie tury-
$ci, ktérych zaciekawit temat uktadania kost-
ki Rubika.

Nie zabrakto emocjonujacych pojedynkéw
i sensacyjnych rozstrzygnie¢. W dwoch finatach
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zwyciezcy musieli pobi¢ wtasne rekordy zyciowe,
aby stana¢ na najwyzszym stopniu podium, co
pokazuje, jak ogromnym sukcesem jest dla nich
to osiggniecie. W rundach eliminacyjnych wyso-
ko notowani zawodnicy nie zawiedli widzow,
osiggajac wyniki na najwyzszym poziomie. Juz
w pierwszej rundzie zawodow, ¢wiercfinale
konkurencji 3x3x3, Teodor Zajder zachwycit
publiczno$¢ utozeniem klasycznej kostki Rubi-
ka w czasie 4,37 s. Mimo ze pozostate utozenia
w tej rundzie nie daty mu zwyciestwa, w finale
juz nie miat sobie rownych, osiagajac 3 wyniki
ponizej 5 sekund.

Warto wspomniec tez o Olafie Kuzminskim, kto-
ry w pierwszej rundzie konkurencji 2x2x2 pobit
swoj rekord zyciowy w Sredniej, osiggajac dwu-
nasty czas w rankingu globalnym tej konkurencji.
Niestety w finale ulegt presji, spadajac na piate
miejsce. W tej konkurencji takze zwyciezyt Teo-
dor Zajder, ktéry juz wielokrotnie miat okazje
pokazad, ze Swietnie radzi sobie w finatach naj-
wazniejszych zawodow.

W konkurencji 3x3x3 bez patrzenia faworyt do
zwyciestwa, mistrz Polski Stanistaw Szyszka, nie
poradzit sobie w pojedynku z Kamilem Przybyl-
skim. W pierwszych dwoch utozeniach popetnit
btedy skutkujace dyskwalifikacjg utozen, wiec
w ostatnim utozeniu byt zmuszony do tzw. ,bez-
piecznego uktadania”, aby zapewnic sobie miej-
sce na podium. Natomiast Przybylski bezbtednie
wykorzystat druga prébe, wyprzedzajac reszte
stawki o az 6 sekund.

W konkurencji Megaminx Majk Tomas wyprze-
dzitdrugiego Antoniego Stojka o zaledwie 0,23 s,
dzieki czemu zapewnit sobie ztoty medal oraz
nowe rekordy zyciowe w pojedynczym utoze-
niu i w $redniej. Natomiast w konkurencji Clock
Stojek nie miat sobie rownych, uzyskujac czas
3,16 s, ktéry zapewnitby mu podium ostatnich
mistrzostw Swiata, potwierdzajac, ze jego zwy-
ciestwo nie byto przypadkowe. W konkurencji
Pyraminx sensacyjnie wygrat Olaf Kuzminski,
ktéry Swietnie spisat sie w ostatnich dwéch
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Za nami pigta edycja Szansa Cubing Open Warsaw!



prébach, bijac wtasny rekord zyciowy w $red-
niej i wyprzedzajac faworyta do ztota, Jakuba
Hibszera, zaledwie 0 0,05 s.

Ponizsza tabela przedstawia klasyfikacje meda-
lowa zawodow.

Zawodnik Ztoto | Srebro | Braz | Nagroda

Teodor Zajder 2 1000 zt

Antoni Stojek 1 2 1300 zt

Olaf Kuzminski 1 1 900 zt

Kamil

Przybylski 1 500 zt

Majk Tomas

Jakub Hibszer

Stanistaw
1 400 zt
Szyszka

Jakub Turczyk
Michat Bogdan
Yurii Hnidko

Barttomiej
Krokos

Adam 1 300zt

Romanowski

Mikotaj Swia-
tek

Stefan Zajder

Wydarzenie Szansa Cubing Open Warsaw
2025 miato charakter integracyjny. Na miejsce
przybyli pracownicy Fundacji Szansa - JesteSmy
Razem, ktérzy chetnie opowiadali o jej dziatal-
nosci przy stoisku przed wejsciem do sali. Kaz-
dy uczestnik otrzymat egzemplarz miesiecznika

Za nami pigta edycja Szansa Cubing Open Warsaw!

Help oraz transparentny wydruk przedstawiaja-
cy alfabet Braille’a. Fundacja zebrata rekordowa
kwote poprzez datki zbierane do puszek - dzie-
kujemy wszystkim, ktérzy zdecydowali sie nas
wesprzec!

W zawodach uczestniczyty osoby niepetno-
sprawne, gtownie stabowidzace. Na uwage
zastuguje wystep niewidomej Karoliny Put, kt6-
ra wzieta udziat we wszystkich konkurencjach,
takze w uktadaniu... bez patrzenia. Konkurencja
polega na zapamietaniu uktadu elementéw na
kostce, a nastepnie na utozeniu jej z pamieci.
Delegaci World Cube Association udostepnili te
konkurencje osobom niewidomym na specjal-
nych zasadach: najpierw zawodnik zapamietu-
je kostke z wypuktymi oznaczeniami, pdzniej
odktada jg na bokiwykonuje ruchy naidentycz-
nie pomieszanej kostce bez elementéw rozréz-
nialnych poprzez dotyk.

Wydarzenie zostato zorganizowane jako czes¢
projektu Szansa Chess & Cubing Mazovia
2025 wspotfinansowanego ze Srodkéw Samo-
rzadu Wojewoddztwa Mazowieckiego. Turniej
szachowy odbyt sie 20 wrzesnia, takze w Patacu
Kultury i Nauki.

Dziekujemy naszym pozostatym sponsorom
i partnerom: Polskie Stowarzyszenie Speedcu-
bingu, Miasto Stoteczne Warszawa, Altix, Kraina
Kostek, Halcube, Cube4fun oraz Cube Factory.
Zawody byty czescig Miedzynarodowej Konfe-
rencji REHA FOR THE BLIND IN POLAND wspo6tfi-
nansowanej ze srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.

|
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Lodz stanetla
na gtowie...

Marta Kotodziejczyk, Marzena
Czerwinska-Murgan

... zeby zaja¢ 3 miejsce podczas gry terenowe;j
w Parku Skaryszewskim. A to byto tylko podsu-
mowanie naszego wspdélnego czasu na REHA.
Z rozmow z tédzkimi uczestnikami wynika jed-
no: podobato im sie absolutnie wszystko. Jest
jednak kilka peretek Naszego wyjazdu.

Przede wszystkim koncerty podczas inaugura-
cji Konferencji. Muzyka powazna - dla jednych
ukojenieiotulenie, dla innych wspaniata uczta.
Nastepnie jazz rozbudzit nas po catym dniu
w podrézy. A to nie koniec muzycznych wspo-
mnien. Juz prawie pod sam koniec wyjazdu
- koncert zespotu Korba. Gdy jedna z tyflospe-
cjalistek podeszta blizej sceny, zobaczyta, jak
najstarsi uczestnicy tancza i skacza zradosci. Nie
mogta sie oprze¢ - z uSmiechem dotaczyta do
roztanczonego ttumu. Uczestnicy “wypominaja”
jej to do dzisiaj i beda jeszcze dtugo.

Poza harmonogramem wycieczki tapali-
$my chwile - to, co niezaplanowane, zostaje
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naprawde na dtugo w pamieci. Czekajac na wej-
$cie do Muzeum Sztuki Nowoczesnej, w naszych

uszach przed Patacem Kultury i Nauki rozbrzmiat
recital. Musieliémy sie tam zatrzymad, by postu-
chac dzwiekéw muzyki przy zachodzacym stoi-
cu na Placu Defilad.

A podczas gry terenowej? To nie zart - jedna
z beneficjentek staneta na gtowie, dzieki cze-
mu zdobyliSmy maksymalna ilo$¢ punktéw na
pierwszej stacji. Czy chodzito jednak o rywa-
lizacje? Absolutnie nie! To przede wszystkim
zabawa, a dla tyflospecjalistek grupa byta abso-
lutnym numerem jeden.

Kto powiedziat, ze manifestacje musza byé szare
i przewidywalne? Nasz oddziat udowodnit, ze
mozna zrobié takie wyjscie, ze widaé nas byto
wszedzie! Cho¢ nasi beneficjenci sa niewidomi
i stabowidzacy, to ich energia Swiecita jasniej
niz wszystkie neony razem wziete. Transparenty
z hastami w stylu: ,My widzimy Was, a Wy - czy
widzicie nas”? ,Nie patrz nanas z gbry, idz obok
nas”, ,Niewidomi to nie niewidzialni”, “Razem
mozemy wiecej”, ,Najwazniejsze jest niewi-
doczne dla oczu”, ,Zamknij oczy, otwérz serce”,
,Swiat dostepny dla wszystkich”, ,Zobacz nas”,
»ROwne prawa, réwne szanse” - sprawity, ze nikt
nie mogt przej$¢ obojetnie obok nas. Dostrzegli
nas takze dziennikarze telewizji TVN24, a nasza
tyflospecjalistka udzielita wywiadu podkreslajac
jak wazna jest integracja oraz rehabilitacja oséb
niepetnosprawnych.



‘ ‘ A podczas gry terenowej?
To nie zart - jedna z beneficjen-
tek staneta na glowie, dzieki
czemu zdobyliSmy maksymal-
n3g ilos¢ punktéw na pierwszej
stacji. Czy chodzito jednak o ry-
walizacje? Absolutnie nie! To
przede wszystkim zabawa, adla
tyflospecjalistek grupa byta ab-

soluthym numerem jeden.

+6dz staneta na gtowie...

Podczas wyjazdu beneficjenci odkryli w sobie
niespodziewana pasje - zwiedzanie muzedw.
Odwiedzili az trzy (Sztuki Nowoczesnej, Wilanéw
i Muzeum Warszawy). Tak im sie spodobato, ze
trudno byto ich z nich wyciggna¢. Wygladato
to tak, jakby eksponaty szeptaty im do ucha:
»Zostancie jeszcze chwile”. Nawet obietnica
dobrej kawy nie miata takiej sity przebicia jak
uroki sztuki i historii. Co wazne, wszystkie muzea
byty doskonale przystosowane do potrzeb oséb
niewidzacych i niedowidzacych, a samo zwie-
dzanie przygotowano w taki sposob, by kazdy
mégt w petni poczu¢ magie miejsca.

Jednym z piekniejszych elementéw tego wyjazdu
byta wzajemna troska, jaka zrodzita sie miedzy
uczestnikami. Kazdy, niezaleznie od wtasnych
ograniczen, starat sie pomagac innym. Ta natu-
ralna potrzeba opiekowania sie sobg nawzajem
stworzyta ciepta, bezpieczna, petng zrozumienia
i przyjazni atmosfere, dzieki ktérej rehabilitacja
stata sie nie tylko praca nad ciatem i zdrowiem,
ale takze prawdziwg lekcjg empatii i ludzkiej
zyczliwosci. Nic dziwnego, ze nasi beneficjenci
odliczaja juz dni do kolejnej edycji, a po powro-
cie wysytali na telefon t6dzkiego oddziatu fun-
dacji takie smsy: ,Moje drogie, gdyby kto§ mnie
szukat, jestem jeszcze... w siodmym niebie”!
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Od Chopina po sztabke ztota

Julita Stachowska-Kufel

W dniach 18-21 wrzeénia bydgoska grupa bene-
ficjentow miata niepowtarzalng okazje uczest-
niczy¢ w Konferencji REHA FOR THE BLIND IN
POLAND w Warszawie, organizowanej przez
Fundacje Szansa - JesteSmy Razem.

Muzyka daje dusze wszechswiatowi, skrzydta
umystowi, lot wyobrazni i zycie wszystkiemu'.
Konferencje rozpoczeli§my koncertami trans-
mitowanymi z Mazovia Stage. Cho¢ uczestni-
czyliSmy w nich zdalnie, jako$¢ dZwieku byta
na tyle dobra, ze wielu z nas miato wrazenie,
jakby siedziato na sali tuz obok artystéw. Pro-
gram muzyczny byt naprawde r6znorodny - od
muzyki klasycznej po mocniejsze brzmienia.
Kazdy z koncertéw miat w sobie co$ wyjatko-
wego, ale najwiecej emocji wywotat wystep
Jakuba Kuszlika - laureata IV nagrody XVIII Mie-
dzynarodowego Konkursu Pianistycznego im.
Fryderyka Chopina. Jego gra poruszyta wielu
stuchaczy. Niektérzy z beneficjentédw przyzna-
li, ze muzyka obudzita w nich wspomnienia
z waznych momentéw zycia. Wieczér zakon-
czyliSmy w hotelu. Standard obiektu zrobit na
wszystkich duze wrazenie - eleganckie wnetrza,
czyste i przestronne pokoje oraz mita obstuga.
Wielu beneficjentoéw zauwazyto, ze cze$¢ deko-

1 Platon
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racji w hotelu zostata wykonana przez osoby
z niepetnosprawnos$ciami, a na miejscu moz-
na byto zakupi¢ drobne upominki wspierajace
ich dziatalno$¢. To piekny gest, ktéry docenili-
$my. Minusem okazato sie jednak zamieszanie
przy meldowaniu - osoby catkowicie niewido-
me musiaty kilkukrotnie przemieszczac sie po
obiekcie, co wywotato niepotrzebny stres. Na
szczescie sytuacja zostata szybko rozwigzana
i kolejne dni uptynety juz w spokoju. Dodatko-
wym atutem hotelu byta sitownia - zaréwno
tradycyjna, jak i plenerowa - z ktérej chetnie
korzystali bardziej aktywni uczestnicy.

Drugi dzien rozpoczeliSmy od udziatu w manife-
stacji pod Patacem Prezydenckim. Byto to wyda-
rzenie niezwykle podnioste - nasi beneficjenci
mogli zaprezentowac przygotowane wczesniej
banery i plakaty oraz wygtosi¢ swoje postula-
ty. Dla wielu oséb byta to pierwsza okazja, aby
stangé w tym symbolicznym miejscu i wyrazié
swoje potrzeby. Emocje towarzyszyty nam od
poczatku do konca. Nastepnie udaliSmy sie
do Centrum Nauki Kopernik, gdzie odbywaty
sie bloki panelowe. Kazdy z uczestnikow mogt
wybrac tematyke, ktéra najbardziej go intere-
sowata. Po zakoniczeniu Konferencji dtugo roz-
mawialismy o tym, co ustyszeliSmy. Najwiecej
emocji wywotaty dwie prelekcje:



»Zywienie mézgu” - Katarzyna Stysz - wyktad
dotyczyt tego, jak ogromny wptyw na koncen-
tracje, pamiec i nastr6j ma codzienna dieta.
Beneficjenci byli zaskoczeni, jak wiele prostych
nawykow moze poprawié prace naszego mézgu.

s,Niewidzialne dzieci - czy robot teleobecnosci
AB1 moze pomoéc?” - Michat Jonderko - to
wystapienie wzruszyto wielu z nas, bo dotyczyto
dzieci z dysfunkcjami, ktére czesto sa wyklucza-
ne z zycia szkolnego. Robot teleobecnosci moze
byédla nich ,,oknem” na $wiat - pozwala uczest-
niczy¢ w lekcjach i kontaktowad sie z réwiesni-
kami mimo choroby czy ograniczen.

Po panelach odwiedzilismy wystawe Acces-
sibility EXPO 2025. Nowoczesne technologie
wzbudzity ogromne zainteresowanie. Benefi-
cjenci szczegblnie chetnie testowali skaner stép,
ktory pomagat ocenic postawe, a doswiadczony
fizjoterapeuta podpowiadat co mozna poprawic,
aby uniknaé probleméw zdrowotnych. Panie
najczesciej opowiadaty o stoisku NFZ, gdzie roz-
mawiano o wczesnym wykrywaniu raka piersi
i profilaktyce. Byt to temat trudny, ale bardzo
potrzebny i wazny dla kazdej kobiety oraz jej
bliskich. Dzien zakonczyliSmy obiadem, a potem
zwiedzaniem Zamku Krélewskiego, spacerem
po ogrodach zamkowych i urokliwej warszaw-
skiej staréwce. Pogoda dopisata, wiec mielismy
okazje spedzi¢ dtugi czas na Swiezym powietrzu,
relaksujac sie po intensywnych wyktadach.

Sobotni poranek byt luzniejszy. Cze$¢ z nas spa-
cerowata po tazienkach Krélewskich lub okolicy
hotelu, gdzie mozna byta natrafi¢ na niewielkie
Jeziorko Grabowskie. Po odpoczynku wyruszy-
liSmy do Centrum Pienigdza Narodowego Ban-
ku Polskiego. To byta fascynujaca podréz przez
historie i wspdtczesnos¢ pienigdza.

Najwieksze wrazenie zrobita na nas mozliwos¢
podniesienia prawdziwej sztabki ztota wazacej
ponad 12 kilograméw - jej warto$¢ szacowana
byta na okoto 5 milionéw ztotych! Dla wielu z nas
to doswiadczenie byto wrecz surrealistyczne.
Dowiedzielismy sie takze, jak zabezpieczane sg
banknoty i mogliSmy sprawdzié, czy nasze pie-
nigdze sg oryginalne. Zaskoczyto nas, ile wiedzy
kryje sie w tak codziennej rzeczy jak banknot.

Od Chopina po sztabke ztota

Czas minat btyskawicznie, a kazdy wychodzit
z Centrum Pienigdza bogatszy o nowe doswiad-
czenia. Samo muzeum okazato sie Swietnie
dostosowane do 0s6b z niepetnosprawnoscia-
mi - poruszanie sie utatwiaty windy, a wiele
eksponatéw mozna byto dotykaé, co dla os6b
niewidomych jest ogromnym atutem. Przewod-
nik poprowadzit nas przez kolejne sale w spo-
séb niezwykle barwny i obrazowy. Opowiadat
tak plastycznie, ze nawet ci, ktérzy nie mogli
zobaczy¢ wystawy, czuli sie, jakby ja widzieli. Po
potudniu pojechalismy na AWF, gdzie Fundacja
zorganizowata grill i koncert zespotu Korba.

Niedziele cze$¢ naszej grupy rozpoczeta od mszy
Swietej w intencji oséb niewidomych. Nastep-
nie wszyscy wzieliSmy udziat w grze tereno-
wej w Parku Skaryszewskim. To byta Swietna
zabawa, cho¢ zadania nie nalezaty do tatwych
- wymagaty logicznego myslenia, wiedzy, a cza-
sem takze sprawnosci fizycznej. Kilku uczestni-
kéw tak bardzo zaangazowato sie w rywalizacje,
ze stracili gtos od dopingowania swojej druzyny!
Wysitek sie optacit - zajeliSmy trzecie miejsce,
co przyjeliSmy z ogromng duma.

Po grze udaliSmy sie na obiad, a nastepnie
wyruszyliSmy w droge powrotna do Bydgosz-
czy. Niestety, podréz byta trudna - po drodze
natrafilismy az na trzy wypadki, co wydtuzyto
nasz czas w trasie z czterech do siedmiu godzin.
Na szczeScie humory dopisywaty - w autokarze
zorganizowata sie spontaniczna ,strefa kibica”:
jedni ogladali zuzel z Torunia, inni mecze ligi
hiszpanskiej. Dzieki temu podréz uptyneta szyb-
ciej, a najwazniejsze - wrociliSmy cali i zdrowi.

Wyjazd na Konferencje REHA FOR THE BLIND byt
dla nas czyms znacznie wiecej niz tylko udziatem
w wydarzeniu. To byty cztery dni petne emocji,
muzyki, nauki i zabawy. NauczyliSmy sie nowych
rzeczy, odkryliSmy technologie, ktére moga
zmieniad zycie oséb niewidomych, a przede
wszystkim poczulisSmy, ze jesteSmy czescig wiek-
szej spotecznosci, ktdra sie wspiera i inspiruje
nawzajem. WréciliSmy zmeczeni, ale szczesliwi,
z gtowami petnymi wspomnien i sercami prze-
petnionymi wdziecznoscig - zarobwno wobec
organizatordéw, jak i wobec siebie nawzajem. Ten
wyjazd na dtugo zostanie w naszej pamieci.
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Cztery dni, ktore brzmiaty jak

Jazz, rock 1 wspolnota
Mazowiecka grupa na REHAFOR THE BLIND IN POLAND

VWarszawa 2025

Aleksandra Buczynska

Pierwsze akordy

18 wrzesnia, czwartkowe popotudnie. W autoka-
rze byto gtosniej niz w radiu - $miechy, rozmo-
wy, wyczekiwanie. WjechaliSmy do Warszawy
jak orkiestra szykujaca sie na pierwszy akord
koncertu. Po goracych przywitaniach ztapaliSmy
chwile oddechu w Ogrodach Biblioteki Uniwer-
syteckiej. Zielen przykleita sie do nas jak plaster
- potrzebny przed tym, co miato nadejs¢.

Potem Centrum Nauki Kopernik i inaugura-
cja. Atmosfera gesta jak mgta - podniostos¢
dostownie osiadata na ramionach. A wieczo-
rem dzwieki, ktére zostaty pod skéra: Krzysz-

zemocjami, ktére rezonowaty jeszcze dtugo po
ostatnim akordzie. ,.To byty dzwieki, ktére poru-
szyty trzewia. Perkusja spinata catosc jak klamra,
a chwilami czutem sie jak w ciemnym klubie,
w ktérym drza szyby od gestosci jazzu” - mowit
jeden z uczestnikow.

Byty tez inne koncerty, ale to wtaénie Scieraniski
zapisat sie najmocniej. Jakby kto$ trafit w ten
nerw, ktory od razu prowadzi prosto do serca.

Marsz i echo miasta
Pod Patacem Prezydenckim unosit sie gesty
oddech manifestacji. ,My widzimy was, a wy

tof Scierafski Quartet. Ten koncert wstrzgsnat
nami jak grom - techniczna precyzja spleciona

- czy widzicie nas?” - echo tego okrzyku odbi-
jato sie od fasad jak bicie serca w pustej sali

24 W AKTUALNOSCI | WYDARZENIA



koncertowej. Transparenty falowaty, a w ttumie
wrzata energia - sita wspolnoty, ktéra nie potrze-
bowata zgody nikogo z zewnatrz.

Potem CNK w zupetnie innym wydaniu: panele,
wystawy, sztuka, fizjoterapia. Wiedza podawa-
na w mocnych porcjach jak espresso w wersji
potréjnej.

Po tej dawce ruszyliSmy na Krakowskie Przed-
mie$cie i Nowy Swiat. Ulice pulsowaty jak zyta
miasta, a rozmowy krazyty miedzy nami jak
Swiatta neonéw. Jeden z beneficjentéw, pamie-
tajacy Warszawe lat 80., rzucit anegdota:

,Na Nowym Swiecie krélowaty Peweksy. Pach-
niato guma balonowa i zagranicznymi jeansami,
a kto wracat z puszka coca-coli do akademika,
byt bohaterem pietra. Puszka stata potem na
potce jak relikwia - nie do wypicia, tylko do
patrzenia”.

Kontrasty i eksplozje

Dni gorace, mocno $wieci stonce... Sobota
rozlata sie stoficem jak lato na kredyt. Spokdj
Muzeum Fryderyka Chopina, gdzie kosmyk
wtosédw kompozytora wywotywat spekulacje

2 —

Cztery dni, ktore brzmiaty jak jazz, rock i wspdlnota

WIDAWRT T
TEINCM Dan
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‘ ‘ Pod Patacem Prezydenc-
kim unosit sie gesty oddech
manifestacji. ,My widzimy was,
a wy - czy widzicie nas?” - echo
tego okrzyku odbijato sie od
fasad jak bicie serca w pustej
sali koncertowej. Transparen-
ty falowatly, a w ttumie wrzata
energia - sita wspodlnoty, ktéra
nie potrzebowata zgody nikogo

z zewnatrz.

- prawdziwy, symboliczny, czy moze mit? - spo-
tkat sie z ekspresjg warsztatéw rzezbiarskich,
w ktorych dtonie zanurzaty sie w glinie, a emo-
cje naktadaty sie na siebie jak kolejne warstwy
powstajacych figur.

Wieczorem grill z ponad o$miuset osobami prze-
rodzit sie w prawdziwy rockowy festiwal na poli-
gonie AWF. Korba wyszta na scene i wystrzelita
akordami tak mocno, ze powietrze zgestniato
od rock’n’rolla. Scena ptoneta, riffy dudnity
w klatkach piersiowych, a po koncercie, wra-
cajac w autokarze, uczestnicy nucili jeszcze hit
zespotu - ,,Biaty Rower”.

Finat w zielonej arenie

Park Skaryszewski zamienit sie w zywa plansze
do gry. Konkurencje, zagadki, wyzwania - raz
stawaliSmy na gtowie, innym razem rozgrze-
walismy mézgi w druzynowych quizach. Catos¢
pulsowata rytmem wspoélnoty, taczac uczestni-
kéw w jedno, cho¢ kazdy miat wtasng historie
i energie.

Miedzy zadaniami pojawit sie drobny akcent
przyrody. Jeden z uczestnikédw rzucit pytanie:
»Czy zdajecie sobie sprawe, ze kiwi, ktére znamy,
nie jest jedynym?”. Krotka ciekawostka, ktéra
wywotata usmiechy i rozmowy - maty, zabawny
moment w morzu rywalizacji i emocji.
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Po zakonczeniu gier ruszyliSmy na spacer po Pra-
dze Pétnoc, najstarszej czesci dzielnicy, gdzie
brukowane uliczki podskakiwaty pod stopami
jak stary winyl, a kamienice szeptaty historie
sprzed lat. Murale graty wtasne refreny, a kazdy
zautek miat co$ do powiedzenia. Jeden z uczest-
nikdw rzucit pot-zartem, pot-serio: ,,Praga jest
jak refren starej piosenki - czasem styszysz ja
tylko w stuchawkach, a czasem dudni ulicami”.
Tu ciekawostka: Bazar Rozyckiego, serce dziel-
nicy, od dziesiecioleci miesza zapach $wiezych
kwiatéw z gwara handlujacych, a legendy gtosza,
ze kto sie tu zagapi, przegapi zycie catej dzielnicy.

A gdzie$ w tle dudnit refren Kapeli Czerniakow-
skiej: ,,Rzuc bracie blage. | chodz na Prage! Wez
grube lage, melonik tyz! Zobaczysz w trawie
dziewczynki nagie, kazda na wage, ma to co
wisz! Byle tamage! | Babe Jage! U nas sie bierze
pod zeberko i za kark! Wiec ponies$ flage, wez na
odwage i chodz na Prage pod lunapark!”

Na koniec - pozegnania, zdjecia, usciski. War-
szawa zegnata nas trzydziestostopniowym wrze-
Sniowym upatem, a my odjezdzalismy bogatsi
0 wspomnienia, nowe przyjaznie i ten rodzaj
zmeczenia, ktéry najlepiej Swiadczy o tym, ze
przezyto sie co$ naprawde intensywnego.

Cztery dni, ktore brzmiaty jak jazz, rock i wspdlnota



Piec dni,
wiele wrazen

EB

Warszawa powitata nasza Swietokrzyska grupe
stoncem zza chmur. Juz od pierwszych chwil
czué byto zycie miasta i energie uczestnikow
wyjazdu. Wyjazd rozpoczat sie od konferencji
w Patacu Kultury i Nauki poswieconej eduka-
cji wtaczajacej - temat mozliwosci ksztatcenia
0séb ze szczegblnymi potrzebami wzbudzit
duze zainteresowanie uczestnikéw. Spotkanie
z dr n. med. Anng Marig Ambroziak, okulistka,
byto fascynujace - w przerwach dostownie nie
miata chwili dla siebie, tyle oséb chciato z nia
porozmawiac, dopytac i podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami.

Wieczorem zasiedliSmy do miedzynarodowej
obiadokolacji. Przy stole spotkali sie ludzie

zroznych krajéw i srodowisk. Byty zarty, rozmo-
wy, wymiana do$wiadczen - w takich chwilach
widaé, ze najwazniejsze jest zwykte bycie razem,
rozmowa i usmiech.

Nastepnego dnia uczestnicy wzieli udziat w uro-
czystejinauguracji - od$piewanie hymnu Polski
przez setki oséb niewidomych i stabowidzacych
zawsze wzbudza wzruszenie, pokazujac, ze
nasza obecno$¢ ma znaczenie. W ramach cze-
$ci merytorycznej odbyty sie panele dyskusyjne
dotyczace funkcjonowania os6b niewidomych
w réznych sferach zycia - kulturze, sporcie, pra-
cy i codziennych sytuacjach, a takze w kontek-
Scie technologii wspomagajacej i dostepnosci
przestrzeni publicznej. Byto to Zrédto inspiracji
i praktycznych wskazdwek, a uczestnicy chetnie
dzielili sie wtasnymi doswiadczeniami.

Nie zabrakto tez wydarzen kulturalnych. Wystep
Jakuba Kuszlika wywart ogromne wrazenie na
naszej grupie, a wieczorne spotkania integracyj-
ne przy gitarze i wspélnym $piewaniu pozwa-
laty lepiej sie poznac i zacie$ni¢ wiezi. Byty
tez momenty relaksu przy grillu, gdzie przy
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wspdlnym positku stuchali$my koncertu zespo-
tu KORBA. A na koniec byta mozliwosc¢ spalié
kalorie przy muzyce dyskotekowej. Sobota byta
dniem petnym wrazen.

Wyjazd poswiecony byt réwniez nowoczesnym
aplikacjom wspierajacym orientacje i samo-
dzielno$¢ os6b niewidomych i stabowidzacych.

NaviGo okazata sie niezwykle praktyczna - pro-
wadzi krok po kroku w terenie, informujac o prze-
szkodach, punktach orientacyjnych, przejsciach
dla pieszych, schodach czy windach. Uczestni-
cy testowali jg w réznych sytuacjach miejskich,
sprawdzajac, jak intuicyjnie prowadzi i jak daje
poczucie bezpieczenstwa podczas poruszania
sie po nieznanych miejscach. Po testach oka-
zato sie jednak, ze aplikacja wymaga pewnych
poprawek i aktualizacji, aby w petni wykorzystac
jej potencjat.

Warsawpolis Guide pozwala odkrywac atrak-
cje Warszawy w sposéb audio-przewodnikowy.
Uczestnicy testowali zwiedzanie miasta, stu-
chajac opiséw historycznych miejsc, obiektéw
i wydarzen, choé jednoczes$nie zauwazyli, ze
aplikacja wymaga dopracowania - brak moz-
liwosci regulacji predkosci odtwarzania audio,
brak opiséw grafik w e-pocztéwkach oraz pro-
blemy z powiadomieniami i serwerem ograni-
czaty petne wykorzystanie jej potencjatu.

Seeing Al okazata sie niezastapiona w codzien-
nym zyciu. Pozwala zeskanowaé¢ menu
w restauracji, dokument czy etykiete produktu
i natychmiast odstuchac jego tre$¢ dzieki syn-
tezatorowi mowy. Uczestnicy docenili, jak szyb-
ko i praktycznie mozna w ten sposéb zdoby¢
potrzebne informacje, co daje poczucie nieza-
leznosci i utatwia funkcjonowanie w przestrzeni
publiczne;j.

ZwiedziliSmy tez Wilanéw - patacowe wnetrza,
ogrody i makiety dotykowe pozwalaty poznawac
historie wszystkimi zmystami. Jednym z naj-
bardziej pamietnych i zabawnych momentéw
byta ,,specjalna podréz pociggiem”. Cata grupa
niewidomych byta prowadzona w nietypowe;j
kolejnosci: najpierw niewidoma blondynka,
potem mulat z Egiptu i na koficu czarnoskéry
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uczestnik z Nigerii w tradycyjnym stroju. Taka
kombinacja wzbudzata zainteresowanie prze-
chodniéw i warszawskiej policji. Cho¢ w stolicy
naprawde niewiele moze kogokolwiek zdziwi¢,
tym razem reakcje byty petne uSmiechu i zacie-
kawienia. Kolejna $mieszna sytuacja wydarzyta
sie przy jednym ze spotkan integracyjnych. Gra-
zyna, uczestniczka naszej Swietokrzyskiej grupy,
postanowita zrobi¢ miejsce Sabrinie z Wielkiej
Brytanii - i w tym celu... usiadta Bronkowi na
kolanach! Cata scena wygladata tak absurdal-
nie, ze trudno byto nie wybuchnaé smiechem.
Na dodatek Grazyna ttumaczyta nowo zaprzy-
jaznionej Sabrinie, ze ,nic ztego sie nie dzieje,
bo Bronek to jej maz”. Reakcje w grupie byty
mieszankg zaskoczenia i prawdziwej fali $mie-
chu - jedno z tych wspomnien, ktére od razu
staje sie anegdota i dtugo krazy w opowiesciach
o wyjezdzie.

Nie da sie nie wspomnie¢ ze wspélne przejazdy
jednym autokarem sprzyjaty integracji uczest-
nikéw. Podczas jednego z powrotéw do hote-
lu goscie z Izraela zaprezentowali wszystkim
znany utwér Hava Nagila, uczac pozostatych
jego melodii i wspdlnego Spiewu, co dodatko-
wo wzmochito atmosfere radosci i wspotpracy
miedzy uczestnikami. Wszystko to sprawito, ze
bariera jezykowa nie miata wiekszego znaczenia.
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Piec dni, wiele wrazen



Wyjazd miat réwniez swoja duchowa czesé
- Msza Swieta w Koéciele Pokamedulskim, piek-
na oprawa muzyczna i mozliwo$é wypowiedze-
nia wtasnych intencji sprawity, ze Eucharystia
byta wyjatkowo osobista i poruszajaca. Na
zakoniczenie odbyta sie gra miejska w Parku
Skaryszewskim - petna wspétpracy, rywalizacji
i $miechu - ktéra idealnie podsumowata piec¢
dni spedzonych razem.

To moja 16. edycja konferencji. Jak zawsze pozo-
stawia r6zne emocje - zarbwno we mnie, jak
i w innych uczestnikach. A oto odczucia oséb
zmojej grupy, ktére zechciaty sie nimi podzieli¢:

Na konferencje REHA FOR THE BLIND jezdze nie-
mal nieprzerwanie juz od 2009 roku. Co mnie
przyciqga i motywuje? Przede wszystkim okazja
do ciekawych spotkan. Szczegélny walor majq tu
oczywiscie spotkania z wystawcami (zwtaszcza
z kraju i zagranicy), z ktérymi mozna porozma-
wiac, wzbogacic¢ swojq wiedze o najnowsze roz-
wigzania tyfloinformatyczne, dopytac o produkty,
zapoznac sie i przetestowac nieznane wczesniej
aplikacje, obejrze¢ urzqdzenia, ktérych wczesniej
nie byto okazji zobaczy¢ na Zywo.

REHA to réwniez okazja, by wystucha¢ wystg-
pieri ciekawych prelegentéw, poruszajgcych
zagadnienia z dziedziny technologii, medycyny,
rehabilitacji, kultury, edukacji i sportu, a takze
kwestii prawnych. Jest to takze niepowtarzalna
okazja do poznania ciekawych ludzi, odnowie-
nia znajomosci, nawigzania przyjazni, ogdlnie
moéwiqc - integracji poprzez udziat we wspélnej
zabawie, grach terenowych, konkursach, posit-
kach czy wspdlnym muzykowaniu. Wielbiciele
muzyki kazdego roku mogq wystuchac ciekawych
koncertdw, a Ze prezentowane sq rézne rodzaje
muzyki - od klasycznej, poprzez rock i jazz, az
do muzyki rozrywkowej i pop - kazdy znajdzie tu
cos dla siebie. Dodatkowe atrakcje, takie jak wyj-
Scia do muzeum, dajq szanse by zwiedzi¢ miasto
i lepiej poznac otaczajgcy Swiat. Nie pozostaje
zatem nic innego, jak powiedzie¢ po prostu: ,,Do
zobaczenia” Przemek

Uwazam, Ze konferencja REHA jest potrzebna,

poniewaz dzieki niej mozemy poznac technologie
utatwiajqce Zycie osobom niewidomym i mamy

Pie¢ dni, wiele wrazen

mozliwos¢ podzielenia sie wtasnymi doSwiadcze-
niamiw tym zakresie, skorzystac z atrakcji, ktore
ubarwiajq ten wyjazd, integrowac sie, spedzic¢
wspolnie czas, sprawdzi¢ i pocwiczy¢ znajomosc
jezyka angielskiego w rozmowach z zagranicz-
nymi gos¢mi - w moim przypadku réwniez
szwedzkiego. To byta frajda méc sprawdzic sie
w uzywaniu pieknego skandynawskiego jezyka,
tym bardziej, ze do tej pory nie miatam takiej
mozliwosci.

Wszystkie wymienione zalety sprawiajq, ze na
konferencje warto jeZdzi¢ co roku, nie tylko raz
na jakis czas, bo mimo powtarzajqcych sie na
niej elementow, kazda edycja wnosi co$ nowego.
Karolcia

REHA FOR THE BLIND to wydarzenie, ktére pozwa-
la mi pozna¢ nowe technologie, spotka¢ ludzi,
czasami nawet ponownie nawiqzac gtebszq rela-
cje, a takze pokazacd, Zze zawsze kazdy na kazdego
moze liczy¢. Zwtaszcza w kontekscie dzielenia sie
rozwiqzaniami, w kontekscie dzielenia sie tym,
co wczesniej zdobyt. To wielki miedzynarodowy
uniwersytet, oparty na praktycznych doswiad-
czeniach. Doswiadczeniach zbieranych przez lata,
bardzo mocno osadzonych niejednokrotnie w kul-
turach poszczegolnych krajéw. To takze okazja
do poznania miedzynarodowego towarzystwa,
do nawiqzania nowych kontaktéw, nowych zna-
jomoscii przyjaZni. To spotkanie, ktdre pokazuje
site Srodowiska 0séb z dysfunkcja wzroku, a takze
wielkq dobroc ich bliskich i wszystkich, ktdrzy w to
wydarzenie sq zaangazowani. Dla mnie osobiscie
ta konferencja to przedsiewziecie, na ktére warto
jezdzi¢ co roku. Jest to spotkanie, ktdre pokazuje
bardzo waznq rzecz: Kielce, Krakéw i Warszawa
- dla rewalidacji wspdlna sprawa. Mateusz
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Wspolne doswiadczenia

i refleksje

Centralna Konferencja REHA FOR THE BLIND
odbywa sie co roku integrujac pracownikéw
i beneficjentow wszystkich wojewddzkich
oddziatéw Fundacji Szansa, gosci z zagranicy
oraz Srodowiska naukowe, artystyczne i branze
technologiczna. Hasto tegorocznego spotkania
- ,JesteSmy razem - aktywni i ciekawi Swiata”
- znalazto swoje odzwierciedlenie w bogatym
programie i wspolnych przezyciach.

Na grupe uczestnikéw z wojewodztwa zachod-
niopomorskiego sktadato sie 48 oséb, z czego
15 stanowili mieszkancy powiatu Choszczno,
8 Stargardu, 5 Gryfic i 20 Szczecina. Wszyscy
podczas wyjazdu zamieszkali w Hotelu Arche,
gdzie mogli korzysta¢ z wygodnych pokoi oraz
smacznych positkéw.
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Zaraz po przyjezdzie ogromnym przezyciem
byta wizyta w Ogrodach na dachu Biblioteki
Uniwersytetu Warszawskiego. To miejsce zro-
bito na uczestnikach ogromne wrazenie - zielo-
ne aleje, piekna panorama miasta i mozliwos¢
chwilowego oddechu od zgietku stolicy. Pogoda
dopisata, dlatego niemal kazdy uczestnik robit
zdjecia, chcac zatrzymad wspomnienia na dtugo.
To przestrzen, ktéra urzekta wszystkich - jed-
nak warto podkresli¢, ze wysokie schody moga
stanowi¢ powazne utrudnienie dla oséb z trud-
no$ciamiw poruszaniu sie. Mimo to ogréd pozo-
stawit niezapomniane wrazenie.

Juz pierwszego dnia uczestnicy mieli okazje
zatrzymac sie na chwile w codziennym zabie-
ganiu i zanurzyé w Swiecie muzyki. W sali



konferencyjnej CNK rozbrzmiaty utwory Fry-
deryka Chopina w mistrzowskim wykonaniu
Jakuba Kuszlika - pianisty mtodego pokolenia,
laureata miedzynarodowych konkurséw. Deli-
katne dzwieki fortepianu koity zmeczenie po
podrézy, a jednoczednie napetnity sale pod-
niosta atmosfera. ,To byto niezwykte - jakby
muzyka przeniosta nas w inny wymiar” - méwita
jedna z uczestniczek. Koncert stat sie pieknym
wstepem do catej Konferencji, budujac nastroj
wspdlnoty i duchowego wyciszenia.

Kolejny dzien rozpoczat sie od udziatu w manife-
stacji pod Patacem Prezydenckim, odbywajacej
sie pod wymownym hastem: ,My widzimy Was,
a Wy - czy widzicie nas?”. To wydarzenie miato
szczegblng wage - byto nie tylko pokojowa forma
zwrécenia uwagi na potrzeby oséb niewidomych
i stabowidzacych, ale tez okazjg do pokazania
jednoscii odwagi catej spotecznosci. Beneficjen-
ci chetnie wchodzili w rozmowy z dziennikarza-
mi TVN24, dzielili sie swoimi doSwiadczeniami
i marzeniami o bardziej dostepnej Polsce. Po
oficjalnych wystgpieniach atmosfera szybko sie
rozluznita - uczestnicy robili sobie pamigtkowe
zdjecia z reporterami, a uSmiechy i zarty prze-
tamywaty poczatkowa treme. W dalszej czesci
dnia grupa wybrata sie na spacer po Krakow-
skim Przedmies$ciu, by w spokojniejszej aurze
cieszyc sie pieknem warszawskich ulic i histo-
rycznych budynkdw.

Nastepnie nasza grupa udata sie do tazienek
Krélewskich - miejsca, ktére od lat zachwyca
zar6éwno turystéw, jak i mieszkancéw Warszawy.
Spacer w otoczeniu bujnej roslinnosci, $piewu
ptakéw i przeuroczych wiewidrek byt prawdzi-
wym odprezeniem po petnym emocji poranku.
Skorzystaliémy z niebiletowanego dnia zwiedza-
nia, co pozwolito bez pospiechu odwiedzi¢ naj-
wazniejsze zabytki: Zamek na Wodzie, Oranzerie
oraz Powozownie.

tazienki okazaty sie tez przyktadem przestrzeni
dobrze przygotowanej do potrzeb oséb z nie-
petnosprawnosciami. Szerokie alejki, czytelne
oznaczenia i mozliwo$¢ wyboru réznych tras
sprawity, ze kazdy uczestnik mogt znalez¢ co$
dlasiebie - od spokojnego spaceru po ogrodach
po zwiedzanie petnych historii wnetrz. ,Tutaj

Wspolne doswiadczenia i refleksje

naprawde czuliSmy sie swobodnie i bezpiecz-
nie” - podkreslali beneficjenci. To miejsce, ktére
udowadnia, ze piekno i dostepno$¢ mogg iS¢
W parze.

Kolejnym waznym punktem programu byto
zwiedzanie Muzeum Azji i Pacyfiku. Instytucja
przygotowata sie bardzo dobrze do przyjecia
0s6b z dysfunkcjg wzroku - udostepniono tyflo-
grafiki, a przewodnicy zzaangazowaniem opisy-
wali stowami to, czego niektdrzy uczestnicy nie
mogli zobaczyc. Byto to niezwykle wartosciowe,
jednak czes$¢ os6b niedowidzacych zwracata
uwage na trudnosci zwigzane z panujacym pot-
mrokiem, ktéry utrudniat samodzielne porusza-
nie sie po wystawie.
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“ tazienki okazaty sie tez
przyktadem przestrzeni do-
brze przygotowanej do potrzeb
0séb z niepetnosprawnosciami.
Szerokie alejki, czytelne ozna-
czenia i mozliwos¢é wyboru roz-
nych tras sprawity, ze kazdy
uczestnik mogt znalezé cos dla
siebie - od spokojnego space-
ru po ogrodach po zwiedzanie
peinych historii wnetrz.

W kolejnym dniu duzym zainteresowaniem
cieszyty sie warsztaty plastyczne w Muzeum
Etnograficznym, gdzie uczestnicy tworzyli
aniotki z optatkdéw. Byta to okazja do integra-
¢ji, poznania tradycji i rozwijania umiejetnosci
manualnych. Niestety, prowadzaca warsztaty
nie miata wiekszego doswiadczenia w pracy
z osobami niewidomymi - zbyt czesto prezen-
towata czynnosci wytacznie wizualnie, zamiast
opisywac je stowami. Mimo to zajecia zostaty
odebrane pozytywnie i przyniosty uczestnikom
wiele radosci.

Na szczegblne uznanie zastuzyto Muzeum Naro-
dowe i wystawa ,,Skarby pustyni”. Choé panowat
tam pétmrok, ktéry sam w sobie stanowit utrud-
nienie dla oséb stabowidzacych, profesjonalizm
przewodniczki w petni to rekompensowat. Jej
barwne opisy, umiejetnos¢ oddania klimatu eks-
ponatoéw oraz wykorzystanie tyflografik pozwo-
lity kazdemu uczestnikowi poczué, ze naprawde

»widzi” wystawe. To przyktad dostepnosci na naj-
wyzszym poziomie.

Tego samego dnia odwiedziliSmy rowniez
Wystawe Accessibility EXPO 2025, ktéra okaza-
ta sie niezwykle inspirujagcym doswiadczeniem.
Szczegblne zainteresowanie naszych podopiecz-
nych wzbudzita ekspozycja prac ceramicznych
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- petnych ekspresji ksztattéw i faktur. Kazde dzie-
to odzwierciedlato emocje beneficjentédw naszej
Fundacji, pozwalajac innym zobaczy¢ Swiat ich
oczami, a wtasciwie - poczuc go dotykiem. ,,Kaz-
da praca méwita wtasnym jezykiem” - komen-
towat jeden z uczestnikéw, przesuwajac dtonia
po powierzchni glinianej rzezby.

Nie mniejszym zainteresowaniem cieszyto sie
stoisko Fundacji ,Podstawa to Postawa”, gdzie
mozna byto sprawdzié¢ nieprawidtowosci we
wtasnym sposobie chodzenia czy siedzenia.
Krétkie konsultacje pokazywaty, jak wazna jest
profilaktyka i Swiadomos¢ ciata. Wielu benefi-
cjentéw z ciekawoscig poddawato sie testom,
odkrywajac przy tym btedy w codziennej posta-
wie. Byta to atrakcja praktyczna i pouczajaca
- potaczenie edukacji zdrowotnej z elemen-
tem zabawy.

Zwienczeniem wyjazdu byta gra terenowa w Par-
ku Skaryszewskim. Byta to atrakcja bez barier
- dostosowana do réznych mozliwosci uczestni-
kéw, angazujaca i petna dobrej zabawy. Nasza
grupa Swietnie sie zintegrowata, wspétpracowa-
ta przy rozwigzywaniu zadan i ostatecznie zaje-
ta drugie miejsce. Rados¢, poczucie wspolnoty
i satysfakcja z aktywnego udziatu byty bezcen-
ne, a wspdlne przezycia pozostang w pamieci
uczestnikéw na dtugo.

Konferencja REHA FOR THE BLIND 2025 pokaza-
ta, jak wazne jest tworzenie przestrzeni otwar-
tych na potrzeby os6b z niepetnosprawnosciami.
Dzieki dobrze przygotowanym przewodnikom,
tyflografikom, a takze wsparciu wolontariuszy
i tyflospecjalistow, uczestnicy mogli w petni
korzystaé z oferty kulturalnej i edukacyjnej sto-
licy. Jednocze$nie wydarzenie unaocznito, ze
wciaz istniejg miejsca, gdzie bariery architek-
toniczne czy o$wietleniowe utrudniajg petne
uczestnictwo.

Najwazniejsze jednak pozostajg wspéblne prze-
zycia - zachwyt nad Ogrodami BUW, wzruszenia

podczas warsztatéw, rados¢ ze wspdlnej rywa-
lizacji w grze terenowej. To wtasnie te doswiad-
czenia buduja poczucie wspolnoty, dajg energie

dodziataniaipokazuja, ze idea ,,JesteSmy razem”
ma realne, piekne znaczenie.

Wspdlne doswiadczenia i refleksje



Opolska

grupa
na REHA

NTL

W dniach 18-21wrze$nia 2025 r. uczestniczyliSmy
w jednej z najwazniejszych krajowych inicjatyw
dedykowanych osobom z niepetnosprawnoscia
wzroku - konferencji REHA FOR THE BLIND IN
POLAND w Warszawie. Wydarzenie to, tradycyj-
nie organizowane przez Fundacje Szansa dla
Niewidomych, jak co roku przyciagneto setki
uczestnikow z catej Polski i z zagranicy, stajac
sie miejscem spotkan, wymiany doswiadczen,
a przede wszystkim okazjg do podzielenia sie
radoscia z przetamywania barier.

Sentymentalna podréz w czasie - Muzeum
Zycia w PRL-u

Jednym z najmocniejszych akcentéw naszego
pobytu byto zwiedzanie Muzeum Zycia w PRL-u
- placowki, ktéra przenosi odwiedzajacych
w czasy Polski Ludowej. Dla wielu uczestni-
kéw, zwtaszcza urodzonych przed 1989 rokiem,
byta to prawdziwa podréz sentymentalna do
mtodosci. Starsi wspominali mebloscianki,
saturatory, kolejki w sklepach czy programy
telewizyjne sprzed lat, mtodsi z ciekawoSscia
chtoneli opowiesci przewodnikéw i doswiad-
czonych uczestnikéw.

Mimo ze muzeum wywotato ogrom pozytyw-
nych emocji i wspomnien, trzeba niestety pod-
kresli¢ duzy problem z dostepnoscia dla oséb
z niepetnosprawnos$ciami ruchowymi - obiekt
posiada liczne schody, brak podjazdéw i wind,
co zdecydowanie utrudnito udziat osobom
poruszajacym sie na wozkach. Z kolei dla oséb
z niepetnosprawnoscig wzroku duzym atutem

byta mozliwos$¢ dotykania wybranych ekspo-
natéw, co zdecydowanie utatwiato poznawanie
wystawy. Zabrakto jednak dodatkowych udo-
godnien, takich jak audiodeskrypcja czy opisy
w brajlu.

Na pochwate zastuguje postawa przewodnikéw

- niezwykle sympatyczni, zaangazowani, wyka-
zali sie empatig i otwartoscig wobec potrzeb
naszej grupy.

Rzemiosto i folklor

Muzeum Etnograficzne zachwycito nas bogac-
twem zbioréw, przestronnoscia sal i starannie
zaplanowanymi warsztatami. Niestety, takze
tutaj dostepnos$¢ obiektu pozostawiata wiele
do zyczenia - wejscie gtéwne prowadzi po scho-
dach, co stanowi bariere nie do pokonania dla
0s6éb na wozkach. Po pokonaniu tej przeszkody
uczestnicy mogli korzysta¢ z wind wewnetrz-
nych, ktére umozliwiaty komfortowe poruszanie
sie po ekspozycjach.

W ramach wizyty odbyty sie warsztaty artystycz-
ne prowadzone przez doswiadczone i zyczliwe
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instruktorki. Uczestnicy zostali podzieleni na
dwie grupy. Na zmiane tworzyli aniotki z optatka
oraz tradycyjne wycinanki z kolorowego papieru.
Wszyscy z duma zabrali swoje prace do domu,
zapakowane w dedykowane torebki z pamiat-
kowym logo.

Duzym plusem byta audiodeskrypcja wybra
nych eksponatéw, dostepna przez stuchawki
- to ukton w strone os6b z niepetnosprawnoscia
wzroku, ktory zostat przez nas bardzo doceniony.

Konferencja REHA - roéznorodnos¢
i wielowymiarowos¢

Sama Konferencja jak co roku zachwycita
bogactwem programu i r6znorodnoscia atrakgji.
Panele dyskusyjne, prezentacje innowacyjnych
technologii wspierajacych osoby niewidome,
wyktady specjalistéw z zakresu rehabilitacji, pra-
wa czy edukacji byty cennym Zrédtem wiedzy,

z ktérego skorzystato wielu uczestnikow.

Ogromnym zainteresowaniem cieszyta sie
wystawa rozwigzan rehabilitacyjnych, gdzie
mozna byto pozna¢ najnowsze technologie
i urzadzenia wspierajace codzienne funkcjono-
wanie 0séb z dysfunkcja wzroku. Liczne stoiska
informacyjne, punkt masazu oraz porady specja-
listow sprawity, ze kazdy znalazt co$ dla siebie.

Konkurs IDOL - opolskie sukcesy!

Jednym z najbardziej wzruszajacych momentéw
Konferencji byta inauguracja i uroczysta gala
konkursu IDOL - edycja ogdlnopolska. Ogromna
rados$¢ ogarneta nasza grupe, gdy okazato sie,
ze w kazdej z trzech kategorii znalazt sie laure-
at z wojewddztwa opolskiego! Gromkie brawa
i duma z naszych reprezentantéw towarzyszyty
tej wyjatkowej chwili.

Koncerty i duchowe uniesienia

Wiecz6r inaugurujacy Konferencje wypetni-
ty koncerty artystéw takich jak Jakub Kuszlik
i Quartet Krzysztofa Scieraniskiego, ktére ocza-
rowaty publiczno$¢ - muzyka poruszyta serca
i wprowadzita uczestnikow w wyjatkowy nastro;.

Réwnie podniostym wydarzeniem byta niedziel-

na Msza Swieta, ktérej towarzyszyta przepiekna
oprawa muzyczna. Nawet osoby niewierzace
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lub o innych pogladach przyznaty, ze byta to
prawdziwa uczta duchowa, niosaca gtebokie
przezycia i moment wyciszenia.

Rywalizacja w Parku Skaryszewskim
Niedzielne popotudnie uptyneto pod znakiem
gry miejskiej w Parku Skaryszewskim. Uczest-
nicy z catej Polski - w tym liczna reprezenta-
cja z Opolszczyzny - rywalizowali w druzynach,
wykonujac réznorodne zadania na orientacje,
logiczne i ruchowe. Atmosfera zdrowej rywali-
zacji, Smiech i wspétpraca sprawity, ze to wyda-
rzenie zapadnie w pamiec na dtugo.

Podsumowanie

Udziat opolskiej grupy w Konferencji REHA byt
niezwykle cennym doswiadczeniem - edukacyj-
nym, emocjonalnym i integracyjnym. Z jednej
strony - ogromna rado$¢ z mozliwoSci uczest-
nictwa w wydarzeniu o tak duzej skali i wadze
spotecznej, z drugiej - refleksja nad wciaz
istniejgcymi barierami, zwtaszcza w obsza-
rze dostepnosci przestrzeni muzealnych dla
0s6b z niepetnosprawnosciami ruchowymi
i wzrokowymi.

Pomimo tych trudnosci uczestnicy wyjechali
z Warszawy z bagazem nowych doswiadczen,
inspiracji, wiedzy i pieknych wspomnien. To byto
Swieto integracji, wspolnoty i empatii.

Opolska grupa na REHA



Dostepna
Afryka

REHA FOR THE BLIND

IN POLAND i przetamywanie
stereotypow w Muzeum
Etnograficznym

W ramach Miedzynarodowej Konferencji REHA
FOR THE BLIND IN POLAND 2025, Katowickie
Biuro Regionalne miato przyjemnos¢ uczest-
niczy¢ w niezwyktej wystawie zorganizowanej
w Panstwowym Muzeum Etnograficznym w War-
szawie - miejscu, ktére taczy sztuke, kulture
i dostepnosc.

Afryka oczami Afrykanek i Afrykanow
Wystawa ,,Afrotopie” to nie tylko zbiér fotografii
o wartosci artystycznej, lecz réwniez oddanie
przestrzeni afrykanskim artystkom i artystom,
w ktérej moga mowi¢ wtasnym gtosem o swo-
ich doSwiadczeniach, codziennosci, miejscach
i tozsamosci.

Prace prezentowane na wystawie to Swiado-
ma prdba zerwania z utrwalonymi stereoty-
pami o Afryce, czesto przedstawianej z jednej
strony jako egzotyczna, kolorowa kraina petna
,iNN0Sci”, a z drugiej jako miejsce petne biedy,
konfliktu, braku edukac;ji i perspektyw. To spoj-
rzenie z zewnatrz, powierzchowne i uproszczo-
ne, dominuje w mediach i kulturze popularne;j.

Tymczasem ,Afrotopie” oddaja gtos osobom,
ktére Afryke wspéttworza na co dzien. Ich prace
ukazuja kontynent jako przestrzen petna zycia,
tworczoscii kulturowego bogactwa, a takze jako
miejsce, ktére mierzy sie z wyzwaniami bliski-
mi catemu Swiatu: globalizacja, dojrzewaniem,
poszukiwaniem tozsamosci. Wystawa pozwa-
la spojrze¢ na Afryke oczami jej mieszkanek
i mieszkancéw, bez uproszczen i umniejszen.

Wystawa zostata zaprojektowana z mysla o sze-
rokim gronie odbiorcéw, z uwzglednieniem
réznych potrzeb i mozliwosci percepcyjnych.
Wszystkie tresci ekspozycji byty dostepne zaréw-
no w jezyku polskim, jak i angielskim, a ponadto
przygotowano szereg udogodnien zwiekszaja-
cych dostepnosé - m.in. audiodeskrypcje catej
wystawy oraz wybranych obiektéw, tyflografi-
ki, wideoprzewodnik w Polskim Jezyku Migo-
wym, czytelne teksty w odpowiedniej wielkosci
czcionkach, a takze szerokie ciggi komunikacyj-
ne i strefy odpoczynku.

Szczegb6lng uwage poswiecono osobom niewi-
domym i stabowidzacym. Dzieki tyflografikom
mogliSmy zapoznac sie z wybranymi scenami
z zycia lokalnych spotecznosci afrykanskich,
ukazujacymi ich codzienno$¢, relacje i zwycza-
je. Tyflografiki zostaty wzbogacone o szczeg6to-
we audiodeskrypcje, ktére nie tylko opisywaty
forme wykonania okreslonych prac, ale réw-
niez wprowadzaty odbiorcéw w ich kontekst
kulturowy i interpretacyjny. Dzieki temu osoby
z niepetnosprawnoscia wzroku mogty nie tylko
»,Zobaczyé” przedstawione obrazy, ale réwniez
zrozumiec ich znaczenie i przestanie. Pan Michat,
ktéry miat okazje doswiadczy¢ catej wystawy,
opowiedziat o swoich odczuciach: ,,Dzieki temu,
ze lektor starat sie oddaé sens i przestanie autora,
kazdy element, ktéry wyczutem, nabrat dla mnie
gtebszego znaczenia i symboliki, co sprawito, ze
méj odbior pracy byt znacznie petniejszy”.

Dzieki mozliwosciom, jakie daja audiodeskryp-
cja i tyflografika, moglismy jeszcze petniej
poznadjuzitak wielowymiarowy obraz Afryki. Te
sensoryczne narzedzia dopetnity odbiér, otwie-
rajac nowe perspektywy i pogtebiajac nasze zro-
zumienie, pozwalajac zanurzy¢ sie w kulturze,
ktora zachwyca swoja gtebig i réznorodnoscia.
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Rzeszowskie projekty Szansy

Anna Kisata

KROK DO SAMODZIELNOSCI - WSPARCIE
DLA OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI
W RZESZOWIE

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem zaprasza
mieszkancow Rzeszowa posiadajacych orzecze-
nie o niepetnosprawnosci do udziatu w projekcie
»,Krok do Samodzielnosci - dostepnosci wspar-
cie dla 0s6b z niepetnosprawnosciami”.

To szansa na zdobycie praktycznych umiejetno-
$ci, wiekszg samodzielno$¢ oraz lepsze przygo-
towanie do codziennych wyzwan.

Projekt oferuje kompleksowe wsparcie, dopaso-
wane do indywidualnych potrzeb uczestnikow.
Zakres wsparcia:

Indywidualne wsparcie technologiczne
(4 godziny)

Uczestnicy skorzystajg z doradztwa dotyczacego
nowoczesnych technologii - m.in. w doborze
odpowiedniego sprzetu, jego obstugi i biezacej
pomocy techniczne;j.
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Poradnictwo indywidualne (5 godzin)
Mozliwo$¢ rozmowy ze specjalistami z zakresu:
) psychologii,

) zagadnien spoteczno-prawnych,

) coachingu,

) umiejetnosci spotecznych.

To wszechstronne wsparcie pozwoli lepiej radzi¢
sobie w codziennym zyciu, relacjach i sprawach
urzedowych.

Kto moze wzigé¢ udziat?
) Mieszkancy Rzeszowa
) Osoby z orzeczeniem o niepetnosprawnosci

Rekrutacja trwata do 29 sierpnia 2025 r.
O udziale decydowata kolejnosc zgtoszen.

Zréb krok do wiekszej samodzielnosci - sko-
rzystaj z bezptatnego wsparcia i zadbaj o swoja
przysztos¢!

Zadanie ,Krok do Samodzielnosci - dostepnosc
i wsparcie dla 0séb z niepetnosprawnosciami”



jest realizowane dzieki dofinansowaniu ze $rod-
kéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych przekazanych przez Prezy-
denta Miasta Rzeszowa.

Z SZANSA DLA SENIOROW - WYJATKO-
WY PROJEKT DLA MIESZKANCOW RZE-
SZOWA 60+

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem zaprosita
senioréw z Rzeszowa do udziatu w nowym pro-
jekcie ,,Z Szansg dla Senioréw”, realizowanym
dzieki wsparciu z budzetu Miasta Rzeszowa.

To niepowtarzalna okazja, by aktywnie spedzi¢
czas, rozwijac pasje, zdobywaé nowa wiedze
i nawigzac warto$ciowe relacje.

W ramach projektu odbeda sie warsztaty flory-
styczno-artystyczne oraz dietetyczno-kulinarne,
zaprojektowane specjalnie z myslg o potrze-
bach i zainteresowaniach oséb 60+. Co czeka
uczestnikoéw?

Warsztaty florystyczno-artystyczne
Podczas tych zajeé uczestnicy stworza wtasny
slas w szkle” - efektowna dekoracje roslinna, kto-
rg zabiorag do domu. To doskonata forma relaksu
i twérczej ekspres;ji.

Warsztaty dietetyczno-kulinarne

Sktadaja sie z dwéch czesci:

) Teoretycznej - uczestnicy poznaja podsta-
wy zdrowego odzywiania, zasady tworzenia
zbilansowanych positkéw oraz piramide
zywieniowa.

) Praktycznej - wspdlne gotowanie, degustacja
potraw i wymiana kulinarnych do$wiadczen
w mitej atmosferze.

Rekrutacja trwata do 29 sierpnia 2025 r.

Projekt dofinansowany z Budzetu Miasta
Rzeszowa.

Biuro projektow: ul. Rejtana 10/203 (budy-

nek RENA)
Telefon kontaktowy: 695 966 544

Rzeszowskie projekty Szansy

KROK DO SAMODZIELNOSCI

dostepnosc¢ i wsparcie dla oséb
Z niepetnosprawnosciami

» Indywidualne zajecia technologiczno-informacyjne
* Indywidualne poradnictwo aktywizujgce spotecznie

; : ’ -
Biuro Regw_malne ul. Rejtana 10/203 SZANSA R CHANCE
w Rzeszowie: tel. 695 966 544 Funds Brsots - ety Baswen

Palicwcni Pimdees Zadanie Krok do Samodielnoddl - dostepnodd | weparde dla oséb

adstwony Funduse pahoi Tt el driel dpfnanseswanit

srtﬁlgﬁ'n;ee;’:ﬁ Rahablitac 0zdb ! " &m!!-k:’l‘:cu Pd‘l:tlsmwgn Fuanh s Rshahiltaci [);n

NiepEIaRsarawiyCh  pepenasprawnych przekazanych priez Prerydenta Miasta Rzeszowa

Z SZANSA DLA SENIOROW

Warsztaty florystyczno-artystyczne
i dietetyczno-kulinarne dla mieszkancéw
Rzeszowa w wieku 60+

o

Biuro Regionalne w Rzeszowie: ul. Rejtana 10/203
tel. 695 966 544

Zadanie Z Szansa dla Seniorow jest
realizowane dzigki dofinansowaniu
z budietu Miasta Rzeszowa
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rzes20w staush Rciic

stolica innowacji
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Fenomen
pielgrzymek
w wakacje

Dlaczego latem
ruszamy w droge?

Roksana Herbasz

Lipiec. Skwar leje sie z nieba, asfalt parzy, a jed-
nak tysigce ludzi w catej Polsce (i nie tylko)
zaktada wygodne buty i rusza przed siebie. Po
co? Z przyzwyczajenia? Z wiary? Dla wspélnoty?
A moze dla ciszy, ktérej nie ma w klimatyzowa-
nym biurze?

Z perspektywy pedagoga widze w pielgrzym-
kach wakacyjnych laboratorium wychowania
do odpowiedzialnosci i wspétpracy. Jako oso-
ba wierzaca - przestrzen na rozmowe z Bogiem
»po drodze”. A z punktu widzenia dostepnosci
- wyzwanie i szansa: jak sprawic, by droga byta
przyjazna takze dla os6b z dysfunkcja wzroku?

Krotka historia pielgrzymowania w Polsce
Od Sredniowiecza Polacy wedrowali do miejsc
uznawanych za ,blizsze niebu”. Najstarsze szla-
ki prowadzity do relikwii Swietych: Gniezno
(gréb $w. Wojciecha), Swiety Krzyz w Gérach
Swietokrzyskich (relikwie Drzewa Krzyza Swie-
tego). Rok 1382 i sprowadzenie obrazu Matki
Bozej do klasztoru paulinéw w Czestochowie
sprawity, ze Jasna Géra stata sie ,sercem” pol-
skiego pielgrzymowania.W XVII wieku rozkwitty
kalwarie - zwtaszcza Kalwaria Zebrzydowska
(fundowana od 1600 .), gdzie modlitwa taczyta
sie z teatralnymi misteriami.

W XIX wieku ttumy Sciggaty do Gietrzwatdu
(objawienia 1877 r.), a w XX i XXI wieku do listy
»magnesoéw” dotaczyty: Lichen, tagiewniki (kult
Mitosierdzia Bozego), Swieta Lipka, Piekary
Slaskie, Koden, Studzieniczna. Dzisiaj Jasna
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h‘:

Gora przyjmuje ok. 4-5 mln pielgrzyméw rocz-
nie (kilkadziesiat tysiecy dociera pieszo). Kal-
waria Zebrzydowska gromadzi ponad 1 mln
wiernych rocznie, tagiewniki - okoto 2 mln.
Coraz popularniejsze sg takze polskie odcinki
Camino de Santiago (Camino Polaco).

& wr

NajczeSciej wybierane miejsca i style
pielgrzymowania
Jasna Gora (Czestochowa) - klasyczne pie-
sze pielgrzymki, ale tez rowerowe, biegowe,
rolkowe.
Kalwaria Zebrzydowska - Drogi Krzyzowe
w terenie, misteria pasyjne.
tagiewniki (Krakéw) - modlitwa i edukacja
o Mitosierdziu.
Lichen - ,sanktuarium-moloch”, czeste
wyjazdy autokarowe.
Gietrzwatd / Swieta Lipka - Warmia i Mazu-
ry; czesto taczone z wypoczynkiem nad
jeziorami.
Swiety Krzyz - szlak gérski, potaczenie
poboznosci i kontemplacji natury.
Lokalne sanktuaria maryjne i patronow
miast - jednodniowe parafialne wyprawy.

Formy: piesze (klasyka), rowerowe, kajako-
we, konne, biegowe, ,pielgrzymka duchowa”
(taczysz sie modlitwg z domu), hybrydowe
(cze$é trasy pieszo, cze$¢ busem).



Od sredniowiecza Polacy
wedrowali do miejsc uznawa-
nych za ,,blizsze niebu”.

Wakacje + pielgrzymka = zwigzek
nieprzypadkowy
Czas wolny od pracy/szkoty - tatwiej wygo-
spodarowac kilka lub kilkanascie dni.
Pogoda (teoretycznie) sprzyjajaca - dtuz-
szy dzien, cho¢ upat bywa przeciwnikiem
numer 1.
Tradycja - wiele stynnych pielgrzymek
(np. na Jasng Gore) organizuje sie wtasnie
w sierpniu; rocznice i $wieta maryjne sg wpi-
sane w kalendarz.
Potrzeba ,resetu” - jedni jada na ,all inc-
lusive”, inni idg ,all intensive”: intensywnie,
gteboko, z plecakiem pytan.

~Wakacje” od rutyny nie muszq oznaczac wakacji
od sensu. Dla wielu pielgrzymka jest jedynq prze-
strzeniq, by ustyszec siebie i Boga.

Pielgrzymka jako mikrosocjologia - zywa

wspolnota w ruchu

Struktura grupy
Przewodnik duchowy (ksiadz, siostra, Swiec-
ki lider) - nadaje rytm modlitwy i zatrzyman.
Stuzby porzadkowe - dbaja o bezpieczen-
stwo na drodze, kontakt z policja, karetka.
Muzyczni - gitara na plecach, $piewnik
w telefonie, gto$nik bluetooth.
Medyk - plaster, bandaz, glukoza, elektrolity.
Ludzie od logistyki - kanapki, zupa, noclegi
na sali gimnastyczne;j.

Wychowawcza moc drogi
Wspoétodpowiedzialnos$¢ - jesli nie pomo-
zesz roztozy¢ karimat, bedziesz spat na
betonie.

Rezygnacja z ,,mojego” - tazienka jest jed-
na, positek wspélny, tempo dostosowane do
najstabszych.

Komunikacja bez ekrandéw - rozmowy na
zywo, $piew, Swiadectwa.

Ciato jako nauczyciel - pecherze ucza poko-
ry, miesnie - wytrwatosci.

Pielgrzymka to sprawdzian kompetencji spo-
tecznych - asertywnos¢, empatia, umiejetnos¢
rozwigzywania konfliktéw ,tu i teraz”.

Duchowos$¢ ,,w drodze”: wiara kroczaca,
nie stojaca
Modlitwa rytmem krokdow - rézaniec liczony
pertami i krokami, litanie w takt stép.
Swiadectwa i konferencje - krétkie, w dro-
dze, czesto improwizowane.
Milczenie - coraz popularniejsze sa odcinki
»W ciszy”. To luksus w Swiecie hatasu.
Poczucie celu - geograficzny (doj$¢ do sank-
tuarium) i egzystencjalny (znalez¢ odpowiedz,
prosié, dziekowad).

Osoby wierzqgce czesto méwiq: ,Droga to modli-
twa’, Cztowiek modli sie oddechem, bélem stop,
wspblnym sSpiewem.

Dostepnos¢: jak zrobic pielgrzymke przy-
jazna osobom z dysfunkcja wzroku?
Organizacja
Zgtoszenie potrzeb przed wyjsciem - kon-
takt mailowy/telefoniczny z organizatorami:
»Potrzebuje przewodnika/naprowadzania
gtosowego/oznaczen dotykowych”.
Buddy system - kazda osoba niewidoma ma
»pare” (albo dwie naprzemienne), z ktéra idzie
i $pi w jednym sektorze noclegowym.
Opis dnia audio - wieczorne nagranie planu
jutra (trasa, godziny, postoje) do odstuchania
w telefonie.
Oznaczenia dotykowe bagazu - gum-
ki, wypukte taSmy na plecakach utatwiaja
identyfikacje.

W drodze

Sygnaty dzwiekowe - gwizdek lub hasto
przewodnika przy zmianie tempa, zatrzyma-
niu, zwezeniu drogi.

Precyzyjne komunikaty - ,dziura po lewej,
dwa kroki”, ,gatezie na wysokosci twarzy”.
Mikro przerwy na ,,skan ciata” - co godzine
zapytanie: ,,Czy potrzebujesz zmiany pozycji,
wody, opatrunku?”.
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Noclegi i positki

Mapka stowna sali - ,Wejscie po prawej, toa-
leta na koncu korytarza, kuchnia po lewo”.
Bufet z opisem - wolontariusze opisujg stow-
nie, co jest w garnkach.

Miejsca na tadowanie urzadzen - listwy
z pradem w jednym miejscu, oznaczone
dzwiekowo/werbalnie.

Dostepnosc to nie luksus, tylko praktyczna zycz-
liwos¢. A czesto - najlepsza katecheza empatii
dla catej grupy.

Psychologia pielgrzyma - co nas ciaggnie

na droge?
Potrzeba wspdlnoty - samotnos$¢ miejskie-
go zycia kontra wspélna droga.
Detoks informacyjny - zostawiamy social
media (cho¢ powerbank w plecaku kusi).
Rytuat przejscia - maturzysci po egzami-
nach, narzeczeni przed $lubem, rodzice po
stracie - ida, by domkna¢ etap.
Wytrzymatosc¢ jako wartos¢ - satysfakcja
z pokonania 200 km na wtasnych nogach.
Ucieczka od roli - na pielgrzymce jestes ,ida-
cym”, nie menedzerem, prawnikiem, mama.

Cienie fenomenu - kiedy pielgrzymka

,hie dziata”
Grupa moze przyttaczac - dla introwerty-
kéw ciggta obecnos$¢ innych to walka. Roz-
wigzanie: odcinkiw ciszy lub mate podgrupy.
Presja religijna - ,,Skoro idziesz, musisz sie
modli¢ tak jak my”. Warto jasno powiedzie¢,
ze kazdy ma swojg dynamike duchowa.
Wykluczenie przez tempo - najstabsi zosta-
ja z tytu. Konieczna jest elastycznosc trasy
i wsparcie logistyczne.
Zbytnie ,,eventowanie” - selfie, transmisje
live, lajki. Mozna, ale czy o to chodzi?

Mini-stowniczek pielgrzyma
(i organizatora)
»Zrzutka” - wspélne kupowanie wody/jedze-
nia, sktadka na autokar techniczny.
»Trasa techniczna” - samochdd z bagazami,
medykamenty, zapasowe buty.
»Konferencja” - krétkie nauczanie na trasie.
»Apel” — wieczorne spotkanie modlitewne,
podsumowanie dnia.
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»Sektor” - miejsce noclegu w sali, zwykle
oznaczone numerem/litera.

Pielgrzymka DIY - jak zorganizowac wta-
sna, mata droge
Celiintencja - dokad i po co idziesz? Sank-
tuarium lokalne, stare drzewo, gréb bli-
skiej osoby.
Trasa - sprawdz pobocza, przejscia przez
mosty, mozliwo$¢ odpoczynku.
Ekipa - 2-5 os6b: jedna prowadzi, dru-
ga zabezpiecza tyty, jedna odpowiada za
medyczne, jedna za duchowe tresci.
Dostepnos¢ - od razu ustalcie zasady komu-
nikacji, tempo, sygnaty.
Rytm dnia - modlitwa/medytacja, Spiew,
cisza, jedzenie, odpoczynek.
Powrét - logistycznie (autobus, pociag?),
emocjonalnie (krétka rundka: ,co wnio-
stem?”, ,,co biore dalej?”).

Historie z drogi - trzy krotkie Swiadectwa
Ania, 27 lat, stabowidzaca: ,,Batam sie, ze bede
hamulcem. Okazato sie, ze grupa zwalniata dla
mnie... z wdziecznos$cig. Mowili: ,Fajnie, bo
zobaczylismy drzewo, ktére zwykle mijamy
biegiem.”

Krzysiek, 45 lat, nauczyciel: ,,Szukatem odpo-
wiedzi na pytanie o zmiane pracy. Nie znala-
ztem... ale znalaztem spokdj, ze moge szukac
dtuzej.”

Siostra Teresa, 60+: ,Najbardziej cieszyto mnie,
gdy mtodzi sami oferowali pomoc, ale pytali: Jak
moge pomdc?, a nie ciggneli za reke.”

Droga zaczyna sie, gdy konczy sie asfalt
Fenomen pielgrzymek wakacyjnych to wiecej
niz religijny zwyczaj. To spoteczny, psycholo-
giczny i duchowy mechanizm regeneracji. Droga
uczy nas, ze mozemy i$¢ wolniej (albo szybciej,
jesli ktos nas pociagnie), ze potrzebujemy siebie
nawzajem. | ze Bog - jesli w niego wierzysz - lubi
umawiad sie znami ,w drodze”.




O kawie stow
kilka

Jak parzyc¢ kawe po
niewidomemu

Konrad Galinski

Kaldi byt pasterzem kéz. Pewnego razu, gdy
pasat swoje stado w gérach na wiekszej wyso-
kosci, zauwazyt, ze zwierzeta sg bardziej pobu-
dzone i nie $pig w nocy. Postanowit przyjrzec¢
sie sprawie. Zauwazyt, ze tak sie dzieje, gdy
kozy zjadajg czerwone owoce z krzakow, ktére
nie rosng na mniejszych wysokosciach. Pasterz
postanowit sprobowac, czy tez na niego beda
miaty wptyw. Nie pomylit sie. Po zjedzeniu
poczut przyptyw energii i pobudzenie. Swoim
odkryciem podzielit sie zmnichem z pobliskiego
klasztoru. Mnich zabrat troche owocéw do klasz-
toruizaczat prowadzi¢ eksperymenty z przyrza-
dzaniem owych owocéw na rézne sposoby. Gdy
zaparzyt surowe liscie i owoce okazato sie, ze
napdj jest gorzki. Kiedy ziarna owocéw poddat
prazeniu, okazato sie, ze napdj jest pobudzajacy
i smaczny. Mnisi dostrzegli w nim réwniez inny
atut. Od tej pory mogli spedzac wiecej czasu na
nocnym czuwaniu i dtuzej trwac na modlitwie.

Ta historia miata sie wydarzy¢ w Etiopii w IX w.
Jednak nie wiemy czy jest tylko legenda, czy
wydarzyta sie naprawde. Rzeczywiscie krzewy
kawowca rosng w gérach, na réznych wysoko-
Sciach. W zaleznosci od regionu i odmiany maja
inne parametry smakowe, ale nie tylko gatu-
nek kawy wptywa na smak. Istotne znaczenie
ma obrébka kawy, czyli metoda, jaka ziarna
wydobywane sg zowocédw. Na smak wptywa tez
stopien palenia. Najprosciej méwigc: im dtuzej
ziarna kawy sg poddawane wysokiej tempera-
turze, tym kawa jest ciemniejsza. To z kolei ma
znaczenie w réznych metodach parzenia. Na
smak kawy wptyw ma réwniez grubo$¢ miele-
nia ziaren, ktéry dobieramy do réznych metod
parzenia, a takze jako$¢ wody. Pamietaj, zeby
do parzenia kawy uzywaé przefiltrowanej wody.

Jesli masz w domu system odwréconej osmo-
zy, to juz masz dobra wode do parzenia kawy.
Najwieksi fanatycy kupuja wode w butelkach,
ktéra ma idealne wrecz parametry. Generalnie
chodzi o to, aby byta ona niskozmineralizowana
i posiadata odpowiednie mineraty, ale jest juz
bardzo zaawansowany poziom wtajemniczenia
kawowego. Jesli uzyjesz wody z dzbanka filtru-
jacego, to na poczatek bedzie wystarczajace
rozwigzanie.

Najbardziej znanymi odmianami kawy sg Arabi-
caiRobusta. Mozna je stosowac w mieszankach,
tzw. blendach, i osobno, tzw. single. Wiecej kofe-
iny ma Robusta i duzo bardziej wyrazisty smak,
czesto jest cierpka, smolista, czasem nawet
mulista. Rzadko mozna spotkac ja jako singla.
Arabica ma delikatniejszy smak. W Swiecie
kawy uchodzi za szlachetniejsza. Jest uprawia-
na w wielu regionach Swiata, chociaz jest trud-
niejsza do uprawy i bardziej podatna na warunki
atmosferyczne. Ma bardziej subtelny smaki jest
preferowana przez wielu baristow, zwtaszcza do
metod przelewowych. Mieszanki Arabiki i Robu-
sty, najczesciej w stosunku 80 do 20, spotkamy
w kawach przeznaczonych do espresso. Takie
proporcje pozwalajg na uzyskanie zbalanso-
wanego smaku i odpowiedni poziom kofeiny.
Parzymy je za pomoca ekspreséw cisnieniowych.
Espresso jest baza wielu znanych kaw. Dzieki
zawartosci robusty uzyskamy wiekszg kreme,
czyli kozuszek, ktéry tworzy sie tuz po zaparze-
niu kawy.

Smaki

W Polsce jako$ tak mamy, ze nie lubimy tego
napoju, gdy jest kwasny. Jednak pomysimy.
Jagody kawowca sg owocami. A my przeciez
lubimy smaki jagdd, wisni, truskawek, poma-
rafnczy, poziomek, jabtek i innych owocoéw, ktére
przeciez tez sg troche kwasne, troche stodkie,
czasem nawet gorzkie. Tak samo jest z kawa.
Oczywiscie mozemy wypali¢ kawe bardzo ciem-
no i zabi¢ w niej naturalne smaki, pochodzace
zowocdw, lecz czy to pozwoli nam poznad gtebie
tego wspaniatego surowca?

Przepis

W Swiecie kawoszy panuje kilka zasad parzenia
kawy. Pierwsza i najwazniejsza - nie zalewamy
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kawy wrzatkiem. Temperatura wody, w zalezno-
$ci od metody parzenia, powinna wahac sie od
91 do 96 stopni Celsjusza. To wazne, bo dzieki
takiemu zabiegowi nasze ziarno nie bedzie sie
przeparzato i wydobedzie sie prawdziwy aromat
i smak naszego naparu. Czasami moze on by¢
zaskakujacy i bardzo niestandardowy. Zwtasz-
cza, gdy zaczniemy sie bawié ziarnem jasno
wypalonym, Swiezym, z matej palarni. Druga
zasada jest taka, by korzystaé ze Swiezego ziar-
na, wypalonego maksymalnie 2 tygodnie przed
otwarciem paczki. Wtedy mamy gwarancje, ze
pijemy dobrej jakosci napéj. Trzecia zasada to
odpowiednie proporcje. Na kazde 100 ml wody
dajemy 6 g zmielonego ziarna. To pozwala na
osiggniecie optymalnego natezenia aromatu
i smaku.

Czwarta zasada: przechowuj kawe w oryginal-
nym opakowaniu lub w puszce z dobrg uszczel-
ka, tak aby nie wchodzity zapachy z zewnatrz.
Kawy absolutnie nie wktadamy do lodowki, gdyz
bardzo dobrze pochtania zapachy, a przeciez
nie chcemy, zeby nasz napar smakowat wedlina.
Piata zasada: zmiel kawe tuz przed przygotowa-
niem. Jesli nie masz mtynka, mozesz poprosic
w palarni o zmielenie pod Twojg ulubiong meto-
de parzenia.

Parzenie

Marzeniem niejednej osoby jest posiadanie wta-
snego ekspresu cis$nieniowego. To dobra meto-
da parzenia, tatwa w obstudze i pozwalajaca na
uzyskanie smacznego napoju w krétkim czasie.
Niemniej sa rowniez inne sposoby na zaparzenie
dobrej kawy. Ponizej przedstawie kilka z nich. Sg
one tatwe do przyrzadzenia dla kazdego. Sto-
sujac podpowiedzi uzyskasz ciekawe wrazenia.
Moze zacheca Cie one do eksperymentowania
iwchodzenia w nowe przestrzenie, zaréwno zia-
ren, jak tez sprzetu.

FrenchPress

Francuska prasa to polska nazwa, jest jednym
z prostszych sposob6w na parzenie kawy. Jest
to po prostu dzbanek z ttokiem, ktérym przepy-
chamy fusy kawowe przez wode i umieszczamy
je nadnie naczynia. Do tej metody parzenia mie-
limy kawe grubo, gdyz przemiat bedzie dtugo
potaczony zwoda. Pamietamy, ze nie zalewamy
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kawy wrzatkiem. Po zagotowaniu wody pocze-
kajmy minutke, dwie, aby temperatura zeszta do
poziomu 93-96 stopni C. Nastepnie zalewamy
woda i mieszamy. Kolejny krok to przykrycie
ttokiem, ale jeszcze nie przeciskamy go na dno.
Odstawiamy na 4 minuty. Potem przeciskamy
i serwujemy. Wazne jest, aby pi¢ kawe od razu po
zaparzeniu, zeby uniknag¢ znieksztatcenia smaku.

Dripper

Dripper to inny sposéb na parzenie kawy metoda
przelewowa. To urzadzenie ma ksztatt filizanki,
z dziura na $rodku spodka. Do parzenia uzywa-
my papierowych filtréw, ktére zazwyczaj maja
ksztatt zaokraglonego tréjkata réwnoboczne-
go. Atutem tej metody jest mozliwos¢ parzenia
wiekszej lub mniejszejilosci kawy. W zaleznosci
od potrzeby mozemy wykorzystaé kubek, albo
dzbanek. Oczywiscie zachowujemy odpowied-
nie proporcje, o ktérych pisatem wyzej. W tej
metodzie zalewamy kawe matymi porcjami
wody. Tylko tyle, aby woda zakryta kawe. Czas
parzenia powinien trwac 3 minuty. Jesli bedzie
trwat dtuzej, oznacza, ze trzeba kawe zmielic¢
grubiej. Do drippera mielimy kawe troche grub-
szg niz ziarenka cukru. Powinnismy uzyskac kla-
rowny napdj o delikatnym smaku.

Na koniec kilka podpowiedzi do chyba najpo-
pularniejszej w naszym kraju metody parzenia,
czyli kawy bezposrednio w kubku, szklance
lub filizance. Zachowujac powyzej wspomnia-
ne zasady, zwtaszcza do temperatury wody
i grubosci mielenia, naprawde mozemy zrobié
super kawe. Z uwagi, na to, ze zmielone ziarno
bedzie miato dtugi kontakt z wodga, musimy ja
zmieli¢ bardzo grubo. Dlatego tak wazne jest,
aby posiada¢ mtynek do kawy lub konkretnie
mowic w palarni pod jaka metode chcemy mieé
zmielong kawe.

Niestety kawy w sklepach sg zmielone bardzo
drobno. Ogranicza to nasze mozliwosci wykona-
nia smacznego napoju narézne sposoby. Jednak
mamy do dyspozycji rézne sklepy specjalistycz-
ne, albo mate palarnie w wielu miastach.

Zycze owocnej zabawy z kawa, eksperymen-
towania i poszukiwania réznych smakéw.
Powodzenia.



Sztuczna inteligencja
w stuzbie dostepnosci

Za nami konferencja Warsaw Vision 2025

AK

19 wrze$nia w Centrum Nauki Kopernik odbyta
sie kolejna edycja konferencji Warsaw Vision.
Miasto przyjazne dla niewidomych. Hasto wyda-
rzenia - ,Dostepnos¢, mobilnos¢, innowacje”
- w petni oddaje ducha dyskusji, ktére zdomi-
nowaty spotkanie ekspertdw z Polski i zagranicy.

Al zmienia zasady gry

Najwazniejszym watkiem Warsaw Vision
2025 byta rola sztucznej inteligencji w budowa-
niu bardziej dostepnego Swiata. Eksperci pod-
kreslali, ze Al nie jest juz jedynie futurystycznym
hastem, ale praktycznym narzedziem, ktére
utatwia zycie osobom z niepetnosprawnoscia
wzroku. Podczas sesji keynote moéwiono m.in.
o wykorzystaniu generatywnej Al w turystyce
oraz instytucjach kultury, jej potencjale w edu-
kacji i o mozliwoSciach, jakie daje w opiece
zdrowotnej i rehabilitacji. Swoim doswiadcze-
niami podzielili sie m.in. Paraskevi Theodorou
zUniwersytetu w Pireusie w Grecji, David Brimer
zRoyal National Institute for the Blind z Wielkiej
Brytanii oraz lek. Michat Bogocz z Uniwersytec-
kiego Centrum Klinicznego im. prof. K. Gibin-
skiego Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
w Katowicach.

— Sztuczna inteligencja otwiera drzwi do Swia-

ta, ktory wczesniej byt dla wielu niedostepny. To
przetom w wyréwnywaniu szans i dostepie do
informacji — podkresla Anna Koperska - koor-
dynator projektu ,Warszawa przyjazna dla
niewidomych”

Miedzynarodowa wymiana doswiadczen
Nie zabrakto gtoséw z zagranicy, ktére wniosty
do konferencji szerszg perspektywe. Dr Zaki
Agami Ali z Uniwersytetu Ain Shams w Kairze

Panel dyskusyjny
Dostepnos$é, mobilnosc, innowacje
- wyzwania i szanse
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pokazat, jak sztuczna inteligencja wspiera
dostep oséb niewidomych do wiedzy i eduka-
¢ji. Z Gruzji przyjechat Stanistaw Cybulski, ktéry
przedstawit dziatalno$¢ innowacyjnego Cen-
trum dla Niewidomych w Thilisi. Z kolei Tudor
Scripor opowiedziat o codziennych wyzwaniach
i osiggnieciach srodowiska oséb z dysfunkcja
wzroku w Rumunii.

Na miejscu zaprezentowano takze pionierskie
technologie: od nowoczesnych urzadzen tech-
nologicznych, przezinnowacyjne aplikacje miej-
skie wspierajgce samodzielne poruszanie sie,
az po rozwigzania w zakresie grafiki dotykowe;.

Wizja dostepnych miast przysztosci
Kulminacyjnym punktem programu byt panel
dyskusyjny ,Dostepnos¢, mobilnos¢, innowa-
cje - wyzwania i szanse”. Udziat w nim wzieli
przedstawiciele Warszawy, todzi i Wroctawia,
ktérzy dzielili sie pomystami na tworzenie bar-
dziej przyjaznych i inkluzywnych przestrzeni
miejskich.

Wystawy i inspiracje

Konferencji towarzyszyty wystawy, m.in. Swiat
dotyku i dZwieku oraz Wydawnictwa Trzecie
Oko, ktére pozwalaty uczestnikom zanurzy¢ sie
w doswiadczeniach os6b niewidomych, na czele
z wystawa ACCESSIBILITY EXPO 2025, podczas
ktorej zaprezentowano najnowoczesniejsze roz-
wigzania technologiczne dedykowane osobom
z niepetnosprawnos$ciami. W czasie wydarze-
nia na stoisku Warsaw Vision uczestnicy mogli
zasiegnac informacji o projekcie, planowanych
wydarzeniach oraz aplikacjach miejskich. W pro-
gramie przewidziano takze warsztaty praktyczne
oraz spacer edukacyjny.

Dostepnosc jako wspédlna
odpowiedzialnos¢

Tegoroczna edycja Warsaw Vision pokazata, ze
dostepnos¢ to nie tylko kwestia technologii, ale

projekt wepsifinansuje ﬁ“’"“' M":’"“:’"
miasto stoteczne it :"" s
Warszawa earis
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tez wspétpracy i zaangazowania wielu $rodo-
wisk — od nauki, przez samorzady, az po orga-
nizacje pozarzadowe.

Jak podkreslali uczestnicy, sztucznainteligencja
i nowe technologie to narzedzia, ktére moga
realnie zmieniac zycie. Kluczem jest jednak ich
madre i odpowiedzialne wykorzystanie.

Wydarzenie objete zostato patronatem honoro-
wym Prezydenta m.st. Warszawy.

Partnerami medialnymi Warsaw Vision 2025 s3:
Radio Warszawa, TVP3 Warszawa, Nasze Miasto
Warszawa.

Projekt realizuje Fundacja Szansa - JesteSmy
Razem i wspétfinansuje Miasto Stoteczne
Warszawa.

Radioc A06 L
Warszawa

ree stichac

@ naszemiasto.
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Sztuczna inteligencja w stuzbie dostepnosci



Adaptacja pogody, co mozna
zrobic¢, aby lato nas nie
zaskakiwato

/Uzanna Horowska

Przyszto lato, a wraz z nim niemate anomalie
pogodowe. Ciepte dni i wieczory maja ogrom-
na liczbe zwolennikéw, ktérzy przez caty rok
czekaja, az nadejdzie lato. Jednak w Polsce ta
pora roku czesto lubi robi¢ nam psikusy i oprécz
nierzadko ekstremalnie cieptych dni, dostajemy
tez w pakiecie burze, ulewy czy silny wiatr. Let-
nia aura lubi takze zmieniad sie nawet z minuty
na minute, dzieki czemu czasem przezywamy
kilka pér roku w ciggu jednego dnia.

W niektorych sytuacjach ta zmienna pogoda
moze byc¢ przeszkodg lub utrudnieniem w roz-
planowaniu swojego dnia. Przeciez kazdy z nas
musi gdzie$ wyjsc¢, cos zatatwié, a nie kazdy ma
takie same mozliwosci, na przyktad w porusza-
niu sie. Niektérym osobom ciezko jest trzyma¢é
nad sobg parasol i jednocze$nie nies¢ wszyst-
kie potrzebne rzeczy, ale przeciez nie mozemy
pozwoli¢, by pogoda stata sie wskaznikiem
naszych planéw. Co w takim razie mozna zro-
bi¢, by nie dac sie zaskoczyé prognozom, a jed-
noczesnie dostosowac utatwienia do danej
niepetnosprawnosci?

Pierwszym i najbardziej dostepnym pomystem
sg aplikacje pogodowe z funkcjami dostepnosci.
Warto korzystaé z aplikacji, ktére oferujg pro-
gnozy godzinowe i powiadomienia o nagtych
zmianach pogody. Wiele z nich ma funkcje uta-
twien dostepu - mozliwosé zmiany kontrastu,
powiekszenia tekstu czy komunikaty gtosowe
dla oséb z dysfunkcja wzroku. Dzieki temu kaz-
dy moze z wyprzedzeniem zaplanowaé wyjscie
z domu i dostosowaé ubior czy trase do aktual-
nych warunkéw.

Obowigzkiem na nieprzewidywalng pogode jest
takze posiadanie odpowiedniego ekwipunku,
w ktéry zaopatrzymy sie przed wyj$ciem z domu.
Parasolka moze by¢ niewygodna lub wrecz nie-
praktyczna dla oséb poruszajacych sie o kulach,
na wézku czy z balkonikami. Z pomoca przy-
chodza peleryny przeciwdeszczowe zaktadane
przez gtowe, ktére zakrywajg nie tylko ciato,
ale i torbe, a nawet wézek inwalidzki. Warto
tez zaopatrzy¢ sie w wodoodporne pokrowce
na plecak czy torby - lekkie, sktadane, a bardzo
pomocne.
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“ Warto korzystaé¢ z apli-
kacji, ktore oferuja prognozy
godzinowe i powiadomienia
o naglych zmianach pogody.
Wiele z nich ma funkcje uta-
twien dostepu - mozliwosé
zmiany kontrastu, powiek-
szenia tekstu czy komunikaty
gltosowe dla oséb z dysfunkcja

wzroku.

Kolejnym rozwigzaniem moze by¢ dobre zapla-
nowanie trasy, branie pod uwage przejazdu
takséwka lub, jesli to mozliwe, zatatwianie
wiekszosci potrzebnych spraw w jednym zada-
szonym miejscu. ldealnym miejscem s3 tutaj
galerie handlowe, ktére czesto na swoim terenie
maja wszystkie potrzebne sklepy, filie urzedéw
miasta, poczte, banki czy apteki. Warto tez roz-
wazy¢ ewentualne punkty schronienia. Nawet
krétka wizyta w sklepie, kawiarni czy bibliotece
moze uratowac przed nagtg ulewa. Warto miec
zaplanowang trase z uwzglednieniem takich
~bezpiecznych punktéw”. W wiekszych miastach
warto tez sprawdzi¢ dostepnos$é przystankow
z zadaszeniem i przystosowanych do potrzeb
0séb z niepetnosprawnosciami.

Prostym rozwigzaniem moze okazac sie zwy-
kta komunikacja ze spoteczenstwem. Nie boj-
my sie prosi¢ o pomoc - zaréwno bliskich, jak
i sasiadow czy wspédtpasazerdw. Dla wielu os6b
krétkie wyjscie po zakupy czy na spacer moze
stac sie stresujgcym wyzwaniem, jesli pogoda
jest nieprzewidywalna. Warto budowad kulture
wzajemnej pomocy, szczegblnie latem, kiedy
intensywne zjawiska pogodowe moga przytrafi¢
sie nagle i niespodziewanie. W przypadku oséb
z problemami z poruszaniem sie nawet zwy-
kte przejscie przez pasy podczas deszczu moze
okazad sie wyjatkowo niebezpieczne i trudne,
dlatego warto zapytac osoby bedgace w poblizu
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czy moga poswieci¢ dostownie kilka minut na
przeprowadzenie przez pasy. Bedzie wtedy bez-
piecznie i o wiele mniej stresujaco.

W konteks$cie utatwienia sobie funkcjonowa-
nia w nieprzyjazng pogode z niematg pomo-
cg moze przyj$¢ technologia i innowacyjne
gadzety. Na rynku dostepne s3 coraz bardziej
pomystowe i funkcjonalne rozwigzania, ktére
utatwiajg codzienne zycie w deszczu czy upale.
Przyktadem sg parasolki montowane do wézka
inwalidzkiego lub balkonika, ktére pozwalaja
zachowad wolne rece. Dla 0os6b poruszajacych
sie o kulach sprawdzaja sie poncza z wodood-
pornymi rekawami, ktére nie ograniczaja ruchu.
Warto zainwestowa¢ w mobilne wentylatorki
z klipsem, ochtadzajace poduszki na siedzisko,
a nawet mini klimatyzatory przenosne, zasila-
ne z powerbanka. Tego typu sprzety sg coraz
bardziej dostepne cenowo i stanowig realne
wsparcie w codziennym funkcjonowaniu w eks-
tremalnych warunkach pogodowych.

Cho¢ letnie anomalie moga utrudniac codzien-
ne funkcjonowanie, zwtaszcza osobom z nie-
petnosprawnos$ciami, to dzieki odpowiednim
narzedziom, planowaniu i odrobinie wsparcia,
mozemy z powodzeniem stawi¢ im czota. War-
to pamietac, ze dostepnos¢ nie dotyczy tylko
architektury, ale tez codziennych nawykéw
i podejscia do drugiego cztowieka. Lato moze
by¢ piekne i komfortowe dla kazdego, trzeba
tylko troche utatwic sobie droge do tej wygody.

Adaptacja pogody, co mozna zrobic, aby lato nas nie zaskakiwato



Zgubiona nerka,
odnalezione serce

REHA, ktora udowodnita, ze jestern na wiasciwe] drodze!

Anna Kisata

To juzrok! W dniu inauguracji tegorocznej REHA
minat doktadnie rok mojej pracy w Fundacji. Ide-
alny moment na zatrzymanie sie, podsumowa-
nieirefleksje. Pozwélcie, ze podziele sie zWami
moimi wrazeniami z tego wyjatkowego wyjazdu.

Kazdy taki wyjazd niesie ze soba nadzieje — na
spotkanie, na wzruszenie, na zmiane. To czas
wielkich planéw, ogromnych emocji i pieknych
chwil. Czas wypetniony po brzegi dobrg energia,
intensywnym zwiedzaniem i byciem razem.

W czwartek 18 wrze$nia, z samego rana mielismy
wyruszy¢ z Rzeszowa do Warszawy. Jednak, jak
to bywa z planami, czasem trzeba je dostoso-
wac do rzeczywistosci. Nasza rzeszowska grupa
byta juz gotowa do drogi, gdy z korica autokaru
dobiegt krzyk: ,,Nie mozemy jechac!”.

Okazato sie, ze jedna z uczestniczek zgubita...
nerke. Nie organ, oczywiscie, a torebke na pas.
Bieganina, nerwowe poszukiwania — bez skutku.
Aw niej dokumenty, leki, telefon, portfel... Ostat-
nig nadzieja byto, ze torebka zostata w domu.
Beneficjentka pojechata taksowka, a my ruszy-
liSmy na pobliski parking i czekalismy. Torebka
sie znalazta, a my - z ponad godzinnym op6z-
nieniem - w korcu ruszyliSmy.

Gdy wydawato sie, ze pech nas juz opuscit,
dostatam telefon zdomu. Zmarta bliska mi oso-
ba. Nie mogtam wrdcic¢, nie mogtam pojechac na
pogrzeb. Ta wiadomosc¢ zupetnie mnie przybita
i towarzyszyta mi przez catg podréz. Na szcze-
Scie tempo wydarzen i intensywnos$¢ kolejnych
punktéw programu pozwolity cho¢ na chwile
wytaczy¢ gonitwe mysli.
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Nie wiedziatam wtedy jeszcze, ze przed nami
dni, ktére na dtugo zapisza sie w mojej pamie-
ci — nie tylko jako kolejne wydarzenie, ale jako
prawdziwe doswiadczenie wspélnoty, odwagi
i piekna ludzkiej obecnosci.

Fajnie byto spotkac osoby, z ktérymi na co dzien
wspotpracuje telefonicznie, mailowo — a tak-
ze znoéw zobaczy¢ znajomych z innych miast,
poznanych podczas wczes$niejszych konferencji.

Juzten pierwszy dzien pokazat, ze czeka nas nie
tylko duzo atrakcji, ale przede wszystkim cata
paleta emocji — od stresu, przez $miech, az po
wzruszenie i spokojny sen.

Po kilku godzinach podrézy dotarliSmy do stoli-
cy. Czekat na nas obiad w Bistro Trojka w Patacu
Kultury i Nauki, a zaraz po nim — zwiedzanie
Muzeum Powstania Warszawskiego. To byta
podréz w czasie — petna dzwiekéw, historii,
wspomnien i poruszajacych opowiesci o hero-
izmie i cierpieniu. Cho¢ wielu z nas nie mogto
zobaczy¢ wystawy oczami, dzieki opowiesciom
przewodnikéw czulismy to miejsce sercem.
W powietrzu unosita sie powaga, szacunek
i wdziecznosc.

Korzystajac z pieknej pogody spacerowalismy
po tazienkach Krélewskich. Ich urok mozna
poczuc wszystkimi zmystami — szelest lisci,
delikatny szum fontann, $piew ptakéw, biega-
nina wiewiérek, kolorowe pawie i zapachy parku
przenosity nas w $wiat relaksu i spokoju.

Wieczorem, po kolacji i zameldowaniu w hotelu,
wielu z nas jeszcze dtugo rozmawiato, dzielac
sie pierwszymi wrazeniami. Juz wtedy czuto sie,
ze jesteSmy wspodlnota — nie tylko podrézuja-
cych, ale ludzi, ktérzy widza inaczej, ale czuja
gteboko. Dzien byt dtugi, ale mimo porannych
trudnosci udato sie zrealizowad wszystko, co
zaplanowalismy.

Pigtkowy poranek rozpoczat sie wczesnie i uro-
czyscie. Ubrani odSwietnie, stanelismy przed
Patacem Prezydenckim na Krakowskim Przed-
miesciu, aby zamanifestowaé naszg obecnos¢
w spoteczenstwie — jako obywatele, ktorzy
widza inaczej, ale dostrzegaja wiecej. Hasto
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manifestacji ,,My widzimy Was, a Wy - czy widzi-
cie nas?” nie byto tylko pytaniem — byto wezwa-
niem do refleksji i dialogu.

Dla nas byt to moment bardzo wazny - i emo-
cjonalny. Darek, jeden z naszych beneficjentow,
udzielit wywiadu dla TVN. To byto dla nas wyréz-
nienie, ale tez wielka szansa, by mowié o sobie
bez filtrow i stereotypow.

Dalsza cze$¢ dnia uptyneta pod znakiem wiedzy
i inspiracji. Warsztaty i wyktady odbywaty sie
rownolegle w Centrum Nauki Kopernik i Patacu
Kultury i Nauki. UczestniczyliSmy w dyskusjach
o technologiach wspierajacych osoby z niepet-
nosprawnosciami, o niezaleznym zyciu, pracy
i edukacji. Prawdziwym zwiericzeniem dnia
byta wizyta w Sejmie RP, gdzie mieliSmy okazje
porozmawiac o roli os6b niewidomych w spote-
czenstwie. ByliSmy stuchani — i to miato ogrom-
ne znaczenie.

Zgubiona nerka, odnalezione serce



W CNK czekata nas jeszcze wystawa i loteria
z nagrodami, organizowana przez firme Altix.
Po kolacji w Bistro Trojka wréciliSmy do hote-
lu, ale wiecz6r dopiero sie rozkrecat. Wspdlne
rozmowy, Smiech, plany na kolejne dni — to byt
prawdziwie integracyjny czas.

Sobota przyniosta kolejng porcje wrazen — bar-
dziej artystycznych i integracyjnych. Zwiedzili-
$my Patac Rzeczypospolitej, gdzie poznalismy
historie polskiego dziedzictwa kulturowego.
W Muzeum Farmacji na Starym Miescie uczyli-
Smy sie, jak kiedys leczono ludzi i jak rozwijata
sie farmaceutyka. Pachniato ziotami i historia.
Wspélnie ucieraliSmy w mozdzierzu mieszanke
na herbatke uspokajajaca.

Pomiedzy zajeciami byt czas wolny, wiec zwie-
dzaliSmy Staréwke, mijajac kolejne zabyt-
ki. Pogoda dopisywata, a atmosfera - jeszcze
bardziej.

Wieczorem przeniesliSmy sie na teren Akademii
Wychowania Fizycznego, gdzie odbyt sie grill
i kolejna czes¢ loterii Altixu. Tym razem szcze$cie
usmiechneto sie do Ani - naszej beneficjentki.
Potem emocje siegnety zenitu: najpierw pod-
czas energetycznego koncertu zespotu Korba,
a potem na potancéwce pod hastem , Patrze¢,
nie patrzed, a potafnczy¢ warto!”. | rzeczywiscie
- potanczy¢ warto!

Ostatni dzien rozpoczat sie duchowo. Piekna
Msza Swieta w Kosciele Pokamedulskim w Lasku
Bielanskim byta dla nas chwila refleks;ji, ale tez
wdziecznosci — za spotkanie, ludzi, wspélnote.

Zgubiona nerka, odnalezione serce

W ciszy lasu, pod sklepieniem Swiatyni, przy...
ryku ostéw, wielu z nas poczuto, ze nie jesteSmy
sami. JesteSmy wspolnota, ktéra widzi sercem.

Po mszy wyruszyliSmy do Parku Skaryszewskie-
go, gdzie odbyta sie gra terenowa. Duch rywa-
lizacji, wspotpraca, Smiech, doping - to byt
prawdziwy finat tych dni. ZajeliSmy 5. miejsce na
16 druzyn - moze nie podium, ale catkiem dobry
wynik. LiczyliSmy na wiecej, ale i tak jestesmy
z siebie dumni.

Po godzinie 13 przyszedt czas pozegnania. Nie-
tatwego, bo w ciggu tych czterech dni stwo-
rzyliSmy co$ wyjatkowego — wspélnote ludzi,
ktorzy sie widza, nawet jesli nie oczami. Kazda
rozmowa, kazdy uSmiech, kazde wsparcie - to
byto wiecej niz integracja. To byto bycie razem
na serio.

Do doméw wrdéciliSmy zmeczeni, ale szczesliwi.
W gtowach mnéstwo wspomnien, w sercach
- jeszcze wiecej emocji. Z Warszawy przywiez-
lisSmy nie tylko zdjecia i pamiatki, ale tez nowe
przyjaznie i poczucie, ze jesteSmy wazni, stysza-
ni, widoczni.

Na okoliczno$¢ REHY przygotowatam Spiewniki
— jak sie okazato, bardzo sie przydaty podczas
drogi powrotnej. Nie zabrakto §miesznych sytu-
acji i matych wpadek — ale nie wszystko da sie
tu opisad!

Jestem dumna, ze mimo trudnych poczatkéw
udato sie zrealizowa¢ wszystkie atrakcje. Tym
bardziej, ze to uczestnicy sami wybrali, co chca
zobaczy€. Jednych zachwycity wyktady, innych
msza, jeszcze kogo$ — zwiedzanie. Kazdy znalazt
co$ dla siebie.

Pierwsze dwa dni to ja - wraz z wolontariuszka-
mi - trzymatam piecze nad grupa. | wiecie co?
Mysle, ze tg REHA udowodnitam samej sobie, ze
jestem w miejscu, ktére czuje, ktére daje radosc
i satysfakcje.

Rébmy swoje. Wyciggajmy wnioski. A benefi-
cjenci sami wystawig nam laurke - tak jak po
tym wyjezdzie. Nasza byta najpiekniejsza, za co
bardzo dziekujemy.
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Moje pielgrzymowanie -
historia wiary, trudu
i pokonywania siebie

Krystian Cholewa

Pielgrzymka to symboliczny obraz naszego zycia
- nieustannie zmierzamy naprzéd. Czasem sie
potykamy, upadamy, ale zawsze musimy wstac
iis¢ dalej. Szczegdlnie w sierpniu w naszym kraju
wiele grup wyrusza pieszo na Jasng Gore. Kazdy
pielgrzym niesie w sercu swoja intencje, ale piel-
grzymka to takze droga pokonywania samego
siebie - swoich ograniczen, trudnosci, lekdw.

Juz od 34 lat z Warszawy wyrusza piesza piel-
grzymka rodzin oséb niepetnosprawnych. Mimo
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trudéw, choréb i przeciwnosci losu, kazdego
roku powierzaja swoje troski Matce Bozej, dajac
Swiadectwo, ze z niepetnosprawnoscig mozna
zy¢, rozwijaé sie i przekraczac granice.

W mojej rodzinie pielgrzymowanie miato zawsze
wazne miejsce. Od dziecka obserwowatem, jak
grupa pielgrzyméw z Nysy zmierza przez moja
rodzinng wioske - Scigéw - w strone Czestocho-
wy. Opolska piesza pielgrzymka liczy juz 49 lat

- marzytem, ze kiedy$ péjde z nimi. Niestety,



‘ ‘ Juz od 34 lat z Warszawy
wyrusza piesza pielgrzymka ro-
dzin oséb niepetnosprawnych.
Mimo trudoéw, choréb i prze-
ciwnosci losu, kazdego roku
powierzajg swoje troski Matce
Bozej, dajac swiadectwo, ze
Z niepetnosprawnoscia mozna
zy¢, rozwijac sie i przekraczac¢

granice.

z powodu mézgowego porazenia dzieciecego
nie bytem w stanie przej$¢ catej trasy pieszo, tak
jak kiedy$s moja mama i siostra, gdy bytem jesz-
cze matym dzieckiem. Jednak wtedy warunki do
pielgrzymowania byty bardzo zte, nie byto udo-
godnien w postaci karimaty, spato sie w namio-
tach lub w stodole na sianie.

Gdy dorostem, wielokrotnie planowatem wzigé
udziat w pielgrzymce, ale co$ zawsze stawato
na przeszkodzie. Kiedys$ chciatem nawet poje-
chac transportem bagazowym, ale nie wyszto.
Przetom nastagpit dopiero w 2017 roku, kiedy
to po raz pierwszy dotaczytem do pielgrzymki
z Krapkowic na Gére $w. Anny. Przeszedtem wte-
dy tylko jeden, ale bardzo trudny odcinek - stro-
me podejscie pod Gore $w. Anny. Bytem stabo
przygotowany - nie miatem kijéw, plastréw, ani
wody utlenionej. W pewnym momencie chcia-
tem sie poddad, ale wtedy pojawity sie ,,dobre
anioty” - osoby, ktére pomogty mi przejsé ten
odcinek. Ich pomoc byta dla mnie bezcenna
i jestem im za to ogromnie wdzieczny.

Czasem Bog stawia na naszej drodze ludzi, kt6-
rzy nas wspieraja. Tego dnia poczutem ogromne
wsparcie - zaréwno od ludzi, jak i duchowe od
moich oredownikéw w niebie: mojego zmartego
taty oraz $w. Anny. Ogromne znaczenie miata
tez obecnosé grupy - wspdlna modlitwa, $piew
i rozmowy.

Moje pielgrzymowanie - historia wiary, trudu i pokonywania siebie

Pielgrzymka rozpoczeta sie o godz. 7:30 spod
koSciota $w. Mikotaja w Krapkowicach i trwa-
ta ok. 5,5 godziny. Na Gérze Sw. Anny bylismy
ok. 13:00, a 0 godz. 14:00 rozpoczeta sie uroczy-
sta msza Sw. przy Grocie Lurdzkiej. Miejsce to
nazywane jest ,Gérg ufnej modlitwy” - ludzie
powierzaja tu swoje troski, dziekuja i prosza.
To najwazniejsze sanktuarium w diecezji opol-
skiej i jedno z ciekawszych miejsc geograficz-
nych w regionie - przeciez $w. Anna to babcia
Pana Jezusa!

W kolejnych latach nie przestawatem pielgrzy-
mowac. Nawet podczas pandemii, gdy grupowe
pielgrzymki byty niemozliwe, zdecydowatem sie
i$¢ indywidualnie, razem mama, jednak trasa
byta ciezka i wymagajaca.

W 2023 roku zapytatem mojego kolege Patry-
ka, czy chciatby towarzyszy¢ mi w tej drodze.
Zgodzit sie bez wahania. WyruszyliSmy razem
15 sierpnia z samego rana z Ligoty Dolnej na
Goére Sw. Anny. PrzeszliSmy 7 km w petnym
stonAcu, przy 33°C. Po mszy $w. w sanktuarium
ruszyliSmy w droge powrotnga - rowniez pieszo.
W sumie pokonalismy 14,4 km. Patryk nie tylko
mi towarzyszyt, ale takze pomagat - w zatoze-
niu plecaka, przejsciu przez ulice czy dojsciu do
Komunii $w. Dzieki niemu i moim kijom nordic
walking mogtem bezpiecznie przebyc cata trase.

W 2024 roku powtérzyliSmy te sama trase.
| zndéw Patryk byt ze mna. Cho¢ ide wolniej,
czasem potrzebuje pomocy - nigdy nie daje mi
tego odczud. Jestem bardzo wdzieczny za jego
obecnos¢, wsparcie i zrozumienie.

W tym roku znéw planujemy wspdlne pielgrzy-
mowanie. Tym razem by¢ moze odbedzie sie
ono na rowerach i bedzie miato charakter piel-
grzymki dtuzszej, bo nawet 46 kilometréw. Nie
chce zapeszaé, wiec nie zdradzam szczeg6tow.
Mam jednak nadzieje i wiare, ze wszystko sie uda.

Pielgrzymka to nie tylko droga, to pokonywanie
siebie. Czasem wystarczy przej$¢ kilometr - waz-
ne, by wyruszy¢. Dla oséb niepetnosprawnych
nawet wyjscie do sklepu bywa wielkim wyczy-
nem. Ale kazdy krok to krok do przodu, do celu

- duchowego i fizycznego.

NA HELPOWE OKO m 51



Zaprzepaszczone marzenia
polskich blind footballistow

Radostaw Nowicki

- Brakowato nam przyspieszenia i dynamiki,
a poza tym pitka bardzo nam uciekata. Nie byli-
$my w stanie jej prowadzi¢ w taki sposéb, w jaki
robiliSmy to na treningach, podczas turnieju
w Wiedniu czy nawet w trakcie kolejek ligowych.
Na pewno staé nas na duzo lepsze granie, duzo
lepsza kontrole nad pitka i wymiane celniejszych
podan - powiedziat po nieudanych dla meskiej
reprezentacji w blind footballu mistrzostwach
Europy Il dywizji trener kadry, Dominik Forys,
ktory pod koniec lipca przestat by¢ jej trenerem.

Radostaw Nowicki: Mistrzostwa Europy skon-
czyliscie bez medalu i bez awansu do | dywiz;ji.
Chyba nie tak wyobrazaliscie sobie zakoncze-
nie tego turnieju?

Dominik Forys: Te mistrzostwa zakonczyty sie
dla nas duzym rozczarowaniem, poniewaz fak-
tycznie celowaliSmy w awans. Natomiast po
odnowieniu sie kontuzji juz w pierwszym meczu
u Pawta Zinkowa, naszego najlepszego zawod-
nika, wiedzieliSmy, ze o zrealizowanie tego celu
bedzie bardzo ciezko. Wydaje mi sie jednak, ze
mimo wszystko mogliSmy zrobié wiecej. Moze
nawet nie podczas samego turnieju, co na eta-
pie przygotowan. Na pewno musimy wyciggnac
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whnioski, a nastepnym razem lepiej przygoto-
wac sie oraz skuteczniej zagra¢ w turnieju. Tym
razem poza meczem z Kosowem nie zdobylismy
bramki. To jest dla nas duzy zawdd. Bez watpie-
nia skuteczno$¢ musimy poprawi¢ w kolejnych
turniejach.

RN: Ale chyba pierwszy mecz dat nadzieje
na dobry wynik, bo rozbiliscie w nim rywali

z Kosowa?

DF: Nie wiem czy ten mecz rozbudzit nadzieje,
poniewaz rywalizacji z takim przeciwnikiem nie

traktuje jako rzetelnego wyznacznika. Ciezko
oceniac site naszej druzyny po spotkaniu z dru-
zyna z Kosowa, ktdra jest totalnie poczatkujaca

i narazie gra na tak stabym poziomie, ze nie jest
w stanie postawic sie zadnemu przeciwnikowi.

RN: Z Hiszpanami zremisowaliscie 3 lata temu,
a tym razem przegraliscie 0:5 Oni wypunkto-
wali wszelkie wasze stabosci?

DF: PrzegraliSmy, ale Hiszpanie mieli w swoim

sktadzie kilku mistrzoéw Europy z 2019 roku i byli

totalnie poza naszym zasiegiem. W 2022 roku fak-
tycznie z nimi zremisowali$my, ale wtedy byta to

zupetnie inna Hiszpania, ktéra miata problemy



‘ ‘ Te mistrzostwa zakonczy-
ty sie dla nas duzym rozczaro-
waniem, poniewaz faktycznie
celowaliSmy w awans. Nato-
miast po odnowieniu sie kon-
tuzji juz w pierwszym meczu
u Pawta Zinkowa, naszego naj-
lepszego zawodnika, wiedzie-
liSmy, ze o zrealizowanie tego

celu bedzie bardzo ciezko.

organizacyjne. Zawodnicy, ktérzy w 2019 roku
zdobyli mistrzostwo Europy, w 2022 roku nie
wzieli udziatu w turnieju. W Pescarze mieli mto-
da i niedoswiadczong druzyne. Uwazam, ze
wtedy byliSmy w stanie spokojnie z nig wygrac.
Jednak pézniej doswiadczeni zawodnicy pogo-
dzili sie z hiszpanskim zwigzkiem i postanowili
dalej i$¢ w tym samym kierunku. Do Krakowa
przyjechali w bardzo mocnym sktadzie.

RN: Dla was chyba kluczowy byt przegrany
mecz z Rumunami? Co byto tego przyczyna?
DF: Od poczatku zaktadalisSmy, ze bedzie to bez-
posredni mecz o awans. Nie chciatbym powie-
dzie¢, ze przegraliémy przez jednego zawodnika,
czyli brak w naszych szeregach Pawta Zinkowa,
a u Rumunéw obecnos$é w sktadzie Kristiana
Kovacsa, ktéry przez pewien czas miat przerwe
od blind footballu. Nam na pewno brak Pawta
dat sie we znaki, ale trzeba oddaé rywalom, ze
zagrali solidnie nie tylko w ofensywie, ale tez
ich obrona byta bardzo szczelna i nie pozwoli-
ta nam na stworzenie zadnego zagrozenia pod
ich bramka.

RN: W ostatnim meczu grupowym z Kazach-
stanem trudno byto juz o petng motywacje, bo
wiadomo byto, ze bez wzgledu na jego wynik
nie macie juz szans na awans do | dywiz;ji?
Skrzydta opadty zespotowi po tych dwéch
wczesniejszych porazkach?

Zaprzepaszczone marzenia polskich blind footballistéw

DF: Nie wydaje mi sie, ze skrzydta opadty, ale
bez watpienia kazdemu zawodnikowi ciezko sie
gra, kiedy wie, ze tak naprawde gra juz o nic. Te
2 mecze z Kazachstanem byty dla nas troche
meczami o honor, ale nie udato nam sie w nich
sprostaé rywalom. Nie powiedziatbym, ze zabra-
kto w nich motywacji i werwy, ale z jakiego$
powodu nie byliSmy w stanie zagrozi¢ Kazach-
stanowi. Musimy zastanowic sie, z czego wyni-
kata ta niemoc, ale na pewno nie zrzucitbym jej
na karb ani braku motywacji, ani opadnietych
skrzydet po przegranej z Rumunami.

RN: Zdobywaliscie bramki tylko w pierwszym
meczu. W kolejnych czterech zagraliscie na
0 z przodu. Z czego to wynikato?

DF: Nie chce ferowaé wyrokéw, jesli jeszcze
nie wszystkie mecze mamy przeanalizowane.
Nie ukrywam, ze trudno mi sie do nich wraca.
Wida¢ jednak, ze biegaliSmy bardzo jednostaj-
nie, brakowato nam przyspieszenia i dynamiki,
a poza tym pitka bardzo nam uciekata. Nie byli-
Smy w stanie jej prowadzi¢ w taki sposob, w jaki
robiliSmy to na treningach, podczas turnieju
w Wiedniu czy nawet w trakcie kolejek ligowych.
Na pewno staé nas na duzo lepsze granie, duzo
lepsza kontrole nad pitka i wymiane celniejszych
podan. W trakcie mistrzostw nie zagrato nam
kilka elementéw, ktore do tej pory wygladaty
bardzo dobrze.

RN: W jakim miejscu jest obecnie meska repre-
zentacja Polski w blind footballu?

DF: Ten turniej udowodnit nam, ze w bardzo
poczatkujacym. Niektore reprezentacje, jak
chociazby Hiszpania, pracuja juz od nastu lat,
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a nasza reprezentacja dopiero od czterech.
Mamy mtodych zawodnikéw, ktérzy majg po
12 - 14 lat, z ktérymi pracujemy, ale ciezko liczy¢
na to, aby oni w ciggu najblizszych lat mogli
wejsé do reprezentacji. Przyktad Gabriela Ole-
cha i Michata Matachowskiego (odpowiednio
1815 lat) udowodnit nam, ze w tym wieku nie sa
przygotowani na gre nie tylko z najsilniejszymi
reprezentacjami, ale nawet z tymi aspirujgcymi
do bycia w topowej 6semce Europy. Potrzebu-
jemy zawodnikéw duzo bardziej otrzaskanych
z blind footballem i z grg na wysokim poziomie,
a niestety do tego potrzeba czasu. Ten turniej
pokazat, ze nasza kadra nie jest jeszcze na takim
poziomie, by brak jednego zawodnika nie zawa-
zyt na jakosci gry.

RN: Rozgrywki ligowe, ktére od jakiegos$ czasu
sg organizowane w Polsce, moga pomd&c w szu-
kaniu nowego narybku i rozwijaniu obecnych
zawodnikéw?

DF: Oczywiscie. Im wiecej meczdéw, tym lepszy
rozwdj. Musimy postarad sie, aby poziom rozgry-
wek byt coraz lepszy. Nie ma co ukrywaé, mamy
kilka druzyn, ktore dopiero zaczynajg swoja
przygode z blind footballem. Musimy znalez¢
sposOb na poszukiwanie nowych zawodnikow,
ale tez rozwéj tych obecnych. Kluczem do suk-
cesu bedzie dziatanie wieloptaszczyznowe, a nie
tylko podazanie w jednym kierunku i skupie-
nie sie na przyktad na reprezentacji. Nie cho-
dzi nam o to, aby zamkna¢ sie na jedna grupe
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zawodnikéw. Jesli chcemy zbudowadé trwate
fundamenty tego sportu w Polsce, to musimy
zrobic tak, aby to dziatato przynajmniej przez
kilkanascie lat.

RN: Wedtug pana jest na to szansa?

DF: Wszystko zalezy od wtozonej pracy i znale-
zienia odpowiednich kontaktéw. Trzeba jednak
mieé Swiadomos¢, ze jest to praca przynajmniej
na kilka lat. Powoli sie to dzieje, bo rozgrywki
ligowe sg pierwszym takim krokiem. Kolejnym
jest powstanie zeniskiej kadry, ktéra w pazdzier-
niku poleci na mistrzostwa $wiata do Indii, ale s3
jeszcze elementy, w ktérych jesteSmy w stanie
dziatac prezniej.

RN: Jakie?

DF: Trzeba zacza¢ kontaktowad sie z klubami
i akademiami pitkarskimi, sprébowa¢ trafi¢ do
tradycyjnych szkot, gdzie tez sa osoby niewi-
dome i niedowidzace. By¢ moze warto znalez¢
sposéb na lepsza komunikacje i wspoétprace
z placowkami dla oséb niewidomych i niedo-
widzacych, a takze zastanowic sie czy sa jesz-
cze inne obszary, w ktérych moglibySmy znalez¢
osoby z dysfunkcjg wzroku, ktére chciatyby
sprébowacd swoich sit w blind footballu.

RN: Jakie w tym roku czekajg was jeszcze zma-
gania reprezentacyjne?

DF: We wrzeséniu kadra poleci na Puchar Naro-
doéw do Indii. Zagra tam w odmtodzonym
sktadzie. Bedzie to szansa na zdobycie doswiad-
czenia i otrzaskanie sie dla mtodych chtopakéw.
Nie zajeliSmy jednego z dwéch pierwszych
miejsc w turnieju w Krakowie, wiec nie bedziemy
uczestniczy¢ w Mistrzostwach Europy | dywizji,
ktére w 2026 roku odbeda sie we Francji.

Zaprzepaszczone marzenia polskich blind footballistow



Od porazki w Paryzu
do srebra w Ronse

Historia Patrycji Kuter

Radostaw Nowicki

- Chyba nikt nie spodziewat sie, ze tak szyb-
ko zaatakujemy. Momentalnie udato nam sie
podzieli¢ peleton. Z kazdym kolejnym okraze-
niem w czotéwce zostawato coraz mniej tande-
méw. Nawet przez dwie rundy wydawato sie, ze
jedziemy po ztoto, ale Irlandki naprawity defekt,
odrobity do nas strate i ostatecznie wygraty caty
wyscig - powiedziata w rozmowie z Helpem
Patrycja Kuter, ktéra wraz z pilotka, Karoling
Kotkowicz zostata parakolarska wicemistrzynia
Swiata w wyscigu ze startu wspdélnego. Niewido-
ma parakolarka opowiedziata o catym wysci-
gu, o zmianie pilotki, odniosta sie réwniez do
pechowego startu naigrzyskach paralimpijskich,
a takze wybiegta myslami w przyszto$¢, moéwiac
o tym, co jest jej najwiekszym marzeniem.

W dniach 28-31 sierpnia belgijskie Ronse byto
areng parakolarskich mistrzostw $wiata. Wzieto
w nich udziat ponad 300 sportowcéw, wsrod
nich byto 6 polskich tandeméw. Najwiekszy
sukces odniosta Patrycja Kuter, ktéra wraz
z Karoling Kotkowicz staneta na drugim stopniu
podium w wyscigu ze startu wspolnego. Polki
0 21 sekund ulegty jedynie irlandzkim multime-
dalistkom - Katie-George Dunlevy i Lindzie Kel-
ly. Tym wynikiem Kuter udowodnita, ze szybko
podniosta sie po pechu, ktéry dopadt jg podczas
igrzysk paralimpijskich w Paryzu.

Radostaw Nowicki: Co znaczy dla pani tytut
wicemistrzyni Swiata ze startu wspolnego?

Patrycja Kuter: Na pewno jest to spetnienie
jednego z moich marzen. Zawsze marzytam
o medalu igrzysk paralimpijskich oraz o teczo-
wej koszulce, czyli koszulce mistrzyni Swiata,
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do ktérej zabrakto mi tym razem 21 sekund,
ale mysle, ze w przysztosci jest to do zrobienia.
Srebro mistrzostw Swiata pokazuje, ze moje
marzenia sg mozliwe do zrealizowania. Mam
ogromng satysfakcje, ze z roku na rok popra-
wiam swoje wyniki. Nadal mam tez poczucie,
ze nie jestem zawodniczka u szczytu swoich
mozliwosci. Czuje, ze caty czas mam przestrzen
na progres i marginesy, z ktérych moge jeszcze
urywac troche sekund i watéw. Dodatkowo po
zakonczeniu poprzedniego sezonu zdecydo-
watam sie na zmiane pilotki. Byta to decyzja
obarczona duzym ryzykiem i wieloma emocja-
mi, ale zaréwno srebro mistrzostw Swiata, jak
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i wczesniej ztoty medal mistrzostw Polski i ztoty
medal Pucharu Swiata w Ostendzie $wiadcza
o tym, ze byta to sportowo dobra decyzja.

RN: Jaka byta taktyka na ten wyscig? Czy udato
sie ja w petni zrealizowac?

PK: Za taktyke odpowiada gtéwnie pilot tan-
demu. Wczesniej oczywiscie konsultowatySmy
miedzy sobg i razem z trenerem, jaki mamy
pomyst na ten wyscig i co mozemy zrobic.
Wiedziatysmy, ze kolejnego dnia bedzie mokro,
a jak zrobitySmy rekonesans trasy, to zauwazy-
tySmy, ze po podjezdzie jest szybki zjazd. Karo-
lina stwierdzita, ze on jej sie nie podoba i ze
ona chciataby od razu zaatakowa¢, zeby nie
jechac na tym zjezdzie w duzej grupie. Okazato
sie, ze byta to bardzo dobra taktyka. Chyba nikt
nie spodziewat sie, ze tak szybko zaatakujemy.
Bardzo szybko udato nam sie podzieli¢ pele-
ton. Z kazdym kolejnym okrazeniem w czotéwce
zostawato coraz mniej tandemoéw. Nawet przez
dwie rundy wydawato sie, ze jedziemy po zto-
to, ale Irlandki naprawity defekt, odrobity do
nas strate i ostatecznie wygraty wyscig. Nam
w koncédwce ewidentnie zabrakto sit. Brakowato
tez troche energii, ale moze dobrze, ze tak sie
stato, bo w kolejnym roku bedziemy miaty do
czego dazyc.

RN: Mozna powiedziec, ze Irlandki tego dnia
byty po prostu poza waszym zasiegiem?

PK: Pewnie mogtyby$smy zniwelowac te strate,
gdybySmy zaoszczedzity troche wiecej sit oraz
bardziej dopracowaty wspotprace. Duza czesc
rundy odbywata sie po delikatnie pofalowa-
nym, niemal ptaskim terenie. Umiejetnos¢ jazdy
w takim terenie wigze sie z jazda blisko na kole
oraz agresywnym wchodzeniem w zakrety i nie
traceniem w nich energii. My w tych momen-
tach stracitySmy sporo sit. Jesli dopracujemy
te niuanse, to niewykluczone, ze bedziemy
mogty powalczyé o jeszcze lepszy kolor meda-
lu w przysztosci.

RN: W jezdzie na czas wasz wynik nie byt tak
dobry, bo zajetyscie dopiero 6sme miejsce. Jak
mozna to wyttumaczy¢?

PK: To nie byta konkurencja, do ktérej bytysSmy
bardzo dobrze przygotowane. Jest ona bardzo
specyficzna, bo trzeba w niej walczy¢ o kazda

56 H NIEWATPLIWIE WYJATKOWI

sekunde w kazdym momencie, a dodatkowo
mie¢ bardzo dobrze dopracowang aerodyna-
micznie pozycje. Liczy sie tez dobre zgranie oraz
wyczucie, zeby pojechad jak najszybciej, ale tez
nie spali¢ sie i nie mie¢ z czego w koncoéwce
utrzymaé tempa. My mamy jeszcze duzo do
dopracowania. Mamy duzy potencjat wydol-
nosciowy, ale brakuje nam umiejetnosci tech-
nicznych takich jak poprawne wchodzenie
w zakrety czy dobra pozycja. Podczas tego startu
wyszto, ze za krétko ze sobg jezdzitySmy i nie
miaty$my zbyt wielu okazji do trenowania jazdy
na czas.

RN: Czy takie mozliwosci beda w przysztosci?

PK: Mysle, ze tak. Bede sie o to starata. Niestety,
mamy tylko jedng rame, do ktérej w zaleznosci

od potrzeb zaktadamy kierownice czasowg albo

szosowego baranka. Tymczasem przy hydrau-
licznych hamulcach wymiana kierownicy wigze

sie z kilkoma godzinami pracy i duzym kosztem,
jesli robi sie to w serwisie. Jesli jednak chcemy
poprawié sie w czaséwce, to na jaki$ czas musi-
my miec rower tylko w konfiguracji czasowej

i po prostu trenowad, éwiczac te pozycje.

RN: Czy jest szansa, aby miata pani jeden rower
do jazdy indywidualnej, a drugi do jazdy na
czas, czy wigzatoby sie to ze zbyt wielkimi
kosztami?

PK: Z jednej strony jest to kwestia kosztéw
- taki rower kosztuje przynajmniej 70 tysiecy

Od porazki w Paryzu do srebra w Ronse



ztotych. Druga kwestig jest logistyka. Czes¢
zawodow odbywa sie poza Europa, a w takiej
sytuacji transport robi sie skomplikowany. Na
zawody na innych kontynentach i tak musiaty-
bysmy zabieraé tylko jeden rower i rozbierac
go na miejscu. Nie ma wiec wiekszego sensu
kupowania roweru tylko do jazdy na czas. Na
dodatek planujemy rozpocza¢ szkolenie torowe,
wiec bedziemy potrzebowaty roweru torowego.
Trzeci rower bytby wiec finansowo juz nie do
udzwigniecia.

RN: Czy brak medalu w jezdzie na czas byt dla
pani dodatkowa motywacja przed wyscigiem
ze startu wspélnego?

PK: Nie myslatam o tym. WiedziatySmy, ze jeste-
$my mocne, ze czaséwke mamy po prostu nie-
dopracowang i z czystg gtowg stanetySmy na
starcie wyscigu ze startu wspdlnego. Przed nim
tak naprawde nie miatySmy wielkich oczekiwan,
cho¢ wierzytySmy w medal. Cieszymy sie, ze
wywalczyty$Smy srebro. Nad trzecimi Brytyjkami
miatySmy ponad 2.20 sekund przewagi, a one
nie miaty zadnego defektu. Do tej pory wydawa-
to mi sie, ze s3 one poza moim zasiegiem. Mimo
ze nie zdobytySmy ztota, to i tak mamy bardzo
duzo powoddéw do zadowolenia. Pojechaty$my
bardzo aktywny, waleczny wyscig. Nie tracity-
$my na podjazdach, a moc pod nogga sie zgadza-
ta. Pokazaty$my, ze nalezymy w tym momencie
do $cistej Swiatowej czotowki.

RN: Igrzyska paralimpijskie koriczyta pani ze
tzami w oczach, bo awaria sprzetu uniemozli-
wita pani skuteczng walke z rywalkami. Trudno
byto pozbierad sie po ciosie od losu w Paryzu?
PK: Wbrew pozorom nie, chociaz nie ukrywam,
ze to byto druzgocace i bardzo przykre przezycie.
Najpierw spadt nam taiicuch w trakcie czaséwki,
a 20 metréw po starcie ze startu wspo6lnego po
prostu nam pekt. Nic nie mogty$Smy z tym zrobic.
B4l byt ogromny, bo to koiczyto nasz wystep na
igrzyskach. Pamietam, ze wtedy przeptakatySmy
caty dzien, ale jednoczesnie dostatySmy mno-
stwo wyrazéw wsparcia i otuchy. Juz nastep-
nego dnia miatam mocne postanowienie: nie
chce, aby ta historia sie tak zakonczyta, chce do
niej dopisac jeszcze jeden rozdziat i pojechad
za cztery lata na igrzyska paralimpijskie do Los
Angeles i wrécic z nich z medalem.

Od porazkiw Paryzu do srebra w Ronse

RN: Czyli paradoksalnie ta historia pania
wzmocnita psychicznie?

PK: To, co wydarzyto sie w Paryzu, wyzwolito
we mnie sportowg ztos$¢ i determinacje. Powie-
dziatam sobie, ze zrobie wszystko, zeby na kolej-
nych igrzyskach zdoby¢ medal i zrewanzowaé
sie losowi za to, co stato sie we Francji. Byto
wiele oséb, ktére mnie i Kasie wspieraty przed
igrzyskami w Paryzu, kiedy nawet nie miatySmy
roweru i dziatatySmy pod presja czasu. Wobec
tych oséb mam poczucie zobowigzania. Myslac
o Los Angeles czuje, ze chciatabym pojechac po
medal nie tylko dla siebie, ale tez dla tych osdb.

RN: Jakie wnioski wyciagneta pani z tych
pechowych startéow w Paryzu?

PK: W parakolarstwie sprzet jest niezwykle wazny
i trzeba o niego bardzo dbac. Mozna by¢ bowiem
w zyciowej formie, ale jak sprzet zawiedzie, to
forma nie pomoze. W tym roku na mistrzostwa
Swiata mdj brat pojechat jako kadrowy mecha-
nik. Mam nadzieje, ze tak juz zostanie, bo jest
to osoba, do ktérej mam 100% zaufania i wiem,
ze niczego nie przeoczy oraz dopilnuje sprzetu
najlepiej jak bedzie potrafit. Lekcja zostata wiec
wyciggnieta. Mam nadzieje, ze teraz juz sprzet
bedzie wtasciwie zaopiekowany.

RN: Po igrzyskach paralimpijskich zmienita
pani pilotke. Karolina Kotkowicz zastgpita
Katarzyne Kornasiewicz. Co byto najwiekszym
wyzwaniem w tym procesie?

PK: Najtrudniejsze byto rozstanie. Z Kasia spe-
dzaty$my bardzo duzo czasu, nie tylko na rowe-
rze. Powiedziatabym wiec, ze to byto troche jak
rozwod. Zmiana pilotki kosztowata mnie bardzo
duzo emocji. Byta to dla mnie bardzo trudna
decyzja, z ktdrg dtugo sie nositam i zwielu stron
ja rozpatrywatam. Pozegnatam sie z kims, kto
byt dla mnie jedng z najblizszych oséb przez
ostatnie kilka lat. Czutam sie troche tak, jakbym
amputowata sobie kawatek duszy.

RN: Jak szybko udato sie zbudowac zaufanie
i wypracowac zgranie z Karoling Kotkowicz?

PK: Na pewno nie mam takiej bliskiej relacji
z Karolina, jak wczesniej z Kasia. Jednak moze
wcale nie jest to konieczne, a moze nawet nie-
wskazane. Z Karoling na razie poznajemy sie
wzajemnie i docieramy sie. Na pewno nasza

NIEWATPLIWIE WYJATKOWI m 57



wspobtpraca bedzie jeszcze ewoluowad. Obie-
cujace jest to, ze mamy ze sobg duzo bardziej
zblizony sposdb pedatowania niz to byto z Kasia,
dzieki czemu jesteSmy bardziej efektywne na
rowerze. Fajne jest tez to, ze mamy partnerska
relacje i zadna ze stron nie jest w naszym tande-
mie wazniejsza od drugiej. Nie mamy do siebie
zaldw czy pretensji. Nawet jak cos nie wyjdzie,
to siadamy i rozmawiamy, co mogty$my zrobic
lepiej. Ja bytam naigrzyskach i mam juz pewien
bagaz doswiadczen, ale Karolina réwniez ma
sukcesy, z ktérych moze by¢ dumna. Jestesmy
zawodniczkami, ktére znajg swojg wartos$¢, ale
tez doceniaja druga osobe. Traktujemy sie po
partnersku i mamy do siebie duze zaufanie.
Wiem, ze Karolina nie zrobi niczego, co mogto-
by nas narazi¢ na niepotrzebne ryzyko.

RN: Czesto trenujecie razem?

PK: Do tej pory na pewno wspdlnie trenowa-
tySmy mniej niz powinny$my, co potwierdzita
czasOwka. Karolina nie jest zawodowa kolarka
i pracuje na caty etat. Musimy wiec znalez¢ odpo-
wiednig przestrzen w zyciu na te wspétprace.

RN: Czyli w przysztym sezonie to bedzie dla
was najwieksze wyzwanie?

PK: Na pewno musimy dopracowac zgranie oraz
elementy techniczne. Mamy tez plany, aby spré-
bowad swoich sit na torze. Ja po raz pierwszy
trenowatam i startowatam na nim w 2021 roku,
ale im blizej igrzysk, tym bywatam na nim rza-
dziej, nad czym ubolewam, bo mam do niego
sentyment. Bardzo wiec ekscytuje sie tym, ze
by¢ moze wrdce do jazdy na torze.

RN: Wbrew pozorom kolarstwo torowe jest
zupetnie inne niz szosowe.

PK: Troche tak, bo wprawdzie jest rower, kté-
ry ma dwa kota, ale nie ma przerzutek i ma
ostre koto, wiec nie mozna przesta¢ pedatowac.
Jezdzi sie po torze, ktéry ma nachylone Sciany.
W wirazach maja one 42 stopnie nachylenia.
Stojac na dole wydaje sie, ze tor jest strasznie
stromy, ale jak juz jedzie sie na rowerze z duza
predkoscia, to w wirazach ma sie uczucie jakby
sie jechato po prostej, bo dziata sita od$rodko-
wa. Strasznie lubie uczucie wciskania w siodto
na wirazach oraz wrazenie wiekszej predkosci
niz w kolarstwie szosowym. Na pewno tor jest

58 B NIEWATPLIWIE WYJATKOWI

‘ ‘ Najwiekszy sukces odnio-
sta Patrycja Kuter, ktéra wraz

z Karoling Kotkowicz staneta na
drugim stopniu podium w wy-
scigu ze startu wspédlnego.

bardziej wymagajacy technicznie, bo trzeba
miec¢ bardzo dobrze dopracowana technike
pedatowania i ruszania z maszyny, bo to wszyst-
ko kosztuje drogocenne utamki sekund.

RN: Jakie sg pani marzenia na kolejne sezony?
PK: Moja impreza docelowa s3 igrzyska para-
limpijskie w Los Angeles. Przez najblizsze trzy
lata chciatabym dopracowywac technike i pod-
nosic¢ swoja forme, aby w Los Angeles pokazaé
sie z jak najlepszej strony i pojechad na igrzy-
skach w najlepszej mozliwej dyspozycji, jaka
wraz z Karoling moge wypracowaé. Wszystko
po to, zeby zdoby¢ medal paralimpijski, ktéry
jest moim marzeniem.

Od porazki w Paryzu do srebra w Ronse



Duze zmiany dla
uczniéw w nowym
roku szkolnym

Magdalena Koztowska

W roku szkolnym 2025/2026 uczniéw czeka
wiele zmian. Do najwazniejszych naleza: nowa
podstawa programowa WF, dwa nowe przed-
mioty, mniej lekgcji religii, likwidacja ,,godzin
czarnkowych” oraz nowe terminy ferii zimowych.
Do takich rewolucji musza przygotowac sie nie
tylko dzieci, ale tez ich rodzice. Co zatem warto
wiedziec?

Nowe przedmioty i mniej lekgji religii

Od 1wrzesnia 2025 roku w szkotach pojawig sie
dwa nowe przedmioty. Pierwszym z nich jest
edukacja obywatelska, ktora zastgpi historie
i terazniejszos$¢. Jej zadaniem ma by¢ przy-
gotowanie uczniow do odpowiedzialnego
i Swiadomego zaangazowania w sprawy doty-
czace spoteczenstwa. Drugi przedmiot to edu-
kacja zdrowotna, zamiast wychowania do zycia
w rodzinie. Na lekcjach poruszane beda kwestie
zwigzane ze zdrowiem w wymiarze psychicznym,
fizycznym, Srodowiskowym, spotecznym i sek-
sualnym. Przedmiotu tego dzieci bedg uczy¢
sie w szkotach podstawowych od IV klasy oraz
szkotach ponadpodstawowych. Warto wiedzie¢,
ze w tym roku edukacja zdrowotna nie jest obo-
wigzkowa. Decyzje o rezygnacji rodzice uczniéw
moga zgtosi¢ do 25 wrzesnia. Kolejne zmiany
dotycza lekgji religii lub etyki. Przedmioty te
maja sie odbywac w wymiarze jednej godziny
tygodniowo - bezposrednio przed obowigzko-
wymi zajeciami lub zaraz po nich. W praktyce
oznacza to, ze lekcja religii lub etyki bedzie
pierwszg lub ostatnig w planie zajec uczniéw.

Zmiany na lekcjach WF-u

Od tego roku szkolnego bedzie obowigzywac
nowa podstawa programowa wychowania
fizycznego. Duzy nacisk potozono na to, aby dzie-
ci i mtodziez podejmowata r6zne formy aktyw-
nosci fizycznej - w tym na Swiezym powietrzu.

W kazdej klasie przeprowadzane bedg testy
sprawnosciowe. Kazdy nauczyciel WF-u bedzie
miat obowigzek zorganizowania ich w okresie
od lutego do kwietnia. Obowigzkowe elementy
testow sprawnosciowych to: bieg wahadtowy
10x5 m, 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg
wahadtowy, skok w dal z miejsca oraz tzw. deska
- podpérw lezeniu przodem na przedramionach.
Dodatkowo uczniowie dwdch ostatnich lat szko-
ty podstawowej beda musieli mie¢ mozliwos¢
zapoznania sie z ¢wiczeniami stosowanymi
podczas rekrutacji do stuzb mundurowych
oraz innych zawodéw wymagajacych wysokiej
aktywnosci fizycznej. W szkotach ponadpodsta-
wowych ten dziat bedzie obowigzkowy.

Nowe terminy ferii zimowych

W tym roku szkolnym ferie zimowe odbeda sie
w trzech terminach. Nie bedzie juz osobnego
okresu wypoczynku dla uczniéw z wojewédz-
twa podlaskiego i warminsko-mazurskiego.
0d 19 stycznia do 1 lutego ferie zimowe beda
mieli uczniowie z wojewddztw: mazowieckie-
go, pomorskiego, podlaskiego, Swietokrzyskie-
go i warminsko-mazurskiego; od 2 do 15 lutego
- z wojewddztw: dolnoslaskiego, kujawsko-po-
morskiego, tddzkiego, zachodniopomorskiego,
matopolskiego i opolskiego; od 16 lutego do
1 marca - zwojewodztw: podkarpackiego, lubel-
skiego, wielkopolskiego, lubuskiego i $laskiego.

Co jeszcze sie zmieni?

Od 1 wrzes$nia zostaja zlikwidowane godziny
dostepnosci, ktére potocznie nazywano ,czarn-
kowymi”. Byta to jedna godzina tygodniowo,
podczas ktérej nauczyciel musiat przebywacd
w szkole, aby prowadzi¢ konsultacje z uczniami,
wychowankami lub ich rodzicami.

W tym roku szkolnym na maturze po raz pierw-
szy zostanie przeprowadzony egzamin pisemny
z jezyka ukrainskiego jako obcego. Oznacza to,
ze beda go mogli wybraé wszyscy maturzysci. Do
tej pory matura z ukraifskiego byta przeprowa-
dzana jedynie jako egzamin obowigzkowy dla
uczniéw nalezacych do mniejszosci ukrainskie;j.

Wszystkim uczniom, rodzicom i nauczycielom

redakcja Helpa zyczy powodzenia oraz wielu
sukceséw w szkole.
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Niczym Feniks z popiotow -
jak odzyskaé energie po
wypaleniu zawodowym

Karina Karwan
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Na poczatku jest wielki zapat, ambitne plany,
idealistyczne wyobrazenie wtasnej roli w miej-
scu pracy. Méwi sie, ze ,,aby sie wypalic, trzeba
ptonad¢” - duze zaangazowanie to kluczowy ele-
ment w procesie wypalenia zawodowego (ang.
burnout). Z jednej strony osoby narazone na
wypalenie napedza oczekiwanie, ze ich wysi-
tek zostanie doceniony. Z drugiej - pracodawcy
chetnie korzystaja z energii ambitnych pracow-
nikéw, delegujacim coraz wiecej wyzwan. Chcac
sprostac rosngcym oczekiwaniom, ci pracujg
coraz wiecej, zaniedbujac inne wazne obszary
zycia: zdrowie, relacje spoteczne, zaintereso-
wania, pasje osobiste. Wraz z psychofizyczna
eksploatacja pojawiaja sie: frustracja, bezsil-
nos¢, a nawet uczucie pustki. Badania Instytu-
tu Gallupa z 2021 . pokazuja, ze 74% badanych
pracownikéw doswiadczyto wypalenia. Tak byto
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po pandemii. Zmienno$¢ wspdtczesnego Swiata,
naktadajace sie kryzysy (wojna, inflacja, zmiany
klimatyczne, zagrozenia nowymi technologia-
mi), nurty postpandemicznych zjawisk (jak Gre-
at Resignation czy Quiet Quitting) wyznaczaja
wcigz nowa dynamike adaptacji i radzenia sobie.
Wspélnym mianownikiem jest duze zmeczenie
i spadek zaangazowania w miejscach pracy.
Uczucie wyczerpania, wycofywanie sie, dystans
do tematéw zawodowych, obojetnos¢ wobec
klientéw - to tylko niektore objawy, ktére mozna
zaobserwowaé, kiedy motywacja z wysokiego
poziomu przechodzi w stan deficytu. Jak odzy-
skac energie, poczucie sprawczosci i satysfakcje,
kiedy siedzimy w popiotach? Od czego zacza¢?

ODZYSKAC ENERGIE W PIECIU KROKACH

Krok 1. Zauwazy¢ problem

Burnout to podstepny proces, trwa dtugo i moz-
na przyzwyczaic sie do pogarszajacego sie funk-
cjonowania. Wazne jest, aby dostrzec swoja
sytuacje. Warto zaufaé swojemu ciatu, ktére
wyraznie sygnalizuje stan przecigzenia - duzym
napieciem, bélami gtowy czy plecow. Pomocne
sg techniki uwaznosci i mindfulness. Skanowa-
nie ciata czy medytacja oparta na obserwacji
oddechu pozwalaja zatrzymac sie i skontakto-
wac sie z chwilg obecna, ze swoimi emocjami,
z ciatem. Czasem osoba doswiadczajaca kry-
zysu wypalenia otrzymuje sygnaty z otoczenia
- od wspotpracownikédw czy bliskich zaniepo-
kojonych zmiang w jej zachowaniu. Szukanie
wsparcia w kryzysie nie jest oznaka stabosci,
tylko madrosci.

Pomocne pytanie: Co sie stanie, jezeli nie zare-
aguje na to, co widze u siebie?



Z jednej strony osoby na-
razone na wypalenie napedza
oczekiwanie, ze ich wysitek
zostanie doceniony. Z drugiej -
pracodawcy chetnie korzystaja
Zz energii ambitnych pracowni-
kéw, delegujac im coraz wiecej
wyzwan.

Krok 2. Zrozumie¢, co sie dzieje

Wypalenie intuicyjnie mozna pomyli¢ z uczu-
ciem znudzenia, ze stresem, z ,,zardzewieniem”,
a nawet z depresja. Wiele objawéw jest podob-
nych, jednak przyczyny s3 inne i metody zdro-
wienia beda juz wymagaty odmiennych strategii.
Profesjonalne narzedzia pomiaru wypalenia
zawodowego badaja gtebokos¢ i najwazniejsze
komponenty kryzysu. Diagnoza pozwala okre-
$li¢ krytyczne dla osoby obszary wypalania, co
utatwia stworzenie skutecznego planu odnowy.
Pomocne pytanie: Jak moge poprawic jakos¢
swojego zycia?

Krok 3. Przywroéci¢ rownowage

Osoby wypalone chcag odzyskac sprawczosc
i poczucie wptywu. Maja silng potrzebe na nowo
decydowac o sobie, zamiast dalszego biernego
adaptowania sie do szkodliwej sytuacji. Z powo-
du ograniczonych zasobéw trudno im jednak
péjs¢ do przodu. Co wiecej, dziatania ukierun-
kowane na rozwdj i osigganie kolejnych celéw
moga pogtebié poczucie bezradnosci i obnizyé
samoocene. W tai-chi jest taka zasada: najpierw
stabilno$¢, potem mobilnos¢. Stabilno$é to
zakorzenienie, moc pochodzaca z ciata i zaufa-
nie do siebie, do swoich mocnych stroni intuicji.
W praktyce oznacza to zatrzymanie, przyjrzenie
sie wtasnym potrzebom, potencjatowi i stylowi
dziatania. Jest to takze etap zadbania o dobry
sen, zdrowe jedzenie, rekreacje.

Pomocne pytanie: Co mnie teraz stabilizuje?
O jaki punkt podparcia chce zadbac¢?

Krok 4. Zadbac¢ o wewnetrzne zasoby
Dtugotrwata praca ponad mozliwosci drenuje
zasoby mentalne, psychiczne i fizyczne. W opi-
sach oséb, ktére doswiadczyty wypalenia, cze-
sto pojawia sie stowo ,,brak”: brak energii, brak
motywacji, brak czasu, brak sity, brak poczucia
wtasnej wartosci, brak pomystéw, brak sen-
su. W procesie odnowy jedng z wazniejszych
rzeczy jest odzyskanie sit witalnych. To praca
polegajaca na strategicznym wzmocnieniu
zdrowia i kondycji, umiejetnosci biezacego
odpoczywania i regeneracji. Symptomatyczne
dla wypalenia jest porzucanie zajec rekreacyj-
nych czy hobbistycznych, ktére kiedys sprawia-
ty ogromna rado$¢. W procesie odnowy moze
nastapié¢ powro6t do pasjiiinnych zajeé dajgcych
satysfakcje.

Pomocne pytanie: Co mi odbiera energie, a co
pomaga mi jg odzyskad?

Krok 5. Odzyskac kontrole i ,,self” w rela-
cji z organizacja

Okres wytezonej pracy czesto sprawia, ze czto-
wiek ,,redukuje sie” do wykonywanego zawodu.
Silnaidentyfikacja z miejscem pracy oraz umiej-
scowienie centrum swojej tozsamosci w obsza-
rze zwigzanym z karierg sprzyjaja zatarciu granic
i wejSciu w zaleznosciowa, dysfunkcyjna rela-
cje ,ja - firma”. Dzieje sie tak kosztem innych
zyciowych obszaréw: zdrowia i kondycji psycho-
fizycznej, relacji, duchowosci, ktére sprzyjaja
rozwojowi osobistemu i dajg poczucie sensu.

Odzyskiwanie kontroli to szukanie sposobu na
przywrécenie spéjnosci w tych aspektach, ktére
ulegty rozchwianiu (obcigzenie praca, poczucie
sprawczosci, sprawiedliwego traktowania, uzna-
nia, wspolnoty, osiowe wartosci), przez robienie
tego, na co ma sie osobisty wptyw.

Pomocne pytanie: Jakie wazne dla mnie potrze-
by chce zaspokajac¢ w przestrzeni zawodowej,
a jakie w sferze prywatnej? Jak moge to robi¢,
zachowujac réwnowage?

Przywracanie dobrostanu u oséb wypalonych
jest procesem. Sktada sie z codziennych czyn-
nosci i wyboréw. Odpowiedzialno$¢ za ten pro-
ces jest wspétdzielona: rozwigzania systemowe
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sg po stronie pracodawcy, sprzyjajace nawyki
i rytuaty — po stronie jednostki. U wszystkich
wazna jest Swiadomos¢, bo méwimy o jakosci
zycia spotecznego. Na zakonczenie - chce cie
zaprosic¢ do krotkiej medytaciji.

Medytacja - kotwica oddechowa

Prosze, znajdzZ sobie ciche i spokojne miejsce.
Miejsce, w ktérym nikt nie bedzie Ci przeszka-
dzat. Miejsce, w ktorym mozesz sie zrelaksowac.
Twoje bezpieczne miejsce.

UsigdZ w wygodnej dla siebie pozycji, na krzesle,
na podtodze. Zamknij oczy. DoSwiadczaj tego,
jakie dZzwieki do Ciebie docieraja. Jakie odczucia

z zewnatrz docierajg do Twojego ciata. Czy jest
zimno, czy ciepto? Jak sie czujesz w tej pozyc;ji?

Moze chcesz co$ zmienié? Mozesz to zrobié teraz.
Zauwaz, jak sie czujesz w zewnetrznym Swiecie.
Jak sie czuje Twoje ciato, jaki masz oddech?

Czy czujesz komfort, czy dyskomfort? Wszystko

zauwazaj, ale nic nie zmieniaj. Akceptuj. Jest tak,
jak jest. Na teraz. Teraz wyobraz sobie, ze jestes
statkiem. Statkiem, ktory ptynie przez morza,
oceany. Tak jak w zyciu. Raz jest sztorm, raz
lekka fala, a raz spokojna woda. Ptyniesz swoim

statkiem. Przez swoje zycie, jak statek ptynie

przez wode. Ale kazdy statek, tak jak i Ty, potrze-
buje sie czasami zatrzymac. Zatrzymad sie, aby
zobaczy¢ co sie dzieje dookota. Zdystansowac
sie, zaobserwowac. Zatrzymad po to, aby wzigé
wdech i wydech.

Wyobraz sobie teraz w swojej wyobrazni kotwi-
ce. Twojg indywidualna kotwice. Moze by¢ jak
prawdziwa kotwica, ale moze by¢ tez Twoja.
Zwizualizowana na teraz. Kiedy juz masz w swo-
jej wyobrazni kotwice, wez trzy gtebokie wdechy.
| wraz z nimi, wdechami i wydechami, wpro-
wadz swoja kotwice oddechowa do swojego
wnetrza. Tak jak statek zarzuca kotwice na dno
oceanu, aby sie zatrzymaé, tak i Ty zarzuc swoja
oddechowa kotwice do swojego wnetrza, aby
sie zatrzymacd.

Kiedy juz przez wdech i wydech jestes w swo-
im wewnetrznym Swiecie, zacznij obserwowac,
doswiadczad jak sie czujesz. Co u Ciebie stychaé
w Twoim wewnetrznym Swiecie. Bo tak jak oce-
an na powierzchni czy na dnie, to zupetnie dwa
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inne Swiaty. | tak samo jest u Ciebie. Zaréw-
no na zewnatrz, jak i wewnatrz to moga by¢
zupetnie dwa inne Swiaty. Zauwaz, jaki jest
teraz Twéj oddech, jak sie czuje Twoje ciato.
Czy jest komfort, czy dyskomfort? Czy odczu-
wasz wewngatrz emocje, uczucia? Poobserwuj
swoje mysli. Caty czas badz w roli obserwato-
ra. Nie oceniaj, nie zmieniaj. Z zyczliwg uwa-
ga akceptuj. Jak sie teraz czujesz? Co stychac
w Twoim wewnetrznym Swiecie? Bardzo rzadko
tam zagladasz - by¢ moze dzisiaj pierwszy raz,
albo pierwszy raz od dawna. A to jest bardzo
wazne, zeby zajrze¢ do swojego wnetrza i tak
naprawde zobaczyé, co u mnie stychad, jak sie
czuje, jak sie mam? Zajrzyj. Doswiadczaj, obser-
wuj. Jeszcze raz przeskanuj swéj wewnetrzny
Swiat, swoje ciato, od stép do gtowy, od gtowy
do stép. Zaobserwuj swoj oddech. Przez trzy
gtebokie wdechy i wydechy wyciagnij swoja
kotwice oddechowa. Gteboki wdech i wydech.
Wdech i wydech. Zachowaj swoja kotwice, aby
zawsze pamietac o tym, ze mozesz z niej korzy-
sta¢ w kazdej chwili. Poobserwuj teraz, jak czu-
jesz sie znowu w zewnetrznym Swiecie. Jakie
docieraja do Ciebie odgtosy, odczucia, doswiad-
czenie. Jak czuje sie Twoje ciato. | ptyn dalej
w swoim zyciu, w swoim indywidualnym rejsie,
zachowujac indywidualng kotwice oddechowa
na przysztos¢, w pamieci, wiedzac, ze zawsze
mozesz z niej skorzystac.
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Szczescie

Z haukowego
punktu
widzenia

Maria Engler

Trudno nie zgodzi¢ sie ze stwierdzeniem, ze
wszyscy pragniemy by¢ szczesliwi. Dlatego tez
na co dzien podejmujemy rézne dziatania, kté-
rych celem jest osiggniecie tego stanu. Tym, co
moze nam w tej kwestii poméc, zajmuja sie row-
niez badania naukowe.

Relacje jako najwazniejszy czynnik wpty-
Wajacy na poczucie szczescia

Wiele badan potwierdza, ze relacje sg najwaz-
niejszym predyktorem dtugotrwatego szczescia.

Mowa tu o relacjach, ktore sa trwate, gtebokie,
wspierajace i satysfakcjonujace. Harvard Stu-
dy of Adult Development to jedno z najdtuzej
prowadzonych badan nad zdrowiem i szcze-
Sciem na Swiecie. Zostato ono zapoczatkowa-
ne w 1938 roku na Uniwersytecie Harvarda.
W pierwszym jego etapie udziat brato 724 mez-
czyzn. Do projektu wtaczane sg kolejne pokole-
nia uczestnikdédw. Celem badania jest odkrycie,
co wptywa na poczucie szczesScia, zdrowie
i dtugowiecznos¢.

Najwazniejsze wnioski ptynace z badania méwia
o tym, ze najsilniejszym czynnikiem wptywa-
jacym na szczeScie i zdrowie nie jest bogac-
two czy status spoteczny, ale wysoka jakos¢
relacji miedzyludzkich. Badanie wykazato, ze
osoby posiadajace bliskie, wspierajace relacje
sg zdrowsze, zyjg dtuzej i rzadziej zapadajg na
depresje. Samotnos¢ zas zwieksza ryzyko wysta-
pienia choréb, obniza odpornosé i przyczynia sie
do spadku funkcji poznawczych. Ponadto skraca
zycie, zwieksza ryzyko depresji i choréb serca.

Obecnie dyrektorem badania jest Robert Waldin-
ger, ktéry wraz zMarkiem Schulzem, profesorem
psychologii na Uniwersytecie Harvarda, napisat
ksigzke pt.: The Good Life. Przedstawione zostaty
w niej wnioski z prowadzonego od lat badania
nad szczeSciem. Oto najwazniejsze z nich:

Najistotniejszy pozytywny wptyw na zdrowie
i szcze$cie maja relacje zinnymi ludzmi.

Zdecydowanie bardziej niz ilos¢ relacji liczy
sieich jako$¢. Oznacza to, ze mozna mieé nie-
wielu przyjaciot, jednak jesli relacje z nimi
sg gtebokie i satysfakcjonujace, to bedzie to
chronito nasze zdrowie emocjonalne bardziej
niz wiele powierzchownych znajomosci.

Tworzenie dobrych relacji wymaga pracy,
otwartosci, wytrwatosci i zaangazowania.

Bardzo waznym elementem budowania
dobrych relacji jest elastycznos$¢. Osoby, kté-
re potrafig wybacza¢, nie sg perfekcjonistycz-
ne oraz sg w stanie adaptowac sie do zmian
zachodzacych w relacjach, zachowuja lepsze
zdrowie fizyczne i psychiczne.
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Najwazniejsze wnioski
ptynace z badania méwig o tym,
ze najsilniejszym czynnikiem
wplywajacym na szczescie
i zdrowie nie jest bogactwo czy
status spoteczny, ale wysoka
jakosé relacji miedzyludzkich.
Badanie wykazato, ze osoby
posiadajace bliskie, wspiera-
jace relacje sa zdrowsze, zyja
dtuzej i rzadziej zapadaja na
depresje.

Relacje pozwalaja zaspokoi¢ potrzebe posia-
dania sensu zycia. Kiedy dbamy o innych
i czujemy, ze jesteSmy czescig czego$ wiek-
szego, jesteSmy w stanie lepiej radzi¢ sobie
z trudnosciami zyciowymi.

Istotna dla relacji i poczucia szcze$cia umie-
jetnoscia jest zdolno$¢ reagowania na trud-
ne sytuacje w relacjach w sposéb refleksyjny,
anieimpulsywny. Pozwala to budowad trwal-
sze i zdrowsze zwigzki z innymi.

Na budowanie dobrych relacji nigdy nie jest
za pézno. Mozemy to robi¢ réwniez w p6z-
niejszym wieku.

Jak wiec budowac dobre relacje z innymi ludz-
mi? Przede wszystkim warto w nie inwestowacd
swéj czas i energie. Obecnie wielu z nas zyje
w szybkim tempie i trudno nam spontanicznie
spotykac sie i kontaktowac z bliskimi. Wycho-
dzac naprzeciw tej sytuacji warto planowacd
spotkania i rozmowy z wyprzedzeniem. Dzieki
temu zachowamy regularnos¢ w kontaktach
z waznymi dla nas osobami.

Dobrze jest réwniez tworzyé mate rytuaty, jak np.

wspolny obiad w niedziele, cotygodniowe wyj-
$cie na spacer z przyjacielem czy popotudniowe
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rozmowy telefoniczne z przyjaciotka. Istotne
dla budowania dobrych relacji jest rozwijanie
w sobie empatii, umiejetnosci uwaznego stu-
chania i nieoceniania. W sytuacjach, gdy co$
sie psuje, warto rozmawiac i podejmowac pro-
by naprawy tego, co funkcjonuje nie tak, jak
powinno. Dobrze jest rowniez pamietaé o tym,
ze konflikty sg naturalng czescia zycia, aich roz-
wigzywanie wymaga elastycznosci.

Wdziecznos¢ i hojnosé

Okazuje sie, ze praktyka wyrazania wdzieczno-
$ci ma duzy wptyw na nasze samopoczucie. Co
wiecej, badania dowodza, ze regularne prak-
tykowanie wdziecznosci moze wptywac na
funkcjonowanie naszego mozgu. Aktywuje ona
bowiem obszary zwigzane z nagroda i regulacja
emocji, zwieksza poziom substancji chemicz-
nych odpowiedzialnych za dobre samopoczucie,
takich jak dopamina i serotonina oraz pozwala
obnizy¢ poziom kortyzolu, czyli hormonu odpo-
wiedzialnego za stres.

Aby jednak wyrazac¢ wdzieczno$¢, trzeba zrobié
w sobie przestrzen na jej odczuwanie i zauwa-
zanie dobrych stron zycia. Jako ludzie mamy
bowiem tendencje do koncentrowania sie na
problemach, trudnosciach, wyzwaniach i tym,
co jeszcze nalezy zrobi¢. Odpuszczamy za$
myslenie o tym co dobre i co utozyto sie pomysl-
nie. W ten sposdb tatwo przestac to w ogdle
dostrzegac.

Praktykowanie wdziecznosci pozwala tworzy¢
nowe potaczenia nerwowe w mdzgu, co prze-
ktada sie na to, ze po pewnym czasie tatwiej
dostrzegamy to, za co mozemy by¢ wdzieczni.
Z czasem wzrasta nasze poczucie dobrostanu.
Jedno z badan pokazato, ze osoby prowadzace
przez dziesie¢ tygodni dziennik wdziecznosci
byty bardziej optymistyczne i szczesliwsze niz
grupa kontrolna. Praktykowanie wdziecznosci
przyczynia sie rowniez do wzmocnienia relacji,
poniewaz wdzieczno$¢ sprzyja dostrzeganiu
dobra ptynacego od innych ludzi. Ponadto prak-
tyka wdziecznosci zmniejsza stany depresyjne
i poziom leku.

Wdzieczno$¢é mozna praktykowac narézne spo-
soby. Jednym z nich jest prowadzenie dziennika



Jak wiec budowa¢ dobre
relacje zinnymi ludzmi? Przede
wszystkim warto w nie inwe-

stowac swdj czas i energie.

wdziecznosci, w ktérym zapisuje sie to, co
w danym dniu przyniosto nam przyjemne uczu-
cia. Dobrze jest by¢ konkretnym i szczegétowym,
CO oznacza, ze zamiast: ,Jestem wdzieczna za
rodzine”, lepiej jest napisac: ,,Jestem wdzieczna
za rozmowe z bratem. Pomogta mi ona wiele
zrozumiec i poczud sie w petni akceptowanga”.

Aby praktykowac wdzieczno$é, mozna réwniez
tworzyc ,listy wdziecznosci”. Raz w tygodniu
badzZ raz w miesigcu mozemy napisac list do
osoby, ktorej cos zawdzieczamy. Mowa tu nie
tylko o dobrach materialnych, ale i o dobrym
samopoczuciu, wsparciu emocjonalnym, poczu-
ciu, ze masie na kogo liczy¢ itd. Ponad wszystko
jednak warto starac sie jak najczesciej przywoty-
wac w myslach to, za co czujemy sie wdzieczni.

Hojnos¢ i pomaganie innym

Meena Andiappan, profesor socjologii na Uni-
wersytecie w Toronto, przeprowadzita badania,
ktérych celem byto sprawdzenie, czy dawanie
szcze$cia innym wptywa na nasz wtasny poziom
zadowolenia. Badanie polegato na analizie
poréwnawczej dwdéch grup ludzi. Jedna z nich
wykonywata czynnosci, ktérych celem byto
dawanie przyjemnos$ci samym sobie. Druga
wykonywata czynnosci polegajace na wspiera-
niuinnych. Osoby z tej grupy przyktadowo robity
zakupy dla starszych ludzi. Co ciekawe, wiele
0s6b z drugiej grupy w zyciu codziennym nie
podejmowato takich dziatan.

Badanie pokazato, ze lepsze samopoczucie mia-
ty osoby, ktére angazowaty sie w wywotywanie
szczeScia w innych. Zauwazono u nich réwniez
poprawe zdrowia emocjonalnego, czego obja-
wem byto zmniejszenie poziomu stresu i leku
oraz podwyzszenie nastroju.

Na tym jednak Meena Andiappan nie poprze-
stata. Jej dalsze badania miaty na celu wyka-
zac, czy kazdy z nas jest w stanie osiggnac taki
sam poziom szczescia uszczesliwiajac innych.
Okazuje sie, ze bardzo istotne jest to, by przy
dawaniu szczescia innym nie popadac w ruty-
ne, Co oznacza, ze dobrze jest zmieniad rodzaj
podejmowanych dziatan czy tez sposéb ich
wykonywania. Wazna jest réwniez mozliwos¢
uzyskania komunikatu zwrotnego w odpowiedzi
na swéj dobry uczynek.

O tym, ze hojnos$¢ i uszczesliwianie innych pod-
nosi nasz poziom szczescia méwia réwniez inne
badania. Warto pamietac, ze hojnosé nie polega
jednak tylko na dawaniu rzeczy materialnych.
Réwnie dobre efekty przyniesie przeznaczenie
swojego czasu i energii na pomoc drugiemu
cztowiekowi, na dziatania charytatywne czy tez
na wykonanie drobnych, mitych gestéw w kie-
runku bliskich oséb.

Model Seligmana

O szczesciu wiele pisat Martin Seligman, psy-
cholog, twoérca psychologii pozytywnej. W jed-
nej ze swoich ksigzek pt.: ,Flourish” przedstawit
on model PERMA, w ktérym opisat pie¢ fila-
row dobrego zycia. Seligman twierdzi bowiem,
ze nie istnieje jedna definicja szczesScia. Nasz
dobrostan to pewnego rodzaju uktadanka, kto-
rej kazda cze$¢ wymaga pielegnowania. Oto
poszczegblne elementy modelu PERMA:

Pozytywne emocje - regularne doswiadcza-
nie przyjemnych emocji, takich jak wdziecz-
no$¢, radosé, nadzieja, duma czy spokdj
poprawia nasze samopoczucie, wzmacnia
odpornos¢ na stres i wspiera zdrowie soma-
tyczne. Wazne jest jednak, by wyksztatcic¢
w sobie umiejetnos$¢ zwracania uwagi na
drobne przyjemnosci, ktére towarzyszg nam
kazdego dnia.

Zaangazowanie - jest to przyjemny stan,
w ktorym jesteSmy catkowicie pochtonie-
ci dang czynnoscia, np. rozmowa, gra na
instrumencie, pracg tworczg czy sportem.
Badania dowodza, ze osoby, ktore czesciej
doswiadczaja tego stanu czujg sie bardziej
spetnione i lepiej radza sobie z wyzwaniami.
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Aby go doswiadczad, warto angazowad sie
w zadania, ktére stanowia wyzwanie, ale i s3
zrédtem satysfakcji.

Relacje - dobre relacje to najwazniejszy
czynnik przektadajacy sie na nasze poczucie
szczescia i spetnienia.

Sens - poczucie, ze nasze zycie ma sens oraz
ze robimy dla Swiata (chocby dla najblizsze-
go otoczenia) co$ waznego i dobrego trwale
przyczynia sie do zwiekszenia naszego dobro-
stanu. Warto wiec angazowac sie w sprawy
rodzinne, w dziatalno$¢ zawodowa, wolon-
tariat oraz inne obszary, w ktérych dziatanie
daje nam poczucie sensu. Badania pokazuja,
ze osoby majace poczucie celu lepiej radza
sobie z trudnosciami i rzadziej popadaja
w emocjonalne kryzysy.

Osiggniecia - Seligman twierdzi, ze nasze
osiggniecia nie muszg by¢ spektakularne.
Wazne jest natomiast, by codziennie, choé-
by podejmujac mate kroki, dazy¢ do swoich
celéw i realizowac swoje zadania. Posiadanie
realistycznych i osiggalnych celéw zwieksza
nasze poczucie satysfakcji i podnosi motywa-
cje do dziatania.

Postepowanie zgodnie z modelem Seligmana
moze przynie$¢ wyrazne i dtugotrwate efek-
ty w kontekscie naszego szczescia, poniewaz
model ten obejmuje rézne wymiary dobrostanu.
Zréwnowazone dbanie o wszystkie jego elemen-
ty moze skuteczniej zwiekszy¢ naszg satysfakcje
z zycia niz koncentrowanie sie tylko na jednym
znich.

Kontakt z natura

Wiele badan dowodzi, ze spedzanie czasu na
Swiezym powietrzu znacznie poprawia naszg
kondycje fizyczng i psychiczng poprzez reduko-
wanie stresu, obnizanie leku, motywowanie nas
do interakcji spotecznych i aktywnosci fizycznej,
zwiekszanie koncentracji i pozytywny wptyw
na sen.

Szczegblnie wiele korzySci moze przyniesé eks-

pozycja na Swiatto dzienne, zwtaszcza rano.
Wspiera ona woéwczas synchronizacje naszego
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biologicznego zegara, dzieki czemu tatwiej nam
zasna¢ wieczorem i wstaé rano. Ekspozycja na
Swiatto dzienne zwieksza rowniez produkcje
serotoniny, czyli neuroprzekaznika odpowie-
dzialnego za dobre samopoczucie. Przebywa-
nie na stoncu wptywa na produkcje witaminy D,
ktéra ma niebagatelny wptyw na samopoczucie
psychiczne.

Badania przeprowadzone przez naukowcéw ze
Stanfordu i Uniwersytetu w Lejdzie w Holandii
dowodza, ze osoby mieszkajgce w miastach
moga odnies$¢ wiele korzysci z zaledwie piet-
nastu minut dziennie spedzanych w otocze-
niu przyrody. Okazato sie, ze nastrdj poprawia
rowniez wszelkiego rodzaju miejska przyroda
- parki, skwery, zielerice, miejskie lasy. Nie sg
wiec konieczne dtuzsze wypady za miasto, na
ktére wielu z nas nie ma zwykle czasu. Wspo-
mniane badanie wykazato, ze dobry wptyw na
zdrowie emocjonalne mieszkancéw miast maja
rowniez uliczne drzewa. Drzewa odswiezaja
bowiem powietrze, schtadzajg otoczenie oraz
majag wysokie walory estetyczne.

Spedzanie czasu w otoczeniu przyrody nie tyl-
ko wptywa pozytywnie na nastréj, ale i wspie-
ra nasze procesy poznawcze, a wiec poprawia
pamie¢, uwage i zdolnos¢ rozwigzywania pro-
bleméw. Przebywanie wsréd natury pobudza
réwniez nasza kreatywnos¢ i rozwijanie nowych
sposobdéw myslenia. Pozwala sie regenerowa,
poniewaz tego rodzaju otoczenie jest mniej
wymagajace dla naszych umystéw niz otocze-
nie miejskie. Mniejsza ilo$¢ bodZcédw, spokdj

Praktykowanie wdziecz-
nosci pozwala tworzy¢é nowe
potaczenia nerwowe w mo-
zgu, co przektlada sie na to, ze
po pewnym czasie tatwiej do-
strzegamy to, za co mozemy
by¢ wdzieczni. Z czasem wzra-
sta nasze poczucie dobrostanu.



i harmonia pozwalajg odbudowywac sity psy-
chiczne i fizyczne. Im czesciej pozwalamy

sobie na tego rodzaju chwile wytchnienia, tym

tatwiej jest nam budowaé poczucie szczescia

i dobrostanu.

Rola aktywnosci fizycznej

Rozmawiajac o szczesciu warto podkresli¢ role
aktywnosci fizycznej. Regularny ruch ma duzy
wptyw na organizm i mézg. Badania pokazu-
j3, ze juz 20-30 minut umiarkowanego wysitku
obniza stezenie kortyzolu we krwi. Efekt ten
utrzymuje sie przez kilka godzin. Podwyzszony
poziom kortyzolu, hormonu stresu, wigze sie
z obnizeniem nastroju, pogorszeniem jakosci
snu i ostabieniem odpornosci.

Aktywnos¢ fizyczna, zwtaszcza intensywna, np.
bieganie, sprawia, ze intensywnie wydzielane sg
endorfiny, czyli neuropeptydy potocznie nazy-
wane ,hormonami szczescia”. Dziataja one jak
naturalny srodek przeciwbélowy i poprawiacz
nastroju.

Regularne ¢wiczenia fizyczne zwiekszajg row-
niez produkcje serotoniny i dopaminy, ktére
poprawiaja wrazliwo$¢ receptorow w mozgu, co
ma duzy wptyw na regulacje nastroju, motywacji
i odczuwania przyjemnosci.

Metaanaliza opublikowana w czasopismie
naukowym ,The Lancet Psychiatry” w2018 roku
obejmowata dane od ponad miliona dorostych
0s6b mieszkajacych w Stanach Zjednoczonych.

Jej wyniki pokazaty, ze osoby, ktore regularnie
uprawiaja sport, maja $rednio 0 43% mniej dni
W miesigcu z gorszym samopoczuciem emo-
cjonalnym w poréwnaniu z osobami, ktére nie
sg aktywne fizycznie. Najlepszy efekt zaobser-
wowano u 0séb, ktére treningi wykonywaty od
trzech do pieciu razy w tygodniu i trwaty od
30 do 60 minut. AktywnoSci grupowe, sporty
zespotowe oraz ¢wiczenia na $wiezym powietrzu
wywieraty lepszy wptyw na psychike niz samot-
ne treningi w domu.

Warto dodad, ze regularny ruch nie tylko wptywa
na prace neuroprzekaznikdw, ale réwniez zwiek-
sza nasze poczucie sprawczosci. Widzac postepy
zaczynamy czu¢ kontrole nad swoim zyciem, co
przektada sie na poczucie szczescia. Niektére
aktywnosci sportowe pozwalajg na budowanie
relacji i wiezi spotecznych. Co istotne, ruch moze
by¢ pewnego rodzaju formg uwaznosci w dzia-
taniu. Cwiczac koncentrujemy sie bowiem na
oddechu, rytmie itd., dzieki czemu przerywa-
my proces rozpamietywania, zamartwiania sie
i oddawania czarnym myslom.

Pienigdze a szczescie

O tym, jaka role w naszym zyciu odgrywaja
pieniadze, toczy sie wiele rozmoéw. Niektdrzy
twierdza, ze pienigdze szczescia nie daja. Inni
w humorystycznym tonie odpowiadaja, ze lepiej
ptakaé w Mercedesie niz na rowerze. Jesli chodzi
o rower, mozna bytoby dyskutowaé, zwazywszy
na wiedze naukowgq przedstawiong w powyz-
szym punkcie.

Odchodzac jednak od zartéw warto przyjrzeé
sie badaniom naukowym dotyczacym wptywu
finansOw na nasze szczescie. Badanie przepro-
wadzone w 2010 r. przez Daniela Kahnemana
i Angusa Deatona objeto ponad 450 000 Ame-
rykanow. Okazato sie, ze istnieje prég dochodu,
powyzej ktérego dalsze wzrastanie zarobkéw
nie zwieksza naszego emocjonalnego poczu-
cia szczeScia. W Stanach Zjednoczonych prég
ten wynosit 75 000 dolaréw rocznie. Wyzszy
dochdéd nadal jednak wigzat sie z wyzszg oceng
zadowolenia z zycia, jednak ocena ta wyptywa-
ta z racjonalnego, poznawczego spojrzenia na
wtasna sytuacje i nie przektadata sie na stan
emocjonalny.
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Badacze twierdza, ze po przekroczeniu progu,
ktéry zaspokaja nasze najwazniejsze potrzeby,
jak mieszkanie, jedzenie, bezpieczenstwo czy
mozliwos¢ satysfakcjonujgcego uczestniczenia
w zyciu spotecznym, kolejne wptywajace na
konto pienigdze coraz mniej przektadaja sie na
nasz codzienny nastréj. W tym kontekscie méwi
sie rowniez o tzw. adaptacji hedonistycznej. Naj-
zwyczajniej w $wiecie po pewnym czasie przy-
zwyczajamy sie do wyzszego standardu zycia
i nie jest on juz w stanie na co dzien podnosi¢
naszego poziomu szczeScia. Warto wspomniec
rowniez o efekcie poréwnan spotecznych. Cze-
sto osoby, ktére zarabiajg duze pienigdze otacza-
ja sie osobami réwnie, badzZ bardziej majetnymi.
Jesli wiec poréwnujag swoje dochody z finanso-
wymi osiggnieciami lepiej sytuowanych oséb,
zamiast szczeScia moga czué frustracje.

Badania na ten temat prowadzit takze Matthew
Killingsworth w 2021 roku. Ponad 33 000 uczest-
nikdw postugiwato sie aplikacja na smartfony
stuzacg do monitorowania samopoczucia w cza-
sie rzeczywistym. Badanie wykazato, ze poczu-
cie szczesScia wzrasta liniowo zdochodem, nawet
powyzej wspomnianego progu 75 000 dolaréw
rocznie. Tempo tego wzrostu jest jednak niewiel-
kie. Zwiekszenie satysfakcji przy dodatkowych
zarobkach jest duzo mniejsze niz przy poprawie
zdrowia czy jakosci relacji. Wyzsze dochody co

Badacze twierdza, ze po
przekroczeniu progu, ktoéry
zaspokaja nasze najwazniej-
sze potrzeby, jak mieszkanie,
jedzenie, bezpieczenstwo czy
mozliwosé satysfakcjonuja-
cego uczestniczenia w zyciu
spotecznym, kolejne wptywa-
jace na konto pieniagdze coraz
mniej przektadaja sie na nasz
codzienny nastrdj.
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prawda wigza sie z mniejsza liczba trudnych
emocji zwigzanych zobawami o bezpieczerstwo
finansowe, jednak czesto wigzg sie z wiekszym
poziomem stresu zawodowego w sytuacjach,
gdy sposdb zarabiania pieniedzy jest obciaza-
jacy. Ponadto wieksze zarobki czesto okupione
sg mniejsza iloScig czasu wolnego, co moze sku-
tecznie obnizac nasz poziom szczescia.

Jesli wiec chodzi o finanse, to tym, co w ich kon-
tekscie daje najwieksze szczescie jest redukcja

leku o bezpieczenstwo i przysztosé, a takze moz-
liwos$¢é zaspokojenia najwazniejszych potrzeb

cztowieka. Badania Elizabeth Dune i Michaela

Nortona prowadzone w 2013 roku méwig o tym,
Ze pienigdze zwiekszajg nasze szczescie przede

wszystkim wtedy, gdy wydajemy je na do$wiad-
czenia, czyli np. podréze, koncerty czy ciekawe

wyj$cia, inwestujemy je w relacje spoteczne, np.
wspéblne wyjscia czy obdarowywanie bliskich,
pomagamy dzieki nim innym ludziom oraz gdy
pozwalajag nam one ,kupié czas”, np. umozli-
wiajac korzystanie z ustug redukujacych ilos¢
obowigzkéw.

Jak wiec widzimy, szczesScie jest suma naszych
codziennych dziatan i wyboréw. W tym kon-
tek$cie warto jeszcze raz wspomnie¢ o modelu
Seligmana, ktéry pozwala dostrzec rézne obsza-
ry, o ktérych dbanie moze zwiekszy¢ poczucie
naszego szczescia. Warto braé swoje szczescie
we wtasne rece, poniewaz - cho¢ geny majg
wptyw na poziom odczuwania radosci - decy-
dujacy wptyw ma na to nasze nastawienie, dzia-
tania i wybory.



Podroz

wrazliwosci:
od Afryki po
polsk3a wies

Anna Dobrenko

Prawda, ze osoby z niepetnosprawnoscig wzro-
ku mogg prowadzi¢ aktywne zycie - podrézowad,
poznawac ludzi z catej Polski i $wiata, odwiedzac
muzea i czerpac rado$¢ z codziennosci tak samo

jak osoby widzace? Uczestnicy konferencji REHA
FOR THE BLIND IN POLAND co roku udowadnia-
ja, ze to mozliwe. W tym roku, podlascy bene-
ficjenci Fundacji Szansa - JesteSmy Razem

wyruszyli do Warszawy, aby wzig¢ udziat w kolej-
nej edycji wydarzenia. Przez cztery intensywne

dni odkrywali stolice na wiele sposobéw - od

koncertow i wyktadéw o nowoczesnych tech-
nologiach, przez wizyty w muzeach i galeriach,
az po spacery w parkach i emocjonujaca gre

terenowa.

Kultura dostepna dla wszystkich - nowe
formy odbioru sztuki

Cho¢ wszyscy beneficjenci projektu z catej Polski
moga korzystac z szerokiej oferty atrakcji organi-
zowanych przez centralny oddziat Fundacji, pro-
gram poszczegblnych grup uczestnikéw z biur
regionalnych rézni sie w szczegétach. W naszej
grupie dominowaty osoby z niepetnosprawno-
$cig wzroku, ale w tym roku dotaczyty do nich
takze osoby z innymi niepetnosprawnosciami,
co stworzyto dodatkowa przestrzen do integrac;ji
i wzajemnego wsparcia.

Tematem przewodnim wyjazdu delegacji uczest-
nikéw z Biategostoku byta kultura i... sztuki
wizualne. Problem odbioru sztuk wizualnych
przez osoby niewidome i stabowidzace tkwi juz
w samej nazwie - jak do$wiadczy¢ tego, co wizu-
alne, nie widzac? Przez lata osoby z dysfunkcjami

wzroku byty przez muzea i galerie w duzej mie-
rze pomijani. Dzi$ sytuacja zmienia sie na lepsze
- instytucje kultury coraz czesciej otwieraja sie
na potrzeby os6b z niepetnosprawnoscia wzro-
ku, oferujac im nowe formy odbioru sztuki.

Z pomoca przychodzi przede wszystkim audio-
deskrypcja, czyli szczegdtowe opisy stowne, kt6-
re pozwalajg wyobrazi¢ sobie dzieto. Jednak nie
wszystko mozna oddac za pomoca stéw. Przez
wiele lat obowigzywata nienaruszalna zasada,
aby nie dotykaé eksponatéw. Obecnie jednak
coraz czesciej wprowadza sie rozwigzania, ktére
pozwalajg na kontakt z dzietami poprzez dotyk,
czyniac go jednym z waznych narzedzi pozna-
wania sztuki.

Spotkanie z kultura Afryki i przetamywa-
nie stereotypow

Swietnym przyktadem instytucji otwartej na
osoby z dysfunkcjami wzroku jest Panstwowe
Muzeum Etnograficzne w Warszawie. Mogli-
Smy dzieki niemu przenies¢ sie na chwile do
Swiata Afryki, odwiedzajagc wystawe czaso-
w3 ,,Afrotopie”, prezentujaca ten kontynent
w niezwykle oryginalny i nowoczesny sposéb.
Audiodeskrypcja oraz mozliwo$¢ dotykania wie-
lu elementédw wystawy pozwalaty odbiorcom
poczuc, ze naprawde uczestniczg w tej kulturo-
wej podrozy.

Na wystawie zaprezentowano barwne prace
osiemnastu artystéw z Afryki - gtéwnie foto-
grafie artystyczne, ktére taczyty nowoczesne
rzemiosto fotograficzne i graficzne. Dzieta
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przedstawiaty osoby afrykanskiego pochodze-
nia w réznorodnych stylizacjach - od klasycz-
nych po awangardowe - i byty petne symboliki
oraz metafor. Spojrzenie autoréw wyraznie
odbiega od stereotypowych wyobrazen o Afry-
ce, kojarzonej z jednej strony jako egzotyczna,
barwna kraina, a zdrugiej jako miejsce ubostwa
i konfliktéw.

Kolorowe, niekiedy zartobliwe Srodki wyrazu,
celowe stylizacje i bogactwo perspektyw tworzy-
ty pozornie lekka catosé, ktdra jednak sktaniata
do gtebszej refleksji. Wystawa poruszata kwe-
stie tozsamosci i duchowosci, a takze wyzwan
wspoétczesnego kapitalizmu oraz relacji cztowie-
ka z naturg w obliczu kryzysu klimatycznego.

Mimo, ze w naszej grupie beneficjentow projektu
przewazali przede wszystkim seniorzy, przywia-
zani do tradycji i kultury polskiej, wystawa cie-
szyta sie ogromnym zainteresowaniem. Nawet
osoby sceptycznie nastawione do obcych kul-
tur i sztuki nowoczesnej z rodzacym sie powoli
zaciekawieniem przechadzaty sie miedzy eks-
pozycjami. To dowdd na to, ze nasze coroczne
wyjazdy w ramach Konferencji ucza nie tylko
samodzielnosciiintegracji, lecz takze otwartosci
na nowe doswiadczenia i wrazliwosci na to, co
inne i nieznane.

Sztuka ludowa - powrét do korzeni

Z barwnej Afryki przenieSmy sie do $wiata pol-
skiej kultury ludowej, nieco blizszej uczestni-
kom tegorocznego wyjazdu. Kolejnym punktem
wizyty w Muzeum Etnograficznym byta wystawa
»Dwie dusze twércy ludowego”, przygotowana

70 W KULTURA DLA WSZYSTKICH

w catosci w oparciu o bogate zbiory tej instytuciji.
Zwiedzajacy mogli podziwiac folklorystyczne
tkaniny, wycinanki, malowanki na papierze, rzez-
by, ceramike, malarstwo czy drzeworyty, a takze
malowane makatki, elementy strojéw i deko-
racyjne pamiatki. Cato$¢ uzupetniaty materia-
ty archiwalne oraz fotografie, ktére nadawaty
wystawie dodatkowy wymiar historyczny. Tak-
ze ta ekspozycja zostata przygotowana z mysla
o osobach niewidomych i stabowidzacych

- dostepne byty nagrania audiodeskrypcyjne

oraz wybrane obiekty, ktére mozna byto dotykac.

Ekspozycje poruszajg zagadnienie sztuki ludo-
wej jako fenomenu kulturowego powstatego na
styku dwéch Swiatow: inteligencji poszukuja-
cej wsi jako zrodta narodowej tozsamosci oraz
samych twércéw wywodzacych sie ze spotecz-
nosci wiejskich. Tytutowe ,,dwie dusze” odnosity
sie do zjawiska, w ktérym ci sami artysci tworzyli
jednoczesnie dzieta przeznaczone dla lokalnej
spotecznosci oraz takie, ktore - zgodnie z ocze-
kiwaniami odbiorcoéw miejskich - wpisywaty sie
w wyobrazenie o tym, co ,ludowe”.

Phote Carrying Fadti
pl. The crusifix nu:xomha

Interprated an on imposed
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Szczegblnym zainteresowaniem cieszyty sie tka-
niny przetykane - barwne narzuty, ktére wielu
z beneficjentéw pamietato jeszcze z domoéw
rodzinnych. Z sentymentem wspominali czasy,
gdy podobne wzory zdobity tézka czy kanapy
w polskich mieszkaniach, aich charakterystycz-
na szachownica czy geometryczne motywy byty
symbolem domowego ciepta. Dla senioréw
uczestniczacych w wyjezdzie byta to nie tylko
okazja do obcowania z rzemiostem artystycz-
nym, ale tez wzruszajacy powr6t do wspomnien
z dziecinstwa i mtodosci. Jeden z uczestnikow
przyznat, ze zwiedzanie tej wystawy byto dla
niego prawdziwg podrdza w czasie - przedmioty
znane z dziecinstwa nabraty zupetnie nowego
znaczenia, gdy poznat ich historie.

Tradycja spotyka nowoczesnos¢ - podroz
przez dwa sSwiaty sztuki

Odwiedzenie dwéch tak odmiennych wystaw
podczas jednej wizyty w muzeum pozwolito
uczestnikom skonfrontowac catkowicie réz-
ne Swiaty sztuki - z jednej strony nowoczesna,
petna ekspresji i metafor Afryke, z drugiej za$
bogaty w tradycje, historycznie osadzony Swiat
polskiej kultury ludowej. Taki kontrast wizualny
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i konceptualny uwydatnit wyjatkowos¢ kazdej
z kultur oraz stat sie dla beneficjentéw okazja
do gtebszej refleksji nad tym, jak réznorodne
moga by¢ formy wyrazu artystycznego i jak wiele
mozna sie nauczy¢, otwierajac sie na odmienne
perspektywy. Mimo réznic, obie wystawy tgczyta
dbatosc o detale, wyrazisto$¢ koloréw i oryginal-
no$¢, a takze mozliwo$é doSwiadczania sztuki
w sposéb angazujacy ré6zne zmysty, co dla oséb
zniepetnosprawnoscig wzroku miato szczegdlne
znaczenie. Taka konfrontacja tradycji z nowo-
czesnoscia pokazata, ze réznorodnos¢ kulturo-
wa i artystyczna moze by¢ zrédtem inspiracji,
otwartosci i wrazliwosci, a dzieki wspotczesnym
udogodnieniom osoby niewidome i stabowi-
dzace moga w petni uczestniczyé w odkrywaniu
tych bogactw.

Sztuka bez barier - wspélne doswiadcze-
nie i nowe perspektywy

Doswiadczenia uczestnikédw wyjazdu pokazu-
ja, ze sztuka i kultura moga by¢ dostepne dla
wszystkich - niezaleznie od ograniczen wzroku
czy innych niepetnosprawnosci. Dzieki audio-
deskrypcji, tyflografikom, mozliwosci dotykania
eksponatéw oraz otwartosci instytucji kultury
osoby z dysfunkcjami wzroku mogg aktywnie
uczestniczy¢ w odkrywaniu dziedzictwa i wspot-
czesnych form artystycznych. Wrazliwos¢, kt6ra
wnoszg do odbioru sztuki, pozwala patrzeé na
nig w nowy, gtebszy sposéb - nie tylko oczami,
ale takze wyobraznia i emocjami. To dowdd narto,
ze sztuka nie zna barier, a jej prawdziwa sita tkwi
w zdolno$ci budowania mostéw miedzy ludZmi
i otwierania ich na réznorodne doswiadczenia.

Tegoroczna edycja projektu zgromadzita
41 uczestnikow z Podlasia. Wsrod nich zna-
lazty sie dwie organizatorki - pracownice
biatostockiego biura fundacji, Anna i Ane-
ta, wolontariusz Robert, ktory skradt serca
wszystkich seniorek, oraz niezawodny kie-
rowca, pan Jerzy Rutkowski, ktory od lat
aktywnie wspiera dziatalnos¢ naszej Fundacji.
Dla uczestnikow z niepetnosprawnosciami
ten wyjazd byt czyms$ wiecej niz zwiedza-
niem - to byta okazja do przetamywania
barier, budowania relacji i odkrywania, ze
sztuka, niezaleznie od formy, jest dostepna
dla kazdego.
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W oparach
absurdu”

Tworczos¢ Antoniego
Stonimskiego i Juliana
Tuwima dostepna

dla niewidomych

Fwelina Mirocha

~W oparach absurdu”

Tworczosc
Antoniego Stonimskiego
i Juliana Tuwima
w wydaniu brajlowskim

T Minksterstwo Kultury
i Dziedzictwa Narodowego

s
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W 2025 roku Polska ma wyjatkowa okazje do
uczczenia patronatu Antoniego Stonimskiego,
jednego z najwazniejszych przedstawicieli
awangardy literackiej XX wieku. Z tej okazji
Fundacja Szansa - JesteSmy Razem realizuje
innowacyjny projekt, ktorego celem jest m.in.
udostepnienie twdrczosci poety osobom nie-
widomym i stabowidzacym.

Projekt skupia sie na adaptacji ksigzki ,W opa-
rach absurdu” w formie brajlowskiej publikacji.
Twérczos¢ tych poetéw, petna inteligentnego
humoru, satyry i absurdu, jest nie tylko war-
toSciowa literacko, ale rowniez ma szeroki
potencjat edukacyjny i rozrywkowy. Zartobli-
wy charakter utworéw sprawia, ze mogg one
zainteresowaé odbiorcow w réznym wieku,
przetamujac stereotypy dotyczace literatury
dostepnej wytacznie dla widzacych. Realizacja
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projektu ma na celu nie tylko wydanie publika-
cji w alfabecie Braille’a, lecz takze podniesie-
nie poziomu Swiadomosci spotecznej na temat
znaczenia dostepnosci kultury dla wszystkich
grup spotecznych. Projekt wpisuje sie w szero-
ki nurt dziatan promujacych czytelnictwo jako
forme terapii, integracji i aktywizacji spotecznej
0sb6b z niepetnosprawnosciami wzrokowymi.
Dzieki temu zamierzamy zapobiegac zjawisku
wtdrnego analfabetyzmu, ktére moze wystapic
w wyniku braku dostepu do literatury w wydaniu
brajlowskim.

Publikacje zostang rozdystrybuowane do licz-
nych instytucji - bibliotek, szkét, oSrodkéw
kultury, organizacji pozytku publicznego wspie-
rajacych osoby niewidome i stabowidzace oraz
bezposrednio do podopiecznych Fundacji Szan-
sa - JesteSmy Razem na terenie catego kraju.
W ten sposéb zapewnimy dostep do literatury
szerokiemu gronu odbiorcéw, w tym dzieciom,
mtodziezy, dorostym i seniorom. Nie zapomina-
my réwniez o otoczeniu tych oséb - pedagogach,
nauczycielach, edukatorach i pracownikach
instytucji kultury - dla ktérych dostep do lite-
ratury moze stanowié inspiracje i narzedzie
edukacyjne.

Realizacja projektu ,W oparach absurdu” - twor-
czo$¢ Antoniego Stonimskiego i Juliana Tuwima
dostepna dla niewidomych to nie tylko wyjscie
naprzeciw potrzebom oséb niewidomych, ale
takze sposéb na wzbogacenie rynku wydaw-
niczego o warto$ciowe, angazujace publikacje.
Tworczo$¢ Stonimskiego i Tuwima, choé petna
humoruiabsurdu, niesie ze sobg gtebokie prze-
stanie i refleksje, co czyni ja atrakcyjna dla roz-
nych grup wiekowych i spotecznych.

To inicjatywa, ktéra wpisuje sie w szerszy kon-
tekst promowania rownosci szans i aktywnego
uczestnictwa w kulturze. Ustanowienie Antonie-
go Stonimskiego patronem roku 2025 dodaje
temu projektowi jeszcze wiekszego znaczenia,
podkreslajac jego wage dla dziedzictwa literac-
kiego Polski.

Dofinansowano ze Srodkéw Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego pochodzacych z Fun-
duszu Promocji Kultury.



Wspdlne czytanie - nauka poprzez integracje
Ewelina Mirocha

Spotkania czytelnicze w 12 wojewddztwach,
czytanie ksigzek z podziatem na role przez

osoby niewidome i widzace, animacja czytel- Ws pél ne czyta N ie

nictwa i integracja lokalnych spotecznosci. To

jedne zwyzwan, ktére stawia przed Fundacja - Nau ka p (0] p AY4
integracje

Szansa - JesteSmy Razem projekt ,,Wspdlne
czytanie - nauka poprzez integracje”.

W dobie cyfryzacjii rosnacej konkurencji mediow » Spotkania w bibliotekach i domach
promowanie tradycyjnego czytelnictwa, zwtasz- kultury promujace czytelnictwo

cza w alfabecie Braille’a, staje sie trudniejsze. i integracje

Aby odwrdécié trend i zacie$ni¢ wiezi spoteczne, Czytanie na role przez osoby widzgce
pojawiaja si¢ innowacyjne metody animacji i niewidome, zakoriczone dyskusjg
czytelnictwa. Przyktadem jest projekt ,Wspélne Tematy dostosowane do dziedi,
czytanie - nauka poprzez integracje”, organi- mtodziezy i senioréw

zujacy spotkania w bibliotekach i domach kul- Szkolenia dla pracownikow kultury

tury dla dzieci, mtodziezy, senioréw oraz oséb z obstugi 0s6b z niepetnosprawnosciami
z niepetnosprawnosciami. Realizacja w 12 Biurach Regionalnych

Fundacji Szansa - Jestesmy Razem!
Podstawowym celem tej inicjatywy jest nie tyl-

ko zachecenie do czytania, ale takze rozwijanie
empatii, zrozumienia i dialogu pomiedzy oso- ey .
bami widzacymi a niewidomymi. Projektmana  iacisiessdocrosaccr L, IoadncmaNorodovezo X smsnRan
celu integracje lokalnych spotecznosci poprzez
wspolne doSwiadczenie literatury, co ma sprzy-
ja¢ budowaniu mostéw porozumieniaielimino-
waniu barier spotecznych. Po kazdym wydarzeniu organizowane sg krot-
kie szkolenia dla pracownikéw instytucji kultu-
Kluczowym elementem wydarzen jest wspdlne  ry. Szkolenia obejmuja zagadnienia z zakresu
czytanie wybranego tekstu, ktére odbywa siena  obstugi os6b z niepetnosprawnos$ciami, ze
zasadzie czytania narole. Osoby widzaceiniewi-  szczegdélnym uwzglednieniem potrzeb oséb
dome wspélnie odgrywaja fragmenty literatury, niewidomych i stabowidzacych.
co pozwala na petniejsze doswiadczenie tekstu
i rozwijanie wyobrazni. Projekt ,Wspolne czytanie - nauka poprzez inte-
gracje” jest realizowany przez Biura Regionalne
Po czesci czytelniczej odbywa sie dyskusja, Fundacji Szansa - JesteSmy Razem na terenie
podczas ktérej poruszane sg tematy zwigzane  wybranych 12 wojewddztw w Polsce: zachod-
z czytanym tekstem oraz refleksje na temat czy-  niopomorskim, pomorskim, warmifisko-mazur-
telnictwa w kontekscie réznic w percepcji Swiata  skim, kujawsko-pomorskim, lubuskim, t6dzkim,
przez osoby widzace i niewidome. Dodatkowo, lubelskim, podlaskim, dolnoslaskim, $laskim,
spotkaniom towarzyszy wystawa sprzetu, ktéry  matopolskim oraz podkarpackim.
petni funkcje informacyjna, aby osoby widzace
zapoznaty sie z dostepna technologia utatwia- Dofinansowano ze Srodkéw Ministra Kultury
jaca codzienne funkcjonowanie osobom z dys- iDziedzictwa Narodowego pochodzacych z Fun-
funkcja wzroku. duszu Promocji Kultury.
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nZtote mysli kobiety. Wiersze zebrane”

Poezja Marii Pawlikowskiej-Jasnorzewskiejdostepna dla niewidomych

Fwelina Mirocha

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem realizu-
je projekt, ktory ma na celu udostepnienie
poezji Marii Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej
osobom niewidomym i stabowidzacym
poprzez wydanie jej wierszy w formacie
brajlowskim. Inicjatywa ta wspiera rownos¢
w dostepie do literatury, promujac czytel-
nictwo jako narzedzie rehabilitacji, edukacji
i integracji spotecznej.

W dzisiejszych czasach dostep do literatury jest
jednym z kluczowych elementéw szeroko rozu-
mianej aktywizacji spotecznej, nauki i rozwoju
osobistego. Niestety, osoby niewidome i sta-
bowidzace czesto napotykajg na bariery unie-
mozliwiajgce im petne uczestnictwo w zyciu
kulturalnym i literackim. Aby temu zaradzi¢,
Fundacja Szansa - JesteSmy Razem podjeta
sie realizacji ambitnego i inspirujgcego pro-
jektu, ktéry ma na celu przyblizenie poezji jed-
nej z najwybitniejszych polskich poetek, Marii
Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej.

Jego gtéwnym zatozeniem jest podniesie-
nie poziomu $wiadomosci literackiej wsrdd
0s6b niewidomych oraz uzupetnienie rynku
wydawniczego o publikacje kierowane do tej
grupy spotecznej. Dotychczas dostep do poezji
Marii Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej, jednej
z najbardziej cenionych poetek XX wieku, byt
ograniczony. Projekt zaktadat przygotowanie
brajlowskiego przedruku wybranych zbioréw
poetyckich, co pozwoli na szerokie upowszech-
nienie jej tworczosci wéréd odbiorcéw z dys-
funkcja wzroku.

Projekt ma takze na celu przeciwdziatanie zjawi-
sku wtérnego analfabetyzmu wsrdd oséb niewi-
domych, ktére mogg miec utrudniony dostep do
bogatej oferty wydawniczej. Edukacja i dostep
do literatury sa kluczowe dla petnego uczestnic-
twa w zyciu spotecznym i kulturalnym, dlatego
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publikacje beda dystrybuowane do bibliotek,
szkét, instytucji kultury oraz organizacji spotecz-
nych na terenie catej Polski.

Decyzja o poswieceniu tego projektu Marii Paw-
likowskiej-Jasnorzewskiej jest szczegdlnie sym-
boliczna. Poetka zostata ogtoszona patronka
roku 2025, a jej twérczos¢ od lat inspiruje kolej-
ne pokolenia czytelnikow. Warto podkresli¢, ze
dotychczas jej dzieta nie byty dostepne w for-
macie brajlowskim, co czyni ten projekt jeszcze
bardziej istotnym i potrzebnym.

Odbiorcami sg przede wszystkim osoby niewi-
dome i stabowidzace, ale takze ich otoczenie
- pedagodzy, nauczyciele, edukatorzy, pracow-
nicy bibliotek, uczelni, instytucji kultury, orga-
nizacji pozytku publicznego oraz media. Dzieki
szerokiej dystrybucji publikacji, w tym do orga-
nizacji i instytucji oraz Biur Regionalnych Fun-
dacji Szansa - JesteSmy Razem dziatajacych na
terenie catej Polski, projekt ma realng mozli-
wosC¢ na szerokie dotarcie i realne zmiany.

Publikacja ,Ztote mysli kobiety. Wiersze zebrane”
Marii Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej w wydaniu
brajlowskim to nie tylko wydawnicza inicjaty-
wa - to krok ku rownosci i dostepnosci kultury.
Wierzymy, ze ten pomyst przyczyni sie do wzbo-
gacenia zycia kulturalnego os6b niewidomych
i stabowidzacych, a takze stanie sie inspiracja
dla kolejnych dziatan na rzecz dostepnosci lite-
ratury w Polsce.

Dofinansowano ze Srodkéw Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego pochodzacych z Fun-
duszu Promocji Kultury.

~ Ministerstwo Kultury
- i Dziedzictwa Narodowego




Kraina
tagodnosci

Marta Warzecha

Przytulna sala w Piwnicy pod Baranami, z ludz-
mi pograzonymi w zadumie nad pieknem tego
Swiata, lub w pétinie. Ze sceny dobiegaja deli-
katne dZwieki fortepianu, co kilka taktéw zatkaja
skrzypce, a flet dono$nym sopranem zaznacza
swojg obecnos¢ w zespole. Jest to klimat dla
grona melomandw, ktérzy przybyli na koncert
by odpoczaé, wygodnie rozsigsé sie w fotelu
i zanurzy¢ w odmety poezji $piewane;j.

Jak juz zdazyli zauwazy¢ Czytelnicy naszego
czasopisma, moja t6dz odbita od statego ladu,
gdzie towarzyszy mi pierwsza mito$¢ - muzyka
ludowa, po czym obrata kurs Wista do Krakowa,
gdzie kréluje poezja Spiewana.

Moja przygoda z piosenka poetycka zaczeta
sie wtasnie w Krakowie. Stata sie majacym dla
mnie niemate znaczenie epizodem, ktéry trwat
przez kilka lat. Zaczeta sie bardzo zwyczajnie.
Zostatam przyjeta do grona stuchaczy studium
realizacji dZzwieku w szkole w Krakowie, na ulicy
Tynieckiej 7. Kiedy w trakcie nauki przekonatam
sie, ze ze mnie akustyk bedzie, méwigc delikat-
nie mniej niz przecietny, swoje sity oraz energie
zainwestowatam w przedmiot podstawy kompo-
zycji, prowadzony przez panig dyrektor studium.

Przedmiot ten nie zamykat sie w ramach kom-
ponowania utwordéw na wzér fug, inwencji czy
innych form muzycznych, o ktérych uczy histo-
ria muzyki. Skupia sie na pracy z tekstem, ktéry
dobrze jest zanalizowad. Robi sie to pod kontem
mysli, jaka chce nam przekazac autor lub poeta.
Przypomina troche prace z wierszem na jezyku
polskim, jednak potrzebne jest to do ustalenia
klimatu przysztej piosenki, a co idzie za tym, jej
tonacji. Ponadto zaleca sie zrytmizowanie tek-
stu. Polega to na czytaniu tekstu sylabami, jak
dziecko, co pomaga dopasowac¢ odpowiednie

wartosci rytmiczne. Dla nieznajacych sie na
muzyce wyjasnie, ze na kazda sylabe w tekscie
przypada jedna nuta, dwie, trzy lub cztery.

Kiedy juz mamy ustalony rytm wiersza, do nut
dopisujemy dzwieki o réznej wysokosci i w ten
oto sposdb powstaje melodia. Melodia pokazuje
nam tez jej game - to jest tonacje, a te mogg by¢
durowe i molowe. Durowe tonacje sa pogodne,
moll oznacza smutek. Nie bez powodu méwi-
my, ze jesteSmy w minorowym nastroju. Two-
rzac tego rodzaju muzyke trzeba wykazywac sie
wyjatkowa wrazliwoscig na stowo oraz muzyke,
ktora tworzy catos¢ utworu i jego klimat.

Opisany przeze mnie warsztat, ku ogromne-
mu zadowoleniu pani Katarzyny Hrenkiewicz,
dyrektorki studium, pojetam bardzo szybko i bez
problemoéw. Sama proponowatam jej wiersze
poetéw, ktére uwazatam za godne uwagi i zasy-
pywatam jg nowymi kompozycjami.

Po skonczeniu edukacji na Tynieckiej nie ode-
sztam od pracy twérczej, cho¢ wszystkie moje
sdzieta”, zamykam w ,;szufladzie”, to jest w fol-
derach i plikach, a na poczatku w teczkach do
tego przeznaczonych. Przyznam, byto to przykre
uczucie, jednak nic nie dato sie zrobi¢, aby moja
twérczosé przydata sie artystom z grona moich
bliskich czy dalszych znajomych. Kiedys$ pojawi-
ta sie szansa, zeby moja twdrczos¢ zobaczyt ktos
wiecej. Natalia, moja siostra, wyszukata w Inter-
necie festiwal imienia Jacka Kaczmarskiego, na
ktéry nalezato wystaé dwa utwory na nagranej
przez siebie ptycie. ZnalaztySmy studio nagran.
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“ Moja przygoda z piosen-
ka poetycka zaczeta sie wlasnie
w Krakowie. Stata sie majagcym
dla mnie niemate znaczenie
epizodem, ktéry trwat przez
kilka lat.

Juz w pierwszej minucie sesji byto zabawnie,
gdyz akustyk byt bardzo kontrowersyjnym czto-
wiekiem. Cechowato go bowiem spéznialstwo,
rozkojarzenie, ogblne roztrzepanie i gadulstwo.
Przypominat duze dziecko. Zachwycat sie
dostownie kazdym dzwiekiem. Podziwiat moja
gre, mowiac, ze jestem geniuszem. Zachwycat
sie dzwiekiem altéwki, na ktorej grata moja sio-
stra i bez ktérej ptyty by nie byto. Nie mogtam
bowiem znalez¢ zadnej wokalistki, ktora pod-
jetaby sie wykonania mojej twérczosci. Wokal
i gra na altéwce byty zadaniem Natalii.

Do festiwalu Jacka Kaczmarskiego wprawdzie
nie doszto, lecz uprzejmy pan realizator zapro-
ponowat nam wspdélna ptyte, z ktdérg wszyscy
troje wigzaliSmy pewne nadzieje.

Nic sie jednak wyjatkowego z powodu nagrania
ptyty w moim zyciu nie wydarzyto. Co prawda
wydany przez nas krazek, gdzie siostra $pie-
wata moje piosenki oraz grata na altéwce, a ja
akompaniowatam na klawiszach, przyniosta
nam chlube i rados$¢, lecz pozostata w gronie
rodzinnym oraz bliskich znajomych. Dobrodusz-
ny pan akustyk obiecat mi ztote géry w posta-
ci organizowania koncertéw, z ktérych nic nie
wyszto. Pozostaty mite wspomnienia z sesji.

Czy zatuje? Na poczatku owszem, jednak z cza-
sem uswiadomitam sobie, ze to nie do konca jest
to, czym chciatabym sie zajmowad. Juz jako stu-
chaczka studium komponowatam piesni ludo-
we. COz, stara mito$¢ nie rdzewieje.

Z poezja $piewana, jako gatunkiem muzycznym,

jestem w statej przyjazni. Lubie jej stuchadiprzy
niej odpoczywac.
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W kwietniu dwa lata temu miatam przyjem-
no$¢, w ramach akcji charytatywnej: ,,Badz
dobry tak jak chleb”, wystuchac wspaniatego
koncertu, ktéry przeniést mnie do krainy tagod-
nosci. Gospodarz wydarzenia, Piotr Polok wraz
z przyjaciétmi, zasypywat publicznos$¢ wierszami
wspodtczesnych, zyjacych poetéw, do ktérych
osobiscie utozyt muzyke. Niestychana rzecz;
miato to miejsce w Oratorium $w. Kingi w Bochni,
a ja czutam sie jak w Krakowie w Piwnicy pod
Baranami.

Obecnie bywam na wieczorkach poetycko-mu-
zycznych, ktére organizowane sg przez grupe
Przyjaciele i sprawni inaczej, w miejskiej biblio-
tece w Bochni. Bywam na salonach? Niezupetnie,
bo to tylko sala biblioteki, jednak mam okazje
uczestniczenia w wysokiej kulturze. Wieczorki
dotad byty poswiecone Jackowi Kaczmarskie-
mu, Zbigniewowi Wodeckiemu. Ostatni, na kto-
rym bytam, byt pojedynkiem dwéch poetow:
Zbigniewa Pikuty i mtodej poetki Justyny
Marii Maczki.

Swiat jest dzi§ zwariowany, panuje w nim
pospiech i rywalizacja miedzy wspétpracowni-
kami, firmami i tak dalej. Otaczajg nas ludzie
sfrustrowani, cierpigcy na depresje. Dominuja
komercyjne stacje radiowe puszczajace gtosna
muzyke, ktéra zamiast uspokaja¢, jeszcze bar-
dziej drazni. Moze warto przenie$c¢ sie do tej kra-
iny tagodnosci, jaka jest piosenka poetycka? Ja
zyczytabym sobie wiecej takich spotkan z kul-
tura, czyli wieczorkéw poetycko-muzycznych
w bibliotece miejskiej w Bochni.

Kraina tagodnosci



Taniec jako przestrzen
wolnosci i oddechu

Aleksandra Buczynska

Nie trzeba znac krokow, by zatanczyc. Wystar-
czy ciato, ktore stucha - i oddech, ktory pro-
wadzi. O tanicu bez ocen, o ruchu jako terapii
i o wolnosci, ktora zaczyna sie od wdechu.

Taniec, ktory oddycha

Nie zawsze trzeba znac kroki, zeby sie ruszyc.
Czasem wystarczy oddech. Ten pierwszy, nie-
spieszny, ktory rozszerza klatke piersiowa jak
skrzydta. Taniec zaczyna sie tam, gdzie konczy
sie myslenie o taficu. Gdzie ciato przestaje wyko-
nywac polecenia, a zaczyna moéwi¢ wtasnym
jezykiem - drzeniem dtoni, ugietym kolanem,
obrotem z zamknietymi oczami.

Oddech to pierwszy rytm, jaki znamy - pulsujacy
sygnat, ze zyjemy, a jednak na co dzien tapiemy
go byle jak. Ptytko. Spieci. Jakby nie byt naszym
prawem, tylko obowigzkiem, a przeciez to wta-
$nie oddech pozwala sie otworzyé. Na siebie.
Na innych. Na muzyke, ktéra czasem wpada do
wnetrza jak Swiatto przez uchylone okno.

Freestyle nie potrzebuje choreografii. Potrzebu-
je odwagi. Potrzebuje przestrzeni, w ktérej ciato
przestaje by¢ oceniane, a staje sie soba. Zme-

czonym, kruchym, ale prawdziwym. Bo kiedy “ . .
zaczynasz tafczy¢ naprawde - nie po to, zeby Taniec zaczyna sig tam,
dobrze wygladad, ale zeby cos$ z siebie wypu- gdzie koriczy sie myslenie

$ci¢ - dzieje sie co$, co trudno opisaé stowami.
Co$jak wolnosc. Ptyngca przez kazda koriczyne,
przez napiecia w karku, przez emocje, ktére od wykonywaé polecenia, a zaczy-
lat nie miaty gtosu.

o tancu. Gdzie ciato przestaje

na moéwi¢ wiasnym jezykiem

Co na to nauka? - drzeniem dtoni, ugietym ko-
Badania prowadzone przez amerykanskie Natio-
nal Institutes of Health pokazuja, ze regularny .
taniec wptywa nie tylko na kondycje fizyczna, ale oczamil.
i na psychike: obniza poziom kortyzolu (hormo-
nu stresu), poprawia nastréj i zwieksza poczucie

lanem, obrotem z zamknigtymi
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»bycia w swoim ciele” (body awareness). Arty-
kut opublikowany w Frontiers in Psychology
podkresla, ze taniec improwizowany aktywuje
te same obszary mézgu, ktére odpowiadaja za
empatie, kreatywnos$¢ i procesy samoregula-
cji emocji.

W praktyce oznacza to: kiedy taficzysz swobod-
nie, Twoje ciato uczy sie, ze moze ufaé sobie. Ze
ma prawo czuc - nie tylko rado$¢, ale tez ztos¢,
bezsilno$¢, melancholie. Ruch to jezyk emocji,
ktéry nie potrzebuje ttumacza.

Oddech jako drogowskaz
Zanim sie poruszysz - wez wdech. Zatrzymaj go
na chwile, a potem wypus$¢ dtugi wydech. Tyle
wystarczy, by zaznaczy¢ poczatek. Ruch zaczyna
sie od wewnatrz. Od napiecia i jego rozpuszcze-
nia. Od czucia, a nie robienia.

Proste ¢wiczenie oddechowe na start:

1. UsigdZ wygodnie lub poto6z sie. Potéz dtonie
na brzuchu.

2. Wez spokojny wdech przez nos - postaraj sie,
by brzuch sie uniést.

3. Wypusé powietrze ustami, jakby$ chciat
zdmuchnad¢ Swieczke - dtugo, do koAca.

4. Powtérz 5 razy. Poczuj, czy co$ w Tobie sie
zmienia - napiecie, temperatura, mysli.

To ¢wiczenie aktywuje nerw btedny, odpowie-
dzialny za ukojenie uktadu nerwowego. Pomaga
wrdci¢ do siebie, zanim ruszysz dale;j.

Jak pracowa¢ nad sSwiadomoscia ciata?
Ciato méwi. Ale trzeba da¢ mu czas, by ustyszec
co ma do powiedzenia. Swiadomoé¢ ciata to nie
umiejetnos¢ robienia szpagatu, tylko uwaznosc.
Pytanie siebie: jak sie czuje w tej chwili? Co méwi
moj kark, brzuch, stopy? Gdzie jest napiecie,
gdzie jest luz?

Co moze pomoc w tej pracy:

) Skanowanie ciata: Codziennie zatrzymaj sie
na kilka minut i ,przeskanuj” swoje ciato od
stop do gtéw. Zauwaz, co czujesz. Nie zmie-
niaj - zauwaza,j.

) Ruch w rytmie oddechu: Stan lub usiagdz. Na
wdechu unie$ rece, na wydechu je opusé.
Znajdz wtasny, powolny rytm.
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‘ ‘ Freestyle nie potrzebuje
choreografii. Potrzebuje od-
wagi. Potrzebuje przestrzeni,
w ktorej ciato przestaje by¢ oce-
niane, a staje sie soba. Zmeczo-

nym, kruchym, ale prawdziwym.

) Zamkniecie oczu: Zmyst wzroku jest dominu-
jacy - jego wytaczenie pozwala styszec ciato
lepiej. Gdy tafnczysz z zamknietymi oczami,
przestajesz mysle¢ jak wygladasz. Zaczynasz
czué, jak jest Ci ze soba.

To nie sg ¢wiczenia do zrobienia raz. To sg mikro-
rytuaty - jak picie herbaty rano albo spacer
bez telefonu. One nie ,naprawiajg” ciata. One
pozwalaja je poznac.

Tancz, jak umiesz. Wystarczy, ze jestes
Nie potrzebujesz sceny. Nie potrzebujesz
widzéw. Nie potrzebujesz nawet muzyki - bo
Twoje ciato juz jg gra. Taniec to nie jest co$, co
robimy - to co$, co sie wydarza, gdy pozwala-
my sobie by¢. Naprawde by¢. Z tym, co trudne,
i ztym, co dobre.

Nie kazdy taniec wyglada pieknie, ale kazdy
moze by¢ prawdziwy, a w $wiecie petnym masek
bycie prawdziwym to juz rewolucja. Wez wdech.
Zréb pierwszy krok. Twoje ciato wie, co dalej.

Taniec jako przestrzer wolnosci i oddechu
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Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
Chance Foundation - We Are Together

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem (Szansa dla
Niewidomych), dazac do Swiata budowanego

dla wszystkich, a nie jedynie wybranych, Swiata

otwartego dla niewidomych oraz os6b z jakimi-
kolwiek szczegdlnymi potrzebami, taczy przyjaciét,
podopiecznych, nasze spotecznosci, a takze idee

i realizujace je projekty. Bycie razem to tak samo

ideowy cel, jak i codzienne zadanie dla tych, ktérzy
znamiwspoétpracuja. taczymyideeiludzi w spojng

catos¢, by powstawaty takie dzieta jak Konferencja

REHA FOR THE BLIND IN POLAND, turniej szachowy

i speedcubingowy, specjalnie wydawane ksigzki

oraz niniejszy numer miesiecznika ,,Help - jestesmy

razem”.

Przedstawiamy imponujaca liste instytucji wspiera-
jacych nasza spotecznos$é. Dziekujemy za okazane
zrozumienie, empatie i pomoc finansowa, a w za-
mian za to deklarujemy pomystowos$¢é, sumiennosé
i pracowito$¢ z nadziejg na wsparcie realizacji ko-
lejnych naszych przedsiewzie.

= Ministerstwo Kultury
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