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Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
(Fundacja Szansa dla Niewidomych)

+48 22 82716 18, +48 22 510 10 99

E-mail: szansa@fundacjaszansa.org
www.fundacjaszansa.org

Daj szanse niewidomym! Twoje 1,5%
pozwoli pokaza¢ im to, czego nie moga
zobaczy¢

Nr konta bankowego:
22124010821111000005141795

KRS: 0000260011

Projekt ,HELP - jesteSmy razem - miesiecznik,
informacje o $wiecie dotyku i dZwieku dla
0s6b niewidomych, stabowidzacych oraz ich
otoczenia” jest dofinansowany ze Srodkéw
PFRON i ze Srodkéw wtasnych Fundacji
Szansa - JesteSmy Razem.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Zadanie publiczne jest wspétfinansowane ze

srodkéw otrzymanych od Urzedu Miasta Kielce.

Samorzad Wojewddztwa
Kujawsko-Pomorskiego

KUJAWY
POMORZE

WYDAWCA

SIANSA IR CHﬂNCE

Fundacja Szansa Jestesmy Razem
Chance Foundation - We Are Together
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Zycie w stuzbie
drugiemu cztowiekowi
Marek Kalbarczyk

Nikogo przeciez nie zaskocze, kiedy przypomne,
a moze wrecz napomne, ze gtdbwnym zadaniem
kazdejfundacji jest stuzba. Tak i nasza (Fundacja
- JesteSmy Razem, zawsze Szansa dla Niewido-
mych) musi mie¢ charakter misyjny i zy¢ stuzba
dla innych. Od z géra 33 lat budujemy zespét,
ktory potrafi to robi¢ z powodzeniem. Jako jego
cztonkowie zazwyczaj martwimy sie, kiedy nam
cos sie nie udaje, ale kiedy nieco odsapniemy
i wroci spokdj, cieszymy sie z efektdw naszej
pracy. Co by nie rzec, nasi wspdtpracownicy
i wolontariusze pomogli tysigcom oséb - jed-
nym w sposob zasadniczy, innym tylko trosz-
ke, co tez sie liczy. Oczywiscie co innego kiedy
przywraca sie nadzieje osobie nowo ociemniatej,
ktora nie wie jak zy¢ i uwaza, ze juz nic dobrego
jej nie spotka, albo komus, kto zyje w izolacji
i nie znajduje dla siebie godnego miejsca wsrod
innych, a co innego przekonaé dobrze zreha-
bilitowanego niewidomego, ze moze spedzac
czas na efektywnej nauce jezyka angielskie-
go, chodzi¢ na ptywalnie, gra¢ w szachy, albo,
korzystajac z mojego pomystu, bawié sie gra
w bezwzrokowy ping-pong. Wszystko jest wazne
i poprzez prace dla jednostek buduje sie silniegj-
sza i bardziej odporng na porazki spotecznosc.
Za kazdym razem, aby sie to udawato, niezbed-
na jest pomystowos¢, staranie wielu oséb, czas
niezbedny do zrealizowania celu, a co najwaz-
niejsze - prawdziwa che¢ pomagania.

Kierujac sie tymi motywacjami, Fundacja podej-
muje sie coraz trudniejszych zadan. Zaczy-
naliSmy jako spotecznicy - grono przyjaciét,
chcacych pomagad. Nie ponosiliSmy zadnych
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kosztow, a w razie koniecznosci ptacenia za ustu-
gi czy towary, pomagata nam firma Altix. Byty to
dosy¢ drobne wydatki - uzyczenie samochodu,
koszt benzyny, rachunki telefoniczne, uzyczanie
lokalu itp. Nawet wtedy, w tak specyficznych
warunkach, dziataliSmy bardzo intensywnie.
Organizowali$my konferencje, spotkania, szko-
lenia. Juz w roku 1999 zainicjowaliémy Konfe-
rencje REHA FOR THE BLIND IN POLAND, ale
nie tylko - dziesiatki spotkan z niewidomymi
i stabowidzacymi, wyjasnianie dobrodziejstw,
ktére wynikaja z umiejetnosci pracy z kompu-
terem, pokazywanie technologii IT jako Swiet-
nego narzedzia do udostepniania informacji.
A od roku 2006, kiedy pojawili sie u nas pierwsi
etatowi pracownicy - niebywaty boom!

Kolejne, coraz liczniejsze Konferencje REHA,
takze za granica, Spotkania Wschéd-Zachéd,
masowe szkolenia dla wielu podopiecznych,
dziatania wyjasniajgce dla otoczenia oséb
z niepetnosprawnoscig wzroku, liczne publika-
cje, podrdéze, konkursy z nagrodami, a przede
wszystkim rozmnazanie nadziei, ze nawet cat-
kowicie nie widzagc mozna widzie¢ - specyficznie,
ale ciekawie - trzecim okiem!

To wszystko opisatem w ksigzce pt.: ,,Zrédto
nadziei”. To historia naszej Fundacji. W tym roku
pojawi sie kolejna ksigzka, ktéra jeszcze bardziej
kompleksowo opisze to zjawisko, jaka jest nasza
Fundacja i jej dziatalno$¢. Opowiadam w niej
o rzeczach niespotykanych, zadaniach, ktérych
wykonania podejmowat sie nasz zespét. Narze-
kamy na btedy, ktore popetniamy, ale kiedy juz
,odsapniemy”, widzimy nasz wktad w budowa-
nie Swiata, ktory jutro jest lepszy od wczoraj.
Jesli uwazacie, ze faktycznie mamy udziat w tym
dziele, to dzieki autentycznemu, a nie udawane-
mu przyjeciu jako nasz cel dziatanie dla dobra
innych.



Wiecej empatii dla oséb
niewidomych w komunikacji
miejskiej Krakowa

Niewidomi w Krakowie majg ogromne trudnosci
z korzystaniem z komunikacji miejskiej. Dyrek-
tor Zarzadu Transportu Publicznego twierdzi, ze
wszystko jest zgodnie z przepisami, ale miesz-
kancy domagaja sie realnych dziatan i empatii
- donosi portal pulskrakowa.pl.

Goraca i burzliwa dyskusja odbyta sie we wrze-
$niu na jednym z posiedzen Komisji skarg,
wnioskow i petycji Rady Miasta Krakowa. Dysku-
towano o problemach niewidomych mieszkan-
cdw w codziennym korzystaniu z komunikacji
miejskiej. Wedle dyrekcji Zarzadu Transpor-
tu Publicznego probleméw nie ma, bowiem
wszystkie procedury sg zgodne z przepisami,
jednak krakowscy radni obecni na komisji i zain-
teresowani kwestig, osoby niewidome, byliinne-
go zdania. Wedtug nich procedury to za mato,
przydataby sie jeszcze empatia.

Jeden z niewidomych mieszkancéw Krakowa
dzielit sie swoimi oSwiadczeniami z korzystania
z komunikacji miejskiej. Przy czym jego skarga
nie dotyczyta detali, a dokuczliwych i dotkli-
wych barier utrudniajacych funkcjonowanie, ot
chodby przejawiajgcych sie w kompletnym bra-
ku reakcji kierowcdéw autobuséw na obecnosc
0s6b niewidomych na przystankach. Dowodzit,
ze w sytuacji kiedy nie ma mozliwosci samo-
dzielnego odczytania numeru autobusu, jedynie
kierowcy lub inni pasazerowie moga by¢ w tym
pomocni. Jak sie okazuje, najczesciej takiej
pomocy brak. Przekonywat jak stresujgce moze
by¢ dla osoby niewidomej wejscie do niewta-
Sciwego autobusu, zwtaszcza kiedy np. spieszy
sie do pracy. Niewidomy mieszkaniec Krakowa
dowodzit ponadto, ze gmina nie dopetnia usta-
wowych obowigzkéw dotyczacych utatwien dla
0s0b z niepetnosprawnosciami.

Po stronie dyrekcji ZTP zderzyt sie z argu-
mentacja, ze instytucja ta nie bedzie podej-
mowaé dodatkowych dziatan. Powotano sie
na Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb
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“ Niewidomi w Krako-
wie maja ogromne trudnosci
z korzystaniem z komunikacji
miejskiej. Dyrektor Zarzadu
Transportu Publicznego twier-
dzi, ze wszystko jest zgodnie
Z przepisami, ale mieszkancy
domagaja sie realnych dzia-
tan i empatii - donosi portal
pulskrakowa.pl.

Niepetnosprawnych, ktéry nie stawia wymagan
dotyczacych jakichkolwiek dodatkowych inwe-
stycji, a ponadto kontrole nie wykazaty zadnych
uchybien. Odpowiedz nie zadowolita obecnych
na sali radnych i os6b niewidomych. Uznali oni,
Ze jest pozbawiona wrazliwosci, a takze, iz nie
mozna usprawiedliwiac braku dziatan tym, ze
cos jest zgodne z przepisami, bowiem nie chodzi
tylko o przepisy, ale tez, a moze przede wszyst-
kim, o cztowieka, ktory potrzebuje wsparcia.
Powotano sie przy tym na procedury pomocy
osobom na wézkach inwalidzkich, zobowigzu-
jace kierowce pojazdu komunikacji miejskiej
do wyjscia, otwarcia podjazdu i udzielenia
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daleko idacej pomocy. Pytali dlaczego nie moz-
na wprowadzi¢ podobnych procedur dla oséb
niewidomych, choéby tak podstawowych, jak
informowanie o numerze linii czy upewnienie
sie, ze pasazer wsiada do wtasciwego pojazdu.
| nie chodzi tu bynajmniej o jakie$ skompliko-
wane rozwigzania techniczne, lecz o kulture,
empatie i zwykte udzielenie wsparcia.

Komisja skarg, wnioskéw i petycji uznata za
zasadna skarge niewidomego mieszkanca Kra-
kowa i przyjeta uchwate w sprawie stworzenia
odpowiednich procedur obstugi niewidomych
podréznych. Teraz wszystko zalezy od sposobu
wdrozenia tych procedur przez wtadze miasta
i przez Zarzad Transportu Publicznego.

Whioski z raportu
o dostepnosci cyfrowej stron
i aplikacji

Raport koncowy z badania potrzeb uzytkowni-
kéw stron internetowych i aplikacji mobilnych
podmiotéw publicznych w obszarze dostep-
nosci cyfrowej tych stron/aplikacji oceniat jak
rézne grupy, od 0os6b z niepetnosprawnoscia-
mi po senioréw, radza sobie z dostepem do
cyfrowych informacji i ustug. W badaniu wzieto
udziat ponad 300 os6b - czytamy na portalu
gov.pl/web/dostepnosc-cyfrowa.

Raport powstat w ramach projektu ,,Sie¢ dostep-
nosci cyfrowej - wsparcie systemowego wdra-
zania dostepnosci cyfrowej w podmiotach
publicznych realizowanego w ramach Programu
Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego
2021-2027". Jego zadaniem byto odpowiedzenie
na pytania, kto i jak korzysta ze stron interne-
towych, z aplikacji mobilnych i ustug podmio-
tow publicznych. Wyniki badania wskazujg
powszechnosc¢ zjawiska wykluczenia cyfrowego.
Pogtebia je dodatkowo niedostosowanie serwi-
séw do standardéw dostepnosci cyfrowe;.

Dostepnosc cyfrowa jest nie tylko technicznym
wymaganiem, w gtéwnej mierze jest prawem
do réwnego dostepu do informacji, do ustug,



‘ ‘ Dostepnos¢ cyfrowa jest
nie tylko technicznym wyma-
ganiem, w giéwnej mierze jest
prawem do réwnego doste-
pu do informacji, do ustug, do
mozliwosci zatatwienia spraw
bez wychodzenia z domu i do
uczestnictwa w zyciu spotecz-
nym. Jak pokazuje raport, dla
wielu oséb stanowi to wciaz
trudnosé, jest zbyt skompliko-
wane lub niemozliwe.

do mozliwosci zatatwienia spraw bez wycho-
dzenia z domu i do uczestnictwa w zyciu spo-
tecznym. Jak pokazuje raport, dla wielu oséb
stanowi to wciagz trudnos¢, jest zbyt skompliko-
wane lub niemozliwe. Raport wskazuje, ze poza
spetnianiem formalnych wymagan dostepnosci
cyfrowej, istotna jest realna uzytecznos¢ stron
i aplikacji dla uzytkownikow.

W raporcie znajduja sie konkretne przyktady
barier - niezrozumiato$¢ formularzy, zbyt mata
czcionka, trudny jezyk, staby kontrast, brak
opiséw alternatywnych grafik, zbyt duzy nattok
informacji, niezrozumiaty lub nieergonomiczny
interfejs, nieintuicyjna nawigacja itp.

Badano tez hierarchie potrzeb uzytkownikéw
zr6znymi niepetnosprawnosciami czy tez moz-
liwosciami. Analizowano dane o tym, kto korzy-
sta z Internetu i jak czesto trafia na problemy,
oceniano strony réznych instytucji, badano
aplikacje pod katem uzytecznosci i wygody sto-
sowania. W konkluzji najgorzej oceniono strony
samorzadowe.

Badane grupy to seniorzy, osoby niewido-
me, stabowidzace, stabostyszace, niestyszace,
zniepetnosprawnoscig ruchowa, intelektualna,

osoby z ograniczeniami poznawczymi. Zastoso-
wano podczas badan testy uzytecznosci, wywia-
dy indywidualne i ankiety.

Osoby z réznymi
niepetnosprawnosciami
w drodze do Morskiego Oka

Jakinformuje portaltatrzanski.pl, blisko sto oséb
zréznymi niepetnosprawnosciami wyruszyto na
szlak do Morskiego Oka i szczeSliwie pokonato
trase w obie strony.

Stowarzyszenie Salutem, inicjator wyprawy,
zrzesza ponad 10 tysiecy oséb i ma na swoim
koncie wiele przedsiewzie¢ udowadniajacych, ze
ograniczenia nie musza by¢ przeszkoda w spet-
nianiu marzen, w aktywnym zyciu i w poznawa-
niu $wiata. Wsrdd tych przedsiewzieé byty m.in.:
przejscie szlaku do Santiago de Compostela,
nauka jazdy na nartach dla os6b niewidomych
czy wspélne nurkowanie.

Cho¢ pogoda nie byta zbyt sprzyjajaca, na trase
wyprawy do Morskiego Oka wyruszyty osoby
zniepetnosprawnoscia intelektualna, ruchowa,
osoby niewidome i niedowidzace. Cze$¢ z nich
doswiadczata Tatr po raz pierwszy w zyciu. Dla
wszystkich wyprawa stanowita spore wyzwa-
nie, tym wieksza byta satysfakcja i tym wieksze
emocje.

Poza pokonang trasg uczestnicy spotkali sie
z pracownikami Tatrzanskiego Parku Narodo-
wego, a takze z ratownikami TOPR, by wystuchac
od tych ostatnich informacji na temat zasad bez-
piecznego poruszania sie po gérach.
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Warsaw Vision 2025 -
razem po bardziej dostepng
przysztosc!

AK

Miedzynarodowa konferencja Warsaw Vision  wyjatkowy czas, ktéry pokazat, ze wspétpraca
2025 juz za nami - a wraz z nig wiele emocji, i otwarto$¢ naprawde moga zmieniac Swiat
inspiracji i nowych pomystow na wspdlne dzia- - krok po kroku - czyniagc go bardziej dostepnym
tania. Przez kilka dni Warszawa stata sie miej-  dla wszystkich.

scem wymiany doswiadczen ekspertéw z Polski

i zagranicy: naukowcéw, przedstawicieli organi- Innowacje w stuzbie dostepnosci - apli-
zacji pozarzadowych, administracji publicznej  kacja NawiGo
oraz specjalistow ds. dostepnosci. Jednym z kluczowych punktéw tegorocznej kon-

ferencji byto wystapienie Pani Marty Jakubiak,
Serdecznie dziekujemy wszystkim uczestnicz- Dyrektor Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych
kom i uczestnikom za obecnos$¢, inspiruja- Urzedu m.st. Warszawy, ktéra zaprezentowata
ce wystgpienia i dzielenie sie wiedza. To byt  innowacyjng miejska aplikacje NawiGo.

8 H AKTUALNOSCI | WYDARZENIA



To nowoczesne narzedzie mobilne zostato
stworzone z mysla o mieszkancach i turystach
- szczegblnie o osobach z niepetnosprawnoscia
wzroku - by utatwi¢ im samodzielne poruszanie
sie w przestrzeni miejskiej - po stacjach metra
i wybranych obiektach uzytecznosci publiczne;j.

Pani Marta Jakubiak zaprezentowata najwaz-
niejsze funkcje aplikacji:

) Informacje o obiektach i urzedach - dane
o ok. 1600 lokalizacjach, wraz z adresami,
godzinami otwarcia i udogodnieniami dla
0s6b z niepetnosprawnosciami.

) Mikronawigacja w budynkach - wsparcie
w poruszaniu sie dzieki nadajnikom BLE w 95
obiektach, w tym na wszystkich stacjach
metra.

) Wsparcie w realizacji spraw urzedowych
- opisy i instrukcje ,krok po kroku”, ktére
pomagaja w zatatwianiu spraw w urzedach.

Warsaw Vision 2025 - razem po bardziej dostepng przysztosc!

) Informacje o obiektach w poblizu - powia-
domienia o miejscach w okolicy zmozliwosciag
szybkiego przejscia do nawigacji zewnetrzne;j.

NawiGo dziata zaréwno na Androidzie, jak i iOS,
obstuguje technologie VoiceOver i TalkBack,
ma wtasny tryb kontrastowy oraz wsparcie dla
duzych fontéw. Aplikacja jest dostepna w sied-
miu wersjach jezykowych: polskiej, angielskiej,
hiszpanskiej, niemieckiej, francuskiej, rosyjskiej
i ukrainskiej. Dzieki niej kazdy moze poczuc sie
pewniej w przestrzeni miejskiej - niezaleznie
od stopnia sprawnosci czy znajomosci jezyka.
Dziekujemy, ze byliscie z nami!

Konferencja Warsaw Vision 2025 to dowéd na
to, ze dostepnosc to nie tylko technologia, ale
przede wszystkim wspotpraca, empatia i otwar-
tos¢. Dziekujemy wszystkim, ktérzy tworza
znami $wiat przyjazny i dostepny dla kazdego.

Projekt jest realizowany przez Fundacje Szan-
sa - JesteSmy Razem i wspotfinansowany przez
Miasto Stoteczne Warszawa.

ATy - czy juz pobrates NawiGo?

Jesli chcesz nauczyd sie korzystac z aplikacji
pod okiem naszych instruktoréw, zapraszamy
do kontaktu:

info@warsawvision.com

881929 019

Razem mozemy jeszcze wiecej!

5 > nathon
projekt wspétfinansuje z“t"’d“t enorawy
miasto stoteczne rezydenta miasta
Warszawa stotecznego

Warszawy

Warsaw Vision

o
SIANSA PR CHANCE

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
Chance Foundation - We Are Together
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Aktywni
razem!

Flzbieta Boczek

Juz sama podro6z autokarem stata sie pierwsza
okazja do integracji lubelskiej grupy. Wspélne
rozmowy, dzielenie sie oczekiwaniami, pocza-
tek budowania wiezi. Dla wielu to moment, by
przetamad lody, pozna¢ innych o podobnych
doswiadczeniach, wymienié sie informacjami
o swoich potrzebach i sposobach radzenia sobie
w codzienno$ci. Mimo iz program wydawat sie
zbyt napiety, mocno wpisat sie w tegoroczne
hasto ,,Aktywni i ciekawi Swiata”. To ono prze-
wodniczyto tegorocznej konferencji REHA FOR
THE BLIND IN POLAND 2025.

Pierwszy punkt programu, jakim byta wizyta
w Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN, okazat
sie doswiadczeniem zmystowym, edukacyjnym
i spotecznym. Podczas zwiedzania uczestnicy
mogli skorzysta¢ dotykowych makiet lub ele-
mentdéw wystaw, jak i specjalnie przygotowa-
nych dla nas tyflografik. Dzieki temu nie tylko
mogliémy poznac barwng historie spotecznosci
zydowskiej w Polsce, ale rowniez doswiadczy¢
jak kultura moze by¢ udostepniona. W tym roku
dat sie zauwazyc¢ aktywny udziat w manifestacji.
To doskonaty moment, by publicznie pokazaé
swoje postulaty, by nasze potrzeby byty zauwa-
zone i ustyszane.

Z zaciekawieniem wspdlnie wystuchalismy
sesji panelowych obejmujacych tematy takie
jak diagnostyka choréb oczu, zdrowie oséb
z niepetnosprawnos$ciami w Polsce i na Swie-
cie, LEGO Braille Bricks, neuropatia Lebera,
zywienie mézgu, wady postawy i inne. Zainte-
resowanie pokazato jak potrzebny jest dostep
do najnowszej wiedzy medycznej i technolo-
gicznej dotyczacej wzroku i przeciwdziatania
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| jego pogorszeniu. Wazna okazata sie wymiana

' doswiadczen z ekspertami, mozliwo$¢ zada-

| 4 ===  \wania pytan oraz bezpoérednich konsultacji

z prowadzacymi. Po powrocie znalazt sie czas

na oméwienie tematéw z wyktadéw, dzielenie

sie pomystami i refleksjami w mniej formalnej
atmosferze.

Zwiedzanie Zamku Krélewskiego z prze-
wodnikiem okazato sie dla nas wyjatkowym
wydarzeniem. Udostepnienie elementéw archi-
tektonicznych to szansa na obcowanie z histo-
rig, sztuka i architekturg w dostepnej formie.
Kolejnym punktem na naszej mapie byta wizyta
w muzeum poswieconym wielkiemu kompo-
zytorowi - Fryderykowi Chopinowi. To tutaj
biorac udziat w ponad pétgodzinnym koncer-
cie fortepianowym zanurzyliSmy sie w Swiecie
muzyki, pokazujgcym, ze kultura i sztuka moga
by¢ dostepne w réznorodny sposéb. Dato nam
poczucie, ze dziedzictwo narodowe jest dostep-
ne takze dla oséb z ograniczeniami.

Jedna z kluczowych atrakcji jest zawsze wysta-
wa technologii dostepnych, produktéw i ustug
dedykowanych osobom z niepetnosprawnoscia-
mi. Firmy i organizacje prezentowaty nowosci:
aplikacje mobilne, urzadzenia wspierajace, pro-
totypy, narzedzia utatwiajgce codzienne funk-
cjonowanie. Pozwolito to na poznanie realnych
rozwigzan technologicznych, ktérych uczest-
nik mégt sam dotknad, przetestowac i zapytac
o0 szczegOty. To inspiracja do wtgczania nowych
technologii do swojego zycia codziennego.

Nowoscig w tegorocznym spotkaniu byt grill na
Swiezym powietrzu, gdzie zapanowata atmosfe-
ra odprezenia, dalszej integracji. Towarzyszacy
mu rockowy koncert zespotu Korba byt okazja
do aktywnego uczestnictwa, tanca, wyzwolenia
emocji i radosci ze wspdlnego bycia. Muzyka
byta tym elementem, ktéry zintegrowat wszyst-
kich, niezaleznie od wzroku.

WréciliSmy zmeczeni, choé szczesliwi, udowad-
niajgc sobie i innym realizacje gtéwnego zato-
zonego sobie celu - budowania $wiata bardziej
dostepnego i przyjaznego dla oséb ze szczegdl-
nymi potrzebami, liczac, iz zmeczenie szybko
minie, a wspomnienia zostang z nami na zawsze.
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Niewolnictwo
ma sie dobrze

Katarzyna Krawczyk

Mauretania lezgca w Afryce Zachodniej to ostat-
ni kraj, ktory w 1981 roku zniést niewolnictwo.
Tak! Niewiele ponad 40 lat temu ostatecznie na
Swiecie zostato zniesione niewolnictwo. W teo-
rii... ,Branza” ta jednak wcigz dynamicznie
sie rozwija. Cztowiek nigdy nie byt tak tani jak
teraz - w przeliczeniu na ztotowki kosztuje okoto
1700 zt. Gdy ostabnie, sprébuje uciec lub po pro-
stu zachoruje, to czesto po prostu sie go zabija
i zastepuje kolejnym...

Organizacje praw cztowieka wskazuja, ze na
chwile obecna nawet do 50 milionéw ludzi
wykonuje niewolniczg prace. W minionych
latach wzrosta liczba os6b, ktéra padta ofiarg
wspébtczesnego niewolnictwa. Autorzy raportu
wskazuja, ze gtéwna przyczyna tej wzrostowej
tendencji jest to, ze wskutek konfliktow i zmian
klimatycznych ludzie sg zmuszanido ,nieplano-
wanej migracji”. Sytuacje zaostrza ograniczanie
praw kobiet, a takze gospodarcze i spoteczne
nastepstwa pandemii koronawirusa.

W Stanach Zjednoczonych w XIX wieku niewol-
nik kosztowat w przeliczeniu okoto 115 tysiecy
ztotych, obecnie wedtug ekspertéw zajmuja-
cych sie handlem zywym towarem jest to okoto
1700 ztotych. Tyle kosztuje czyjes zycie. Czyjas
wolno$¢. Niewolnicy sg towarem jednorazowym.
Gdy staja sie bezuzyteczni, na przyktad na sku-
tek choroby, sg po prostu zabijani i wymieniani
nowymi osobami. Najwiekszy wzrost niewol-
nictwa obserwuje sie w krajach rozwijajacych
sie. Ludzie przeprowadzajac sie do miast, traca
swoje otoczenie spoteczne - swojg oaze bezpie-
czenstwa - i przez to stajg sie tatwymtupem dla
towcdw niewolnictwa, ktérzy kusza ich obietnica
pracy, wysokich zarobkéw i darmowego zakwa-
terowania. Przyktadem moga by¢ tak nam bli-
skie Wtochy. Nalezace do gangsteréw fikcyjne
biura posrednictwa pracy wysytaty Polakéw do
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niewolniczej pracy. Po przyjezdzie ,,pracownicy”
dowiadywali sie, ze muszg oddac dtug wynika-
jacy ze znalezienia im zatrudnienia, transportu.
Czesto doliczany byt do tej kwoty kazdy positek.
Za kilkunastogodzinng ciezka prace przez 7 dni
w tygodniu po odliczeniu wszystkich ,,kosztéw”,
miesiecznie zostawato im kilkadziesiat groszy.
Ale niewolnicy sg rowniez w Polsce. Wedtug
raportu Walk Free Foundation w 2021 roku byto
ichaz 209 tysiecy. Sa to obywatele Bangladeszu,
Indii, ale réwniez Ukrainy.

Niewolnictwo ma rézne oblicza. Bardzo rzadko
skazywane sg osoby, ktére zmuszaty do pracy
innych. Podejrzane fabryki czy plantacje cze-
sto nawet nie sg przeszukiwane albo zostaja
wczesniej ostrzegane przed nadchodzaca kon-
trola. Nielegalnie optacani sedziowie czesto
przeciagaja procesy, az sprawy sie przedawnig.
Ponadto nie jest tatwo odr6znic robotnika, kto6-
ry jest wykorzystywany, od niewolnika. Niewol-
nicy sg zmuszani do pracy przez zastosowanie
przemocy fizycznej lub psychicznej. Naleza do
pracodawcédw, ktérzy nimi handluja i decyduja
o swobodzie poruszania sie. Czy mozliwa jest
ucieczka? Generalnie nie... Wiekszo$¢ uwiezio-
nych nawet nie wie gdzie wykonuje ,prace”. Sg
przetrzymywaniw odlegtych czesciach kraju lub
strzezonych fabrykach. Na noc gromadzissie ich
w wieloosobowych celach lub nawet przypina
tafncuchami przy swoich miejscach pracy. Nale-
zy réwniez zwréci¢ uwage na fakt, ze paszporty
i dokumenty podrézy sg im zabierane zaraz po
przyjezdzie do ,,pracy”.

Wspétczesne niewolnictwo ma sie Swietnie. Nie-
wolnicy moga by¢ wykorzystywani, odsprzeda-
waniinadal eksploatowani. tatwo jestich nabyc.
Wtasciciel baru w Grecji bez problemu moze
zakupi¢ w Butgarii kobiety. Co wiecej - dziennika-
rze BBCjeszcze nie tak dawno odkryli, ze handel
ludZmiodbywasie... naInstagramie. Wystarczy
wpisa¢ odpowiedni hashtag i przejrzec katalog
zdjeé,aw prywatnych wiadomosciach rozpoczac
negocjacje cen... Handel ludzmito dochodowy
i nietrudny interes. Wedtug Miedzynarodowej
Organizacji Pracy kazdy niewolnik wliczajac jego
kupnoiwartos¢ pracy jest w stanie wypracowac
zysk na poziomie 38,5 tysigca ztotych. Optacal-
ny biznes...



Tradycja, zmiana i innowacje
w szkolnictwie wyzszym

Roksana Herbasz

Rozwazania o uniwersytecie

Uniwersytet (wedtug Stownika Jezyka Polskie-
go) to ,wyzsza uczelnia obejmujaca zwykle kil-
ka wydziatow nauk, majgca prawo nadawania
stopni naukowych”. Uniwersytet jest powierni-
kiem europejskiej tradycji humanistycznej [...]
przekracza on granice geograficzne i polityczne
oraz zaspokaja istotng potrzebe wzajemnego
poznania oddziatywania réznych kultur” (za:
Wielka Kartg Uniwersytetéw Europejskich)'.
Uniwersytet jest bez watpienia spotecznym
fenomenem. Prawie zadna inna instytucja nie
moze sie chlubié tak dtuga i barwna tradycja'.
Uniwersytet jest wytworem chrzescijanskiej kul-
tury europejskiej skupionej wokot dociekan na
temat cztowieka i jego dziatania w spotecznosci.
Jego korzenie siegajg wiekdw XI-XIl i najmocniej
zwigzane s3 z Padwa, Bolonig i Paryzem. W lite-
raturze przedmiotu bez trudu mozna odnale-
z¢ gtosy pochwaty dla wzniostej misji uczelni,
akcentujace jej spoteczne, choc i uniwersalne
dla ludzkosci znaczenie. Od czaséw Wilhelma
von Humboldta pozycja uniwersytetu w pan-
stwie zyskata na znaczeniu, gdyz stanowit on
szkote najwyzsza, posiadajaca przywilej gto-
szenia tego, co w danym kraju mozna uznac za
prawde i prawo. Miat on réwniez zagwaranto-
wany status instytucji badawczej?.

Humboldt opart swoje rozwazania na trzech
zasadach: jednosci wiedzy, jednosci profesorow
i studentéw, jednosci badan i ksztatcenia. Zasa-
da ,jednosci profesorow i studentéw” gtosita,
iz profesorowie nie majg monopolu na prawde
i wiedze, gdyz nie jest ona produktem, a raczej

1 BrzezinskiJ. M. (2011), O formacyjnej roli uniwersytetu.
Forum Dydaktyczne 7-8/2011.

2 Chmielecki P. (2012), Uniwersytet wobec gospodarki
- w ktorg strone?, Rynek - Spoteczenstwo - Kultura nr
3,26-31.

procesem. W praktyce oznaczato to, iz student
przystepowat do egzaminow nie wtedy, kiedy
musiat, ale wtedy, kiedy byt gotowy. Liberalne
podejscie, jakie reprezentowat Humboldt, kta-
dace nacisk na wolno$¢ akademicka, okreslato
nowe ramy wspotpracy z pafstwem. Zaktadano,
iz panstwo, ktore formutuje prawo, winno strzec
wolnosci akademickiej®.

Funkcja uniwersytetu od poczatkéw istnienia to:
wytwarzanie oryginalnej wiedzy i przekazywa-
nie jej studentom. Wytwarzanie wiedzy utracito
swe pierwszoplanowe znaczenie. Jego miejsce
zajeto ,,zarzadzanie wiedza”. Proces zarzadzania
wiedzg obejmuje sze$¢ kluczowych aspektow
- wytwarzanie wiedzy, jej gromadzenie, organi-
zacje, przechowywanie, dystrybucje i aplikacje
do praktyki®.

3 Hejwosz, D. A. (2008), Uniwersytet Humboldta czy
wyzsza szkota zawodowa? - o potrzebie znalezie-
nia rownowagi miedzy ksztatceniem akademickim
i zawodowym. Egzemplifikacja niemiecka, Przeglad
Pedagogiczny, 39-49.

4  Malewski M. (2014), O korporatyzacji uniwersytetu,
Pedagogika Szkoty Wyzszej nr 2, 11-29.
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Do potowy lat 60. ubiegtego stulecia uniwer-
sytet byt dostepny dla cztonkéw elity, obecnie
edukacja wyzsza stata sie masowa. Uniwersy-
tet zmienit sie, nie jest juz miejscem, w ktérym
jedynie przekazuje sie wartosci kultury, ksztatci
przysztych lideréw. Obecnie do podstawowych
zadan uniwersytetu doszta jeszcze jedna idea:
»wytwarzanie” jednostek, ktére przyczynia sie do
ekonomicznego rozwoju kraju. Kazdego roku na
catym Swiecie mozliwos$¢ ukonczenia studiow
uniwersyteckich maja tysigce oséb, ktére petne
ambicji, zdyplomem w reku wychodzg na rynek
pracy, by sprostaé potrzebom konsumpcyjnego
i wymagajacego spoteczenstwa. Spoteczenstwa,
ktore, jak podaje Z. Melosik, cierpig na ,,chorobe
dyplomoéw?”, dziatajg wedtug zasady ,pokaz mi
swéj dyplom, a powiem ci kim jestes$”. Liczne
raporty (m.in. UNDP, OECD) wskazuja, iz pol-
skie szkoty nie przygotowujg do przysztej pracy
zawodowej®.

W warunkach masowego ksztatcenia akade-
mickiego, z jakim mamy do czynienia dzisiaj,
programy nauczania zamykaja sie w granicach
zakre$lonych przez Krajowe Ramy Kwalifika-
¢ji dla Szkolnictwa Wyzszego. Narzucajg one
uczacym sie kohortom zunifikowane tresci
ksztatcenia oferowane w pakietach (wiedza,
umiejetnosci, kompetencje spoteczne), ktére
- jak sie oficjalnie zapewnia - sg dostosowane do
kwalifikacyjnych potrzeb rynku pracy i wymo-
goéw spoteczenstwa obywatelskiego®. Wyzwa-
nia stojace przed wspotczesnym uniwersytetem
majg charakter globalny, bowiem instytucja ta
stata sie globalna. Gtéwne wyzwania, jakie moz-
na odnalezé w literaturze przedmiotu, skupiaja
sie wokot nastepujacych kwestii: po pierwsze,
zwiekszenie sie liczby studentéw, a zatem prze-
obrazenie uniwersytetu zinstytucji o charakterze
elitarnym w kierunku instytucji masowej. Przy
tak duzej liczbie studentéw niemozliwe wydaje
sie zatrudnienie wystarczajacej liczby kadry aka-
demickiej, aby utrzymad relacje mistrz - uczeny’.
W sytuacji, gdy ludzie nauki zaczynaja rywali-
zowaé o zdobycie mozliwie najwiekszej liczby

5 HejwoszD.A,, op. cit.
6 Malewski M., op. cit.
7 HejwoszD.A,, op.cit.
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punktéw parametrycznych, od czego zalezy ich
pozycja zawodowa, wysoko$¢ wynagrodzenia,
a nade wszystko - co dzi$ szczegblnie wazne
- pewnos$¢ zatrudnienia, pojawia sie nieufnos¢,
lek i ched osiggniecia indywidualnego sukcesu
za wszelka cene. Nastepstwem tego jest erozja
wiezi spotecznych i ostabienie zdolnosci do pro-
fesjonalnej kooperacji, pojawienie sie orientacji
zewnatrzsterownej i konformizm wobec uczel-
nianego managementu?®.

Specjalizacja ksztatcenia oraz fragmentaryzacja
wiedzy mogag przyczyni¢ sie do utozsamiania
uniwersytetu z wyzszg szkotg zawodowa. W tym
kontekscie warto przywotac stowa Z. Melosi-
ka, ktéry pisze: ,zmieniaja sie tez oczekiwa-
nia studentéw wobec profesoréw. O ile kiedy$
pragneli oni otrzymac wiedze i prawde o zyciu
lub nawet wszechswiecie, dzi$ poszukuja wie-
dzy szczeg6towej i przydatnej w konkretnych
okolicznosciach zawodowych. Sg w wiekszym
stopniu zorientowani na , kwalifikacje” i ,,umie-
jetnosci” niz na ,wiedze”, w wiekszym stopniu
na ,praktyke” niz na ,teorie””.

Narzucana z zewnatrz konieczno$¢ waskiej
specjalizacji prowadzi do nieuchronnego prze-
ksztatcania uniwersytetu w szkote zawodowa.
Grozi - jak to ujat hiszpanski mysliciel José Orte-
ga y Gasset - ,barbarzyfnstwem specjalizacji”.
Fascynacja postepem technologicznym i zmie-
nianie, pod jego dyktando, form zycia uniwersy-
teckiego zapewne doprowadzi do tego, ze z owej
klasycznej, platonskiej triady wartosci: prawda
- dobro - piekno pozostanie nam namiastka tyl-
ko tej pierwszej, jako ze i ona bedzie ksztatto-
wana w kontekscie bezposredniej uzytecznosci.

Tylko to, co da sie przetozy¢ na zysk, bedzie
godne uwagi tych, ktérzy decyduja o nakta-
dach finansowych na uniwersytety. Uleganie
presji panstwa i organizacji biznesowych zapa-
trzonych w szybki wzrost gospodarczy, widza-
cych uniwersytet w roli swoistej ,,kserokopiarki”
specjalistébw-automatoéw, to zatracenie ideatu
formowanego przez wielkich humanistéw, to

8 Malewski M., op. cit.
9 HejwoszD.A,, op.cit.



zatracenie uniwersytetu pomys$lanego przez
cztowieka i dla cztowieka, o ktérym tak piek-
nie pisat Kazimierz Twardowski w swoim eseju:
O dostojenistwie uniwersytetu. Budowa, na gru-
zach starego, nowego e-uniwersytetu, profesor
obstugujacy platforme e-learningowa, a nie
komunikujacy sie, twarza w twarz, ze swoimi
studentami - czy to ma by¢ ceng za umasowie-
nie wyksztatcenia wyzszego oferowanego przez
nowy quasi-uniwersytet? Internetyzacja uniwer-
sytetu z drugiej strony, prowadza do stopniowe-
go odejscia od klasycznej formuty odwotujacej
sie do kreatywnej relacji: ,,profesor-uczen".

Swiat ludzi uniwersytetu czy, inaczej méwiac
spotecznosci akademickiej, od wiekéw, od
zorganizowania pierwszego bolonskiego uni-
wersytetu skupiat profesoréw i studentéw, kto-
rym bliskie byty takie wartosci - ten Swiat dos¢
jednoznacznie definiujace - jak: autonomia,
wolno$¢, demokracja, prawda, pluralizm. Uni-
wersytet wyrézniat sie nadto tym, ze twérczo
wigzat dwa procesy - badawczy i dydaktyczny.
W efekcie jezyk tych wartosci od zawsze taczyt
tych, ktérzy dazac do poznania prawdy uwazali,
Ze mogg i musza dzieli¢ sie swoimi osiggniecia-
mi z innymi oraz tych, ktérzy chcieli nie tylko te
prawde poznac, ale tez poznac wiodace ku nigj
drogi. Inaczej rzecz ujmujac, taczyt profesoréw
i studentéw. Zanegowanie tych wartosci ozna-
cza¢ mogtoby tylko jedno - zanegowanie samej
idei uniwersytetu'.

Na podstawie powyzszych rozwazan mozna sfor-
mutowad nastepujace pytania:
Czego nie wolno zmieniac, co zmieniaé moz-
na i co w edukacji na poziomie wyzszym
nalezy zmieni¢ koniecznie? Jakie sg kierunki
zmian w ksztatceniu na poziomie wyzszym?
Co to znaczy by¢ dzisiaj cztowiekiem
uniwersytetu?
Czy szkoty wyzsze przygotowuja do projek-
towania zmian, czy ,otwieraja ,umysty”, czy
zachecaja do innowacyjnosci?

10 Brzeziski J. M. (2011), op. cit.

11 Brzezinski J. M. (2011), Etos akademicki, Forum dy-
daktyczne 7-8/2011, 9-16.

Zmiany w edukacji na poziomie wyzszym
i jej kierunki

Kierunki zmian w ksztatceniu na poziomie
wyzszym obejmujg wiele obszaréw, ktére sg
kluczowe dla dostosowania sie uczelni do zmie-
niajacych sie potrzeb spoteczerstwa i wymagan
rynku pracy. Kilka gtéwnych kierunkéw zmian to:

Dostosowanie programéw studiéw do potrzeb
rynku pracy: uczelnie coraz czesciej staraja sie
wprowadzac nowe programy studiow lub mody-
fikowac istniejace, aby lepiej odpowiadaty na
zapotrzebowanie rynku pracy. To moze obejmo-
wad rozwoj programow interdyscyplinarnych,
ktérych celem jest wyposazenie studentéw
w szeroki zakres umiejetnosci oraz umozliwienie
im elastycznego dostosowania sie do réznorod-
nych Sciezek kariery.

Integracja technologii edukacyjnych: wykorzy-
stanie nowoczesnych technologii edukacyjnych,
takich jak platformy e-learningowe, symulacje,
gry edukacyjneisztuczna inteligencja, aby ulep-
szy¢ proces nauczania i uczenia sie oraz zapew-
ni¢ studentom dostep do najnowszych narzedzi
i zasobow.

Rozwoj umiejetnosci miekkich: wzrost znacze-
nia umiejetnosci miekkich, takich jak komuni-
kacja, wspotpraca, kreatywnos$¢ i rozwigzywanie
probleméw, prowadzi do wiekszego skupienia
naich rozwijaniu w ramach programéw studiéw.

Aktywne metody nauczania i uczenia sie: przej-
Scie od tradycyjnej, pasywnej formy nauczania
do aktywnych metod, takich jak nauka opar-
ta na projektach, problemy i studia przypad-
kéw, ktére angazuja studentéw w praktyczne
doswiadczenia i zwiekszaja ich zaangazowanie
w proces nauki.

Rozwdéj zdolnosci analitycznych i krytycznego
myslenia: wzrost znaczenia krytycznego mysle-
nia, oceniania zrédet informacji oraz analizy
danych, ktére sg niezbedne w dzisiejszym Swie-
cie zdominowanym przez informacje.

Globalizacja edukacji: uczelnie staraja sie

coraz bardziej globalizowaé swoje programy,
zapewniajac studentom mozliwos$¢ zdobycia
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miedzynarodowego doswiadczenia poprzez
wymiany studenckie, miedzynarodowe pro-
gramy studiéw i wspotprace z zagranicznymi
instytucjami.

Wsparcie dla réznorodnosci i rbwnosci: wzrost
$Swiadomosci na temat znaczenia réznorodnosci
i rbwnosci prowadzi do wiekszego nacisku na
zapewnienie inkluzji oraz wsparcia dla rézno-
rodnych grup studentéw, wtaczajac w to osoby
niepetnosprawne, studentéw o réznym pocho-
dzeniu etnicznym i kulturowym.

Ewaluacja i doskonalenie jakoSci ksztatcenia:
uczelnie coraz bardziej angazuja sie w ocene
skutecznosci swoich programoéw studiéw oraz
metod nauczania, aby zapewnié wysoka jako$¢
ksztatcenia i ciggte doskonalenie procesu
edukacyjnego.

Czy jednak niektére z powyzszych kierun-
kow zmian, ktére w swoim zamys$le maja
podporzadkowad sie prawami rynku, nie
odbiegaja nadto od idei uniwersytetu?
J. M. Brzezinski w swoich rozwazaniach mowit:
»przez wieki uniwersytet pozostawat wierny
swoim wewnetrznym standardom (odwotujqc
sie do wspdtczesnego jezyka) pracy badawczej
i nauczycielskiej. To takze pozwalato odrézniac
go od innych instytucji, podejmujqcych podobne
zadania. Tak byto, ale czy dzis moZzemy zatozy(, Ze
tak bedzie nadal? Czy dynamicznie postepujgcy
rozwdj technologiczny i gospodarczy, a zwtasz-
cza ten ostatni, nie podporzgdkuje uniwersytetu
realizacji doraznych celéw wielkich korporacji
gospodarczych? tatwo w takiej sytuacji o prze-
ksztatcenie uniwersytetu w szkote zawodowq.
Powinnismy jednak pamietac o tym, o czym przed
laty pisat filozof, Tadeusz Czezowski:

»[...] Sqdze, Ze réznice miedzy wyzszq szkotq zawo-

dowq a uniwersytetem nalezy powiqzac¢ z rézni-
cq celdéw ksztatcenia; wyzsza szkota zawodowa
jest nastawiona przede wszystkim na ksztatce-
nie, uniwersytet na ksztatcenie indywidualnosci
twdrczych™.

12 |bidem.
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Cztowiek uniwersytetu -

co to dzisiaj znaczy?

By¢ dzisiaj cztowiekiem uniwersytetu oznacza
przede wszystkim posiadanie wszechstronnego
i pogtebionego zrozumienia $wiata oraz umiejet-
nosci krytycznego myslenia, ktére zostaty rozwi-
niete dzieki edukacji na poziomie wyzszym. Jest
to réwniez posiadanie pewnych cech charakteru
i wartosci, ktore sg typowe dla Srodowiska aka-
demickiego, m.in.

Pasja do nauki: dzisiejszy cztowiek uniwersytetu
wykazuje zainteresowanie réznorodnymi dzie-
dzinami wiedzy oraz cheé ciggtego poszerzania
swojej wiedzy i umiejetnosci.

Otwarto$¢ na réznorodnos¢: szanuje i docenia
réznorodnos¢ pogladow, kultur i doswiadczen,
zaréwno w swoim otoczeniu uniwersyteckim,
jakiglobalnie.

Krytyczne myslenie: potrafi analizowa¢ infor-
macje, formutowac wtasne opinie i wnioski na
podstawie faktow oraz rozumie znaczenie podej-
mowania decyzji opartych na rzetelnej analizie.

Wolno$¢ akademicka: docenia znaczenie wolno-
Sci intelektualnej, wolnosci wypowiedzi i swo-
body badan naukowych, wspierajac Srodowisko,
ktére umozliwia swobodna wymiane idei i opinii.

Zaangazowanie spoteczne: aktywnie angazuje
sie w spotecznos¢ akademicka i spotecznosc
lokalng, dazac do rozwoju spotecznego i roz-
wigzywania probleméw spotecznych poprzez
wiedze i umiejetnosci.

Praca zespotowa: potrafi efektywnie wspot-
pracowac z innymi, cenigc znaczenie pracy
zespotowej w osigganiu wspolnych celéw i roz-
wigzywaniu problemow.

W dzisiejszym Swiecie by¢ cztowiekiem uniwer-
sytetu oznacza réwniez posiadanie umiejetno-
$ci adaptacji do zmieniajacych sie warunkéw,
ciggtego doskonalenia sie i otwartosci na nowe
wyzwania oraz mozliwos¢ przeksztatcania wie-
dzy i umiejetnosci w dziatania majace pozytyw-
ny wptyw na $wiat.



Warto przypominac sobie stowa J. M. Brzezin-
skiego: ,nauki humanistyczne i spoteczne dajg
cos wiecej, anizeli tylko ogélng wiedze. Te nauki
wptywajg na uksztattowanie sie Osoby. Pozwa-
lajg na odnajdowanie siebie we wtasnej trady-
¢ji historycznej i kulturowej, przyczyniajq sie do
ksztattowania systemu wartosci, uczq szacunku
dla prawdy, dobra i piekna™3. | taka Osobg powi-
nien by¢ dzisiaj cztowiek uniwersytetu.

Czy szkoty wyzsze przygotowuja do pro-
jektowania zmian, czy ,,otwierajg umysty”,
czy zachecaja do innowacyjnosci?
Uczelnie powinny ksztatci¢ studentéw w spo-
s6b, ktory umozliwia im zrozumienie i anali-
zowanie istniejacych problemoéw spotecznych,
ekonomicznych, naukowych i technologicznych.
Powinny dostarcza¢ narzedzi, metod i umiejet-
nosci, ktére pozwalajg studentom projektowac
i wdrazaé zmiany, zaréwno na poziomie lokal-
nym, jak i globalnym. To moze obejmowa¢d
nauczanie strategii planowania zmian, zarza-
dzania projektem oraz zdolnosci do wspotpracy
i mobilizacji zasobdw.

Ponadto szkoty wyzsze powinny by¢ miejscem,
gdzie studenci maja mozliwosc¢ eksploracji roz-
nych dziedzin wiedzy, perspektyw i idei. Poprzez
zapewnienie dostepu do szerokiej gamy kursow,
dyskusji, wydarzen i zasobéw, uczelnie moga
pomoc studentom otworzy¢ swoje umysty na
nowe spojrzenia, kultury i sposoby myslenia.
To z kolei moze prowadzi¢ do twérczej refleksji
i bardziej zréwnowazonych podej$é do rozwia-
zywania probleméw.

Powinny promowac innowacyjnos$¢ poprzez
zachecanie studentéw do poszukiwania nowa-
torskich rozwigzan na réznych ptaszczyznach
zycia, zaréwno w dziedzinie nauki, jak i spo-
teczenstwa. To moze obejmowad stwarzanie
warunkéw do wspétpracy miedzydyscyplinar-
nej, wsparcie dla przedsiebiorczosci studenckiej,
dostep do laboratoridéw i centréw badawczych
oraz zachecanie do eksperymentowania i ryzyko-
wania w bezpiecznym srodowisku akademickim.

13 Brzeziiski J. M. (2011), op. cit.

Funkcja uniwersytetu
od poczatkoéw istnienia to: wy-
twarzanie oryginalnej wiedzy

i przekazywanie jej studentom.

Uczelnie ,powinny”... czy jednak tak funkcjo-
nuja? To bardziej ztozone zagadnienie, na ktére
odpowiedzi mozna szukac chociazby w podzia-
le na rézne typy uczelni. Niemniej chciatabym
zaznaczy¢ (za Sztompka), ze ,W roli spotecznej
uczonego miesci sie obowigzek nieustannego
dgzenia do wybitnosci, do bycia lepszym od sie-
bie jeszcze z wczoraj i bycia lepszym od innych
pracujgcych w jego dziedzinie. W dziedzinie
badawczej chodzi o coraz wiekszq wiedze. W dzie-
dzinie dydaktycznej - o ciggte aktualizowanie
przekazywanych tresci, unowoczesnienie metod
przekazu, dbato$c o coraz wiekszq jasnoscio pre-
cyzje wyktadu™?,
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Picture Smart Al z JAWS i ,,Wykiady
z fizyki” Richarda Feynmana

/bigniew Lewicki

Stracitem wzrok majac niemal 60 lat. Pisze ten
tekst z perspektywy osoby nowo ociemniatej,
a takze fizyka z wyksztatcenia i zawodu. Wiem,
ze moje doSwiadczenia zyciowe sg inne niz oséb
niewidomych, bowiem wedle definicji osoby
nowo ociemniate to takie, ktore stracity wzrok
po piatym roku zycia, czyli na tym etapie, kiedy
zapamietuje sie juz obrazy i kolory. W przeci-
wienstwie do oséb niewidomych od urodzenia
lub tracgcych wzrok we wczesnym dziecinstwie,
osoby nowo ociemniate zachowuja wspomnie-
nia wzrokowe, co ma wptyw na ich proces
adaptacji do utraty wzroku. Dtugo wahatem
sie, czy w ogble napisac ten tekst. Na podjeciu
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decyzji o podzieleniu sie moimi doswiadczenia-
mi zawazyto zatozenie, ze jest wielu stabowidza-
cych i niewidomych studentéw nauk Scistych,
ktérzy moga znalezé w tym tekscie wskazéwki,
jak uzyskac dostep do matematyki w zapisie
symbolicznym.

Matematyka w zapisie symbolicznym, inaczej
zwana matematyka symboliczna, jest dziedzing,
ktéra korzysta z symboli do reprezentowania
obiektéw matematycznych i relacji miedzy nimi.
Zamiast uzywac stow, matematyka symboliczna
operuje na symbolach, ktére odzwierciedlaja
liczby, zmienne, funkcje, zbiory, relacje i inne



obiekty matematyczne. Z utratg wzroku wia-
zata sie dla mnie m.in. bardzo dotkliwa utrata
mozliwosci czytania wtasnie matematyki sym-
bolicznej. Po kilku latach nieudanych préb odzy-
skania tej mozliwosci, pogodzitem sie z mysla,
ze perspektywa ta jest dla mnie bezpowrotnie
utracona. Jednak zupetnie niespodziewanie
nastapit przetom. Na horyzoncie pojawita sie
funkcja Picture Smart Al z JAWS.

Czym jest Picture Smart Al?

Picture Smart Al to rewolucyjna aktualizacja ory-
ginalnej funkgji Picture Smart z JAWS. Zostata
wprowadzona w marcowej wersji JAWS 2024.
Picture Smart Al integruje sie z najnowsza
technologia sztucznej inteligencji, z ustugami
takimi jak ChatGPT Open Al oraz z chatbotem
Claude firmy Anthropic. Zapewnia to zupetnie
nowy poziom dostepnosci informacji zawartych
w grafikach. Opisy generowane przez Picture
Smart Al dostarczajg zdumiewajaco doktad-
nych informacji o rysunkach, wykresach, tabe-
lach, zdjeciach i rownaniach matematycznych
zawartych w plikach graficznych jpg, png, svg
itp. Moje doSwiadczenie zdobyte na podstawie
opiséw wygenerowanych dla okoto 1000 grafik
svg, zawartych w pierwszym tomie publikacji
»,Feynmana wyktady z fizyki” autorstwa Richarda
Feynmana, Roberta Leightona i Matthew Sandsa
pozwalaja stwierdzi¢, ze wzory i rbwnania mate-
matyczne moge opisywac ze stuprocentowa
doktadnoscig! Tabele, wykresy, rysunki i zdje-
cia - zdoktadnoscig okoto 90%. Stanowi to dla
mnie ogromny przetom w dostepnosci matema-
tyki symbolicznej. Znéw moge czytaé nie tylko
Feynmana, ale takze ksigzki fizykéw noblistéw,
jak np. Stevena Weinberga ,,To Explain the World:
The Discovery of Modern Science”, ,,Piekne pyta-
nie” Franka Wilczka, ,,Droga do rzeczywistosci”
Rogera Penrose, wyczerpujacy przewodnik po
prawach rzadzacych wszechswiatem czy pozy-
cje spoza puli noblistow - ,Why Cats Land on
Their Feet? Paradox: a seemingly contradictory
statement that may nonetheless be true” Marka
Leviego.

Jak to dziata?

Na poczatek trzeba dysponowad elektro-
niczng wersjg ksigzki, najlepiej w formacie
epub, z dobrze przygotowanymi grafikami,

Picture Smart Al z JAWS i ,Wyktady z fizyki” Richarda Feynmana

zawierajagcymi matematyke symboliczng, by
opisy generowane przez Picture Smart Al byty
najwyzszej jakosSci. Do tego celu wybratem
trzytomowe, milenijne wydanie ,Feynmana
wyktady z fizyki”, z 2015 roku, w formacie epub.
Wydanie elektroniczne ,The Feynman Lectures
on Physics. New Millennium Edition” bazuje na
ogoblnie dostepnej wersji online opublikowanej
pod adresem: http://www.feynmanlectures.cal-
tech.edu. Dokonano w nim pewnych adaptacji,
w celu dostosowania publikacji do wyswietla-
czy typowych czytnikéw elektronicznych, m.in.
dokonano zwezenia szerokich rownan i tabel
oraz podzielenia rysunkéw na czesci, by umoz-
liwi¢ ich ponowne wyswietlanie.

Ograniczenia typograficzne dzisiejszych popu-
larnych formatéw e-bookéw sa szczegblnie
widoczne w tekstach naukowych i matema-
tycznych, w ktérych wyrazenia matematyczne,
formuty i réwnania kolidujg z tekstem lub ule-
gaja degradacji podczas skalowania. Wydawcy
wersji elektronicznej uwazali, ze jest to niedo-
puszczalne w przypadku wyktadéw Feynmana,
dlatego specjalnie dla tego wydania stworzyli
nowy rodzaj e-booka, ptynnie integrujacego
tekst, matematyke, rysunkiitabele. Tam, gdzie
jest to technicznie wykonalne, matematyka jest
prezentowana przy uzyciu jezyka html i forma-
towania arkusza styléw, tam gdzie nie jest to
wykonalne zastosowano obrazy wektorowe.
Dotozono wszelkich staran, by typografia mate-
matyczna renderowana za pomoca tych dwéch
réznych metod byta nie do odréznienia. Obra-
zy wektorowe sg uzywane do tabel i rysunkow
liniowych, dzieki czemu skaluja sie bez degrada-
cji, jednolicie z tekstem i z matematyka.

Nieprzemijajaca popularno$¢ ,Feynman Lectu-
res on Physics”, ktére ukazuja sie juz od ponad
piecdziesieciu lat, jest Swiadectwem zaréwno
ciagtej aktualnosci tematu, jak i entuzjastycz-
nego ducha, w jakim s3 one prezentowane.
Wydawcy maja szczerg nadzieje, ze elektronicz-
ne wydania wyktadéw Feynmana sprawia, ze
stana sie one jeszcze bardziej dostepne, dzieki
czemu beda mogty byé szerzej i lepiej doceniane,
a takze iz beda stuzyé jako inspiracja i przewod-
nik dla btyskotliwych umystéw na catym Swiecie,
teraziw przysztosci.
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Opisy generowane przez Picture Smart Al
Za pomoca darmowego narzedzia Pandoc prze-
konwertowatem pliki epub wyktadéw Feynma-
na na pliki tekstowe w formacie markdown,
zwyodrebnieniem wszystkich grafik. W plikach
markdown podawane sg odnosniki do plikow
graficznych dotgczonych do plikdw epub. Wygla-
da to na przyktad tak: ,(..) Innymi rodzajami
energii zajmiemy sie pdézniej.

1 Ib.

(a) (b)

Rys. 1. Rdwnia pochyta

Oprécz rysunkéw mamy takze odnosniki do
tabel i réwnan. Do opisu grafik svg, jpg, png
i innych uzywam funkgji Picture Smart Al z JAWS.
Picture Smart Al wykorzystuje do opisow grafik
ChatGPT oraz chatbota Claude. Oto jak Picture
Smart Al opisat powyzsza grafike 490.svg. Na
poczatek obraz opisany przez ChatGPT: Obraz
przedstawia urzadzenie mechaniczne ztozone
z uktadu bloczkowego i trojkata prostokatnego.
U gbry, po lewej stronie, znajduje sie bloczek,
przez ktéry przechodzi lina. Przy jednym koncu
liny jest umieszczony ciezar o masie oznaczonej
jako ,w”, a przy drugim koficu umieszczona jest
masa1lb (funt), ktéra jest osadzona na tréjkacie.
Tréjkat jest oznaczony liczbami, przy kazdym
z bokow: 3, 4 i 5, co sugeruje, ze jest to trojkat
prostokatny, odpowiadajacy proporcjom 3:4:5.
Wydaje sie, ze masa 1lb znajduje sie na pochylo-
nym boku tréjkata o dtugosci 5 jednostek. Uktad
wskazuje, ze jest to rodzaj zadania zwigzanego
zréwnowaga sit lub z mechanika klasyczna.

A oto jak ten sam obraz zostat opisany przez
Claude: Obraz przedstawia prosty rysunek tech-
niczny uktadu mechanicznego. Jest to tréjkat
prostokatny z oznaczonymi wymiarami, gdzie:

) pionowy bok (przyprostokatna) ma dtugosc
3 jednostki
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) poziomy bok (przyprostokatna) ma dtugosc
4 jednostki

) przeciwprostokatna ma dtugosc 5 jednostek.

Na gérnym koncu pionowego boku i na dole
znajduja sie prostokatne elementy, prawdopo-
dobnie reprezentujace ciezarki lub bloczki. Przy
dolnym elemencie znajduje sie oznaczenie ,W”.
W prawym, gérnym rogu widnieje oznaczenie
»11b.” (1funt). Rysunek jest oznaczony litera ,,(b)”,
co sugeruje, ze jest to cze$¢ wiekszego zestawu
diagramoéw lub zadan. Jest to typowy przyktad
uktadu mechanicznego uzywanego w zadaniach
zfizyki lub mechaniki, prawdopodobnie do obli-
czania sit lub momentéw. A teraz opis grafiki

acetyt coenzyme A

Hz-COO
= "4 H:O
CH,-COO
-COO"
H-COO
L cis-aconitate
: H20
e : Ha-COO
e CITRIC ACID CYCLE Sy
L. R00T HO-CH-COO
i art d-isocitrate
B : R ,Z:”‘
TR
e Hz-COO

axalosuccinate

Sy, At
COs

Rys. 2. Cykl Krebsa

Na poczatek obraz opisany przez Claude: Ten
obraz przedstawia schemat cyklu kwasu cytry-
nowego (cyklu Krebsa), ktory jest kluczowym
szlakiem metabolicznym w organizmach
zywych. Jest to diagram biochemiczny poka-
zujacy kolejne etapy przemian metabolicznych.
Schemat ma ksztatt kota z réznymi zwigzkami
chemicznymi potaczonymi strzatkami, ktére
wskazuja kierunek przemian. W centrum dia-
gramu znajduje sie napis ,,CITRIC ACID CYCLE”.
Poszczegdlne etapy cyklu s oznaczone wzorami
strukturalnymi zwigzkéw chemicznych, takimi
jak acetylo-CoA, cytrynian, izocytrynian, a-ke-
toglutaran, bursztynyl-CoA, bursztynian, fuma-
ran, jabtczaniszczawiooctan. Przy kazdej reakcji
zaznaczone sg enzymy katalizujgce dane prze-
miany i kofaktory (np. NAD+, FAD) uczestniczace
w reakcjach. Strzatki pokazuja réwniez miejsca,
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gdzie uwalniane sg czasteczki CO2 i H20 i gdzie
nastepuje redukcja NAD+ do NADH. Jest to bar-
dzo szczeg6towy i techniczny diagram, ktéry
ilustruje ztozonos¢ proceséw biochemicznych
zachodzacych w komérkach podczas oddycha-
nia komérkowego.

A teraz ten sam obraz opisany przez ChatGPT:
Obraz przedstawia cykl kwasu cytrynowego,
znany rowniez jako cykl Krebsa. Jest to sche-
mat biochemiczny pokazujacy etapy przemian
chemicznych. Cykl jest przedstawiony jako koto.
W centrum znajduje sie tekst ,,CITRIC ACID CYC-
LE”. Na schemacie sg widoczne rézne zwigzki
chemiczne, gtéwnie we wzorach szkieletowych,
takie jak: - acetylo-CoA - cytrynian - izocytry-
nian - a-ketoglutaran - bursztynylo-CoA - bursz-
tynian - fumaran - jabtczan - szczawiooctan.
Kazdy etap cyklu obejmuje konwersje jednego
zwigzku chemicznego w inny, z udziatem odpo-
wiednich enzymoéw i koenzymoéw. Na przyktad:
- z acetylo-CoA do cytrynianu, - dekarboksyla-
cja prowadzi do utworzenia a-ketoglutaranu,
- utworzenie bursztynylo-CoA, - regeneracja
szczawiooctanu z jabtczanu. Strzatki miedzy
zwigzkamiwskazuja kierunek reakgji, a niektére
z etapow dodatkowo opisano przez reakcje, jak
np. dodanie lub usuniecie wody (H20), uwalnia-
nie dwutlenku wegla (CO2) itp. Cykl kwasu cytry-
nowego to kluczowy szlak metaboliczny, ktory
dostarcza energii komdérkom, przeksztatcajac
acetyl-koenzym A w energie przechowywana
w postaci ATP.

A teraz przyktad opisu tabeli:

Crossed x-axis at 2.101 sec, .. period = 4.20 sec.
v, = 0 at 2.086 sec.
Cross x at —1.022, .. semimajor axis =
v, =0.797.

Predicted time 7(0.761)*/% = 7(0.663) = 2.082.

1.022 4+ 0.500
2

= 0.761.

Opis tego obrazu wykonany przez Claude wygla-
da nastepujaco: Obraz przedstawia zestaw
réwnan i obliczeh matematycznych. Sktada sie
z pieciu linijek tekstu zawierajacych nastepujace
informacje:

1. Przeciecie osi x nastapito przy 2,101 sekundy,
gdzie okres wynosi 4,20 sekundy.
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2. Predkos¢ vx wynosi 0 przy 2,086 sekundy.

3. Przeciecie x przy -1,022, gdzie p6tos wielka =
(1,022 +0,500)/2 = 0,761.

4. Predko$c¢ vy wynosi 0,797.

5. Przewidywany czas 1(0,761)"(3/2) = 1(0,663)
=2,082.

Tekst jest napisany czarng czcionka na biatym
tlei wyglada jak fragment rozwigzania zadania
lub notatek z fizyki lub mechaniki. Ten sam obraz
opisany przez ChatGPT: Obraz zawiera fragment
tekstu matematycznego. Oto szczegbty:

1. Rbwnania i obliczenia: - ,,Crossed x-axis at
2.101sec, period=4.20 sec.” - ,vx=0 at 2.086 sec.”
- ,Cross x at -1.022, semimajor axis = (1.022 +
0.500) / 2 =0.761.” - ,vy = 0.797.” - ,,Predicted
time 1(0.761)7(3/2) =m(0.663) =2.082.”

Kontekst: Wyglada na to, ze tekst odnosi sie
do analizy ruchu, prawdopodobnie zwigzanej
z trajektorig obiektu i czasem jego wedréwki
wzdtuz osi.

‘ ‘ Picture Smart Al to rewo-
lucyjna aktualizacja oryginalnej
funkcji Picture Smart z JAWS.
Zostata wprowadzona w marco-
wej wersji JAWS 2024. Picture
Smart Al integruje sie z najnow-
sz technologia sztucznej inte-
ligencji, z ustugami takimi jak
ChatGPT Open Al oraz z chat-
botem Claude firmy Anthropic.
Zapewnia to zupetnie nowy po-
ziom dostepnosci informacji za-

wartych w grafikach.
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Struktura: Obliczenia dotycza osix iy. Zawieraja
rownania wykorzystujace wartosci matematycz-
ne do obliczenia pewnych parametréw. ...

t 1.0 g
TR e e ~t=05
t=15— * los °
.
t=2.0+" j ;:0
11 0 1 1 1 1 1 1 1 11 11 1 1 |
-1.0 -0.5 *SUN 05 x

Rys. 3. Obliczony ruch planety wokét Storica

»(...) Obraz przedstawia wykres z uktadem
wspoétrzednych. Na osi poziomej (x) i pionowej
(y) zaznaczone sg wartosci od -1,5 do 1,5. Wykres
sktada sie z punktéw rozmieszczonych w for-
mie paraboli, skierowanej w dét. Oznaczenia
t (czas) przy réznych punktach wynosza 0, 0,5,
1,0, 1,5 oraz 2,0. W Srodku osi znajduje sie ozna-
czenie ,,SUN”. Wykres ilustruje ruch lub trajek-
torie punktéw w czasie.

Oto, jak obraz ten zostat opisany przez ChatGPT:
To jest wykres pokazujacy trajektorie punktu
w uktadzie wspotrzednych. Osie x iy sg oznaczo-
ne odpowiednio jako ,x” i ,,y”. Na osi poziomej
wartosci rosng od -1,0 do 0,5, a na osi pionowej
od -0,5 do 1,0. Trajektoria jest przedstawiona
przez serie punktow, ktore formujg parabole
otwartg ku dotowi. Punkty sg oznaczone réz-
nymi warto$ciami t:

t =0 na prawo od osi pionowe;j.

t=0,5 nieco wyzej po prawej stronie.

t=1,0 na poziomie wierzchotka paraboli.
t=1,5 na lewo od wierzchotka.

t = 2,0 blisko osi x po lewej stronie. Na samym
dole, na $rodku, jest miejsce oznaczone jako
,Storice”. Sciezka prawdopodobnie reprezentuje
orbite jakiegos ciata niebieskiego wokot storica.
Ten sam obraz Claude opisat tak: Obraz przed

stawia uktad wsp6trzednych kartezjariskich (x,y)
z zaznaczonymi punktamii liniami. Na wykresie
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“ Moje doswiadczenie
zdobyte na podstawie opiséw
wygenerowanych dla oko-
to 1000 grafik svg, zawartych
w pierwszym tomie publikacji
»Feynmana wyktady z fizyki”
autorstwa Richarda Feynmana,
Roberta Leightona i Matthew
Sandsa pozwalaja stwierdzic,
Zze wzory i rébwnania mate-
matyczne moge opisywac ze
stuprocentowa doktadnoscia!
Tabele, wykresy, rysunki i zdje-
cia - z doktadnoscia okoto 90%.

widoczne sa rozne wartosSci parametru t, ktére
sg oznaczone jako t=0, t=0.5, t=1.0, t=1.5 i t=2.0.
Punkty sg rozmieszczone w sposdb tworzacy
krzywa, ktéra wydaje sie by¢ paraboliczna lub
podobna do paraboli. 0$ x rozcigga sie od okoto
-1.5 do 0.5, a 0§ y jest widoczna w zakresie od
0 do okoto 1.0. Na osi x jest réwniez oznaczenie
»SUN”. Punkty na wykresie sg oznaczone matymi
kropkami i potagczone delikatnymi liniami, two-
rzac sekwencje punktéw dla réznych wartosci
parametru t. Wykres jest czarno-biaty i ma cha-
rakter techniczny lub matematyczny. Wyglada
jak fragment wiekszego wykresu lub diagramu
uzywanego do ilustracji jakiego$ zjawiska mate-
matycznego lub fizycznego. ...

| jeszcze fragment pokazujacy, ze Picture
Smart moze opisywac nawet skomplikowane
obliczenia:

»(...) Obliczmy teraz energie E', jaka zaobserwu-
je cztowiek w pojezdzie. Uzyje on oczywiscie
tej samej masy spoczynkowej, lecz za predkosc
wezmie V'. Powinni$my wiec podnie$¢ v' do kwa-
dratu, odjac to od jednego, nastepnie wzig¢ pier-
wiastek z catosci, nastepnie jego odwrotnos¢:

Picture Smart Al z JAWS i ,Wyktady z fizyki” Richarda Feynmana
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1+V(1-v?) = (1-uv) + (VO - V)V - u?). (17.9)

Energia E' rowna sie wiec m_0 mnozonemu
przez powyzsze wyrazenie. Chcieliby$my jednak
wyrazi¢ energie poprzez energie i ped nieprimo-
wane. W tym celu wystarczy zauwazyc, ze

My — MyUv

V1-=-vV1—u?

_ (mo/ V1 —=0%) = (muv/V1 —v2u
V1—u?

W -v2

E'=

W(-u?),

E, = (mo - mOUV) -

E' = [(mo+V(1=v?)) = (mev=V(1 - v?))ul = V(1 - u?)

czyli

E'=(E-up_x) +/(1-u?) (17.10) Jak widzimy, wzér
ten ma doktadnie te sama postac, co
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—u)+(1—uv):(_ _ov-m_ou)+[(1-v )\/(1—u2)]

“ Picture Smart Al opisuje
matematyke w sposéb sym-
boliczny, dzieki czemu mozna
,widzieé¢” réwnania i bra¢ czyn-
ny udziat w obliczeniach, co dla
mnie jest jak odzyskanie utra-

conego wzroku.

t' = (t-uxx) +V/(1-u?).

Z kolei musimy znalez¢ nowy ped p'_x. Rdwna
sie on energii E' pomnozonej przez v' i réwniez
wyraza sie prosto poprzezE i p:
[m_o(1-uv)]+ [V -v)V(1-u?)]

p'’_x=E'v'= [(v

W ten sposob

p'_x=(p_x-uE)++(1-u?) (17.1)

jak zauwazamy, ma te sama postac, co

X' = (x—ut) +V/(1-u?).

Tak wiec wyrazenia na nowa energie i ped
poprzez starg energie i ped sg doktadnie takie
same, jak odpowiednie wzory wyrazajace t' i x'
przeztix;(...)"

Picture Smart Al opisuje matematyke w sposéb
symboliczny, dzieki czemu mozna ,widzie¢”
rownaniai brac czynny udziat w obliczeniach, co
dla mnie jest jak odzyskanie utraconego wzroku.
Picture Smart Al, co oczywiste, opisuje grafiki
nie tylko z wyktadéw Feynmana. Precyzyjnie
opisane mogg by¢ dobrej jakoSci obrazy z kaz-
dej ksigzki w formacie epub. Zatem z opiséw
roznych grafik moga skorzystac takze czytelnicy
publikacji z dziedziny historii, sztuki, chemii itd.
To otwiera przed osobami niewidomymi i stabo-
widzacymi zupetnie nowe mozliwosci i nowe
horyzonty.
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Niedowidzgcy mistrz - Emil
Stopierzynski o swojej drodze

W jiu-jitsu

Radostaw Nowicki

Wzrok to tylko jeden ze zmystéw. W sporcie cze-
sto przecenia sie jego znaczenie. Emil Stopie-
rzynski nie widzi wszystkiego, ale czuje kazdy
ruch przeciwnika. Od ponad 15 lat trenuje bra-
zylijskie jiu-jitsu, udowadniajac, ze prawdziwa
sita tkwi w pasji, wytrwatosci i pracy nad soba.
Zdobywa medale w Polsce i za granica. Prowadzi
wtasny klub, jest trenerem i pomaga osobom
z dysfunkcjg wzroku odnalezé sie w Swiecie
sportéw walki. W rozmowie z Helpem opowie-
dziat o swoich poczatkach w jiu-jitsu, o swojej
drodze na szczyt i o tym, jak sport ten pomaga
w codziennym zyciu.

Radostaw Nowicki: Zacznijmy od poczatku. Jak
to sie stato, ze trafit pan na mate?

Emil Stopierzynski: Wszystko zaczeto sie
w 2009 roku. Pierwszy kontakt z brazylijskim
jiu-jitsu nawigzatem dzieki znajomemu kuzynki,
ktéry wczesniej trenowat MMA. Pokazat mi kil-
ka dzwigni i chwytéw na trawie. Bardzo mi sie
spodobato, wiec postanowitem zapisa¢ sie do
klubu. Na jednym z pierwszych zaje¢ poznatem
Arka, z ktérym od 2010 roku trenuje regularnie
az do dzis. Potrafimy przejechaé do siebie 50 km
w jedna strone, zeby sie spotkad i przeprowadzi¢
wspolny trening.

RN: Pamieta pan swoj pierwszy trening? Jakie
towarzyszyty panu emocje?

ES: Na pewno odczuwatem lekki stres i lek.
Wtedy nie wiedziatem, jak wygladaja zajecia
w klubie. Co innego, gdy kolega pokazuje co$
na trawie, a co innego gdy trafia sie do miejsca,
w ktorym jest wielu trenujgcych. Pogubic sie
mozna chocby w szatni. Wprawdzie brak wzro-
ku nie jest barierg w trenowaniu jiu-jitsu, ale
dla mnie péjscie w nowe miejsce byto sporym
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wyzwaniem. Oprdcz stresu towarzyszyta mi eks-
cytacja, bo wiedziatem, ze jest to co$ dla mnie.
Od dziecka interesowaty mnie sporty walki, ale
kiedy bytem w internacie, styszatem od wycho-
wawcow, ze nie sg one dla mnie, bo jestem sta-
bowidzacy, bo moge straci¢ wzrok. Na szczescie
bytem na tyle zdeterminowany, ze nic mnie nie
powstrzymato przed tym, zeby sprébowad swo-
ich sit w jiu-jitsu.

RN: Czy poczatkowo spotykat sie pan z wat-
pliwosciami treneréw, partneré6w na macie
zwigzanych z pana problemami ze wzrokiem?
ES: Wydaje mi sie, ze na pierwszych zajeciach
nikt nawet nie zorientowat sie, ze mam problem
ze wzrokiem, bo moja wada jest niewidoczna
- nie nosze okularéw, nie uzywam biatej laski,
poruszam sie dos¢ swobodnie. Mam uszkodzone
nerwy wzrokowe, a nie same oczy. Oczywiscie
pdzniej powiedziatem trenerowii kolegom o tym,
ze stabiej widze, ale tak naprawde ta dyscyplina
sportu nie wymaga wzroku. Pomoc potrzebna
jest czasami przy podejsciu do innego partnera
na treningu albo przy przejsciu do szatni.



RN: Jakie sg najwieksze wyzwania w bjj?

ES: Generalnie brazylijskie jiu-jitsu dzieli sie na
dwie formuty, czyli gi (w kimonach) oraz no-gi
(bez kimon). Dla os6b niewidomych trudniejsza
jest ta druga, bo w niej nie ma za co chwytad
przeciwnika - str6j przylega do ciata. W gi tatwiej
utrzymad kontakt, bo chwytajac kimono kon-
trolujemy dystans. Wtedy przeciwnik moze sie
oddali¢ tylko gdy mu na to pozwolimy, puszcza-
jac uchwyt. Moim zdaniem w walce w kimonach
zarébwno osoba widzaca, jak i niewidoma ma
rowne szanse.

RN: Czyli mozna powiedzied, ze jest to idealny
sport dla niewidomych, bo nie polega sie na
wzroku, tylko na kontakcie i wyczuciu ruchu?
ES: Zdecydowanie tak. W jiu-jitsu nie trzeba uni-
kaé cioséw, jak dzieje sie to w boksie, karate
czy kickboksingu. Walka zaczyna sie w pozycji
stojacej, ale jej ponad 80% toczy sie w parterze,
w bliskim kontakcie - chodzi o zdobycie pozy-
cji, kontrole przeciwnika, jego przytrzymanie
i préby poddan, czyli dzwignie, ataki na stawy
i duszenia. Uwazam, ze jest to Swietny sport dla
0séb z dysfunkcjg wzroku dlatego, ze polega
przede wszystkim na czuciu. Ja troche widze,
ale raczej nie korzystam ze wzroku i staram sie
walczy¢ bezwzrokowo - wtedy bardziej wtgcza
sie zmyst czucia. Czesto widze i czuje wiecej, gdy
zamkne oczy. W tym sporcie uczysz sie wtasnego
ciata, bo w pewnym sensie staje sie ono nie tylko
narzedziem, ale tez bronia.

RN: Czy ma pan jakie$ swoje ulubione ¢wicze-
nia lub techniki, ktére w szczegdlny sposob
oddajg pana styl walki?

ES: Jak zaczynatem, to moja ulubiong pozycja
byta zamknieta garda. Polega ona na tym, ze
leze na plecach, przeciwnik jest przede mna,
a ja kontroluje go nogami. Dzieki temu, ze
wczesniej trenowatem 13 réznych dyscyplin,
a ostatnig z nich byto kolarstwo torowe na tan-
demach, mam bardzo mocne nogi. Potrafitem
wiec doprowadzac przeciwnika do poddania
walki rozprostowujac nogi i zaciskajac kolana
na zebrach. Teraz mam juz wiecej opracowa-
nych technik. Bardzo lubie pétgarde. Kiedys$
moim stabym punktem byta obrona. Jesli kto$
przeszedt moja garde, to tatwo zajmowat jakas
boczna pozycje albo dosiad. Przez ostatnie lata

bardzo mocno pracowatem nad obrona tak, aby
trudniej byto mnie skontrolowad i aby chroni¢
szyje przed duszeniem. Obecnie w kazdej pozycji
i kontroli czuje sie mocny.

RN: Jakie ma pan najwieksze sukcesy?

ES: Moim najwiekszym sukcesem jest mistrzo-
stwo Wielkiej Brytanii w 2016 roku. Na koncie
mam tez tytut amatorskiego mistrza Swiata
no-gi organizacji ADCC w 2024 roku. Dwa razy
wygratem duzy miedzynarodowy turniej North
American Grappling Association. Przez 6 lat
mieszkatem w Szkocji, gdzie kontynuowatem
treningi i regularnie startowatem w zawodach.
Tam praktycznie co roku wygrywatem mistrzo-
stwa kraju. Mam tez duzo medali mistrzostw Pol-
ski. Startuje do dzi$ i niemal z kazdych zawodéw
przywoze jaki$ medal.

RN: Z tego, co wiem, ma pan bragzowy pas. Czar-
ny jest pana marzeniem?

ES: Tak, mam brazowy pas z trzema belkami.
Prawdopodobnie w pazdzierniku bede nomi-
nowany na czarny. Niby sam pas nie walczy, ale
po tylu latach treningu kazdy sportowiec marzy
o tym czarnym - mistrzowskim pasie. Posiada-
jac go, samodzielnie mozna promowad swoich
ucznidéw. Majac brgzowy pas nie moge tego
robié. Czyni to przy mnie mdéj trener. Brazylij-
skim jiu-jitsu zajmuje sie juz przeszto 15 lat. Od
7 lat prowadze tez swéj klub, a moi zawodnicy
zdobywaja medale. Czarny pas bytby dla mnie
pieknym zwienczeniem tej pracy.

RN: Trenuje pan tylko osoby z dysfunkcja wzro-
ku czy wszystkich?

ES: Prowadze treningi w matej wiosce, gtéwnie

dla mtodziezy od okoto trzynastego roku zycia

orazdla dorostych, a takze zajecia zsamoobrony

dla kobiet. Wczesniej trenowatem tez dzieci, ale

ze wzgledu na méj staby wzrok zrezygnowatem

z tego, bo dzieci sg bardzo ruchliwe i czasami

trudno je okietznaé. To byto dla mnie zbyt stre-
sujace. Dopiero 3 lata temu wpadtem na pomyst,
by trenowad réwniez osoby z dysfunkcjg wzroku.

RN: Jakie umiejetnosci nabyte na macie prze-
nosi pan na inne aspekty zycia?

ES: Jest ich bardzo wiele. Po pierwsze, samo-
obrona - wiadomo jak zachowac sie w sytuacji
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zagrozenia, po drugie, jiu-jitsu bardzo otwiera na
innych, dodaje pewnosci siebie i odwagi. Dzieki
temu stres przed egzaminem, trudng rozmowa
czy prosbg o podwyzke u pracodawcy jest mniej-
szy, bo cztowiek wczesniej oswaja sie z napie-
ciem podczas walki. Bardzo wazna jest tez nauka
upadania. W jiu-jitsu bardzo duzy nacisk ktadzie
sie na bezpieczne upadki. Te umiejetnosci wie-
le razy uchronity mnie przed ztamaniami kosci
czy urazami gtowy. Nawet spadajac ze schodéw
wiem jak sie utozy¢, aby nie zrobic sobie krzyw-
dy, nie potamac sie i nie wybic sobie zebdéw. Jest
to bezcenna wiedza, zwtaszcza dla 0séb niewi-
domych i niedowidzacych, tym bardziej, ze na
chodnikach jest mnéstwo zle zaparkowanych
hulajnég oraz rozkopane chodniki bez zadnych
oznaczen dla niewidomych. Umiejetnosci zwia-
zane z bezpiecznym upadaniem naprawde przy-
daja sie w codziennym zyciu.

RN: Wprawdazie jiu-jitsu opiera sie na sile, ale
chyba tez bardzo wazne jest myslenie w trak-
cie walki?

ES: MySlenie jest podstawa. Bardzo szybko moz-
na zuzy¢ energie prébujac bez zadnego planu
wydostac sie z danej pozycji. Trzeba myslec
tak jak w szachach - by¢ o ruch, albo najlepiej
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dwa, do przodu. Jesli przeciwnik obroni moja
technike, to musze mieé juz w gtowie nastepny
ruch, zeby ponowic atak. Generalnie brazylijskie
jiu-jitsu w kimonach jest wolniejszg i bardziej
strategiczna gra, podobnie jak szachy. Za to no-
gi poréwnuje sie do warcabéw, bo jest szybsze.
Charakteryzuje sie mniejsza liczba stabilnych
uchwytéw, chwytami za nadgarstki, kark czy
nogi, ale nie ma kimona, ktére datoby pewniej-
szy chwyt.

RN: Co w takim razie jest trudniejsze - bycie
zawodnikiem czy niewidomym trenerem?

ES: Zawodnikiem jestem od dziewigtego roku
zycia. Kiedys rywalizowatem przede wszystkim
z osobami z niepetnosprawnoscia, a teraz gtow-
nie zosobami petnosprawnymi. Ciggle potrzebu-
je adrenaliny. Jesli nie biore udziatu w zawodach
dtuzej niz miesiac, od razu czuje lekkie napiecie
i zdenerwowanie. Mimo ze trenuje praktycznie
codziennie, to jednak jestem przyzwyczajony do
rywalizacji. Bycie trenerem jest trudniejsze, bo
kazdy zawodnik ma inny charakter oraz troche
inne podejscie, ale praca z kazdym z nich daje
ogromna satysfakcje. Dla mnie brazylijskie jiu
-jitsu jest pasja, moja druga mitoscia. Kocham
to robic i sprawia mi to mnéstwo frajdy.

RN: Czy sa trenerzy lub zawodnicy, ktdorzy szcze-
gélnie pana inspiruja albo sa pana idolami?
ES: Nigdy nie zagtebiatem sie w teorie tego
sportu. Zawsze wolatem praktyke. Jestem
raczej osobg aktywna. Nie lubie siedziec i stu-
cha¢ audiobookéw. Dlatego tez koncentruje
sie na doskonaleniu swoich umiejetnosci. Nie
mam swoich idoli w tym sporcie, cho¢ w Polsce
autorytetem jest Adam Wardzinski, ktéry obec-
nie zdobywa najwieksze trofea wczesniej zare-
zerwowane dla Brazylijczykdédw. Sam nikim sie
nie inspiruje, nie nasladuje nikogo. Staram sie
modyfikowad techniki, aby p6zniej w tatwiejszy
sposob przekazywac je osobom niewidomym.

RN: Jakie rady datby pan osobom niewido-
mym, ktére boja sie rozpoczaé treningi?

ES: Z brazylijskim jiu-jitsu jest troche tak, jak
z potrawa - jesli jest dobrze podana, to smakuje,
ale jesli Zle, to nigdy wiecej jej nie sprobujesz.
Nie ma co ukrywaé, to wcigz niszowy sport dla
0s6b z dysfunkcjami wzroku, cho¢ wyjatkéw jest

Niedowidzqcy mistrz — Emil Stopierzyniski



coraz wiecej. W Krakowie niewidomy Pawet Krol
¢wiczy od wielu lat, koto Gdanska trenuje mtody
chtopak, a u mnie od 2,5 roku - Przemek, ktory
ma juz niebieski pas. By¢ moze sg jeszcze inni
niewidomi, o ktérych ja nie styszatem.

Jesli jeste$ osoba niewidoma i pojdziesz do klu-
bu w duzym miescie, gdzie na treningach jest
po 40 0sbb, to mozesz czué sie zagubiony. Gdy
ktos$ chce zaczaé, to powinien wykupic sobie
trening indywidualny. Wtedy trener wyttumaczy
podstawy i nauczy poruszania sie. Ludzie w jiu
-jitsu zwykle sg bardzo pomocni i inteligentni.
Sa to chociazby lekarze czy prawnicy - chetnie
wskaza droge do szatni, pokaza technike, ale
bez indywidualnego wprowadzenia tatwo sie
pogubic i zniecheci¢ do tego sportu.

RN: Czy jest szansa, aby bjj stato sie sportem
paralimpijskim?

ES: Raczej nie. Wynika to z tego, ze proces para-
limpijski blokowany jest przez organizacje, kto-
ra wypromowata ten sport. Ona na nim bardzo
dobrze zarabia. Obecnie ma patronat nad kaz-
dymi zawodami, ktére odbywaja sie na catym
Swiecie. Mysle, ze z kazdych z tych zawodéw
otrzymuje jaki$ procent finansowy, wiec uwa-
zam, ze nawet nikt nie bedzie sie starat o to, aby
jiu-jitsu stato sie sportem paralimpijskim.

RN: Wspomniat pan, ze trenowat 13 réznych
sportow. Oprécz jiu-jitsu startuje pan chociaz-
by w blind tenisie. Czyli mozna powiedziec, ze
sport to cate pana zycie?

ES: Od lat moje zycie kreci sie wokot sportu.
Wczesniej trenowatem rézne dyscypliny - pty-
wanie, wioslarstwo, kolarstwo, kajakarstwo,
lekkoatletyke. Obecnie oprécz brazylijskiego
jiu-jitsu mam na koncie walke w boksie, w kick-
boksingu oraz 2 wygrane walki w MMA. General-
nie lubie adrenaline i jestem troche ryzykantem.
W wolnych chwilach jezdze na zawody w blind
tenisie. To nasz rodzinny sport. Méj brat, Jaro-
staw i jego corka Justyna, s mistrzami Pol-
ski w kategorii B2, czyli oséb stabowidzacych.
W naszym kraju sg bezkonkurencyjni. Moja
rodzina czesto trenuje, za to ja jestem rzadkim
gosciem na treningach. Po prostu brakuje mi
czasu, bo poswiecam go przede wszystkim na
prowadzenie zajec z jiu-jitsu.

‘ ‘ Moim najwiekszym sukce-
sem jest mistrzostwo Wielkiej
Brytanii w 2016 roku. Na kon-
cie mam tez tytut amatorskiego
mistrza swiata no-gi organizacji
ADCC w 2024 roku. Dwa razy
wygratem duzy miedzynaro-
dowy turniej North American

Grappling Association.

RN: Poza sportem co daje panu najwiecej
radosci?

ES: Moja rodzina - zona i synek. Bardzo mnie
motywujg i wspieraja. Zresztg moja zona jest
bardzo zaangazowana w sport. Wprawdzie nie
startuje w zawodach, ale bardzo lubi biega¢,
chodzi¢ na sitownie. Lizneta tez troche jiu-jitsu,
ale nie ma parcia na rywalizacje. Za to méj dzie-
wiecioletni syn niedawno zaliczyt swéj pierwszy
start na zawodach jiu-jitsu i zajat trzecie miejsce.
Uwielbia tez ptywad, gra¢ w siatkéwke i w pitke
nozna. Ciesze sie, ze angazuje sie w sport, bo
wiem, ze sport pomaga w zyciu - uczy dyscy-
pliny i charakteru. Nie musi i$¢ w sporty walki,
aczkolwiek chciatbym, aby znat ich podstawy,
aby mégt sie na ulicy obroni¢.

RN: Jakie ma pan plany na najblizsze miesigce?
ES: W pazdzierniku chce wzig¢ udziat w mistrzo-
stwach Polski w brazylijskim jiu-jitsu. Regularnie
jezdze do Warszawy na gale Amatorskiej Ligi Spa-
ringowej. Tam mozna stoczy¢ pojedynki w bok-
sie, k1iw MMA. Miatem przyjemno$¢ zawalczyé
w MMA z rywalem, ktéry ma na koncie okoto
500 walk amatorskich i 30 zawodowych, a mimo
36 lat dostat powotanie do kadry na mistrzostwa
Swiata w MMA. Walki z takimi zawodnikami sta-
nowig dla mnie bardzo cenne doswiadczenie.
Chce jak najczesciej korzystaé z okazji do rywa-
lizacji z tak mocnymi przeciwnikami.
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Felieton skrajnie subiektywny

Gang Olsena po polsku, czyli
jak strzelac¢ sobie w kolano

Elzbieta Cutowska-Skowron

Zapewne wielu z nas, sposrod tych, ktorzy
uwaznie i systematycznie Sledza krajowa
polityke, zyto w poczuciu grozy podczas
pierwszych miesiecy rzadzenia nowej koali-
cji. Wczesnoporanne wtargniecia stuzb do
domow opozycji, drastyczne i wbrew prawu
przejmowanie mediow publicznych, bezpraw-
ne przejmowanie prokuratury, dewastacja
wymiaru sprawiedliwosci, w tym KRS, Try-
bunatu Konstytucyjnego i Sagdu Najwyzszego,
uchwaty i dekrety zamiast ustaw itp. Stopnio-
wo groza zaczeta ustepowac miejsca zazeno-
waniu, nastepnie poczuciu Smiesznosci.

Moge mowic tylko za siebie, zgodnie z tytutem
tego cyklu felietondéw. Uczucie zazenowania
pojawito sie, kiedy dotarto do mnie, ze krél
jest nagi. O klasie politycznej mam na ogét
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wyrobione zdanie. Z klasa tej klasy bywa bardzo
réznie. Wybitnych jednostek jest stosunkowo
niewiele, jednak w przypadku tej koalicji i tego
rzadu wyglada to tak, jakby dokonat sie dobér
negatywny. Az strach pomysle¢, ze tego doboru,
np. do sktadu rzadu, kto$ dokonat Swiadomie.
Kiedy stucham wypowiedzi niektérych sposréd
ministerek, jak to lubi méwi¢ strona koalicji
rzadzacej, czuje juz nie tylko zazenowanie, ale
wszechogarniajace rozbawienie. Porazajacy
brak wiedzy, kompetencji i klasy. A juz dob6r
cztonkow licznych sejmowych komisji Sledczych,
ktérych zadaniem jest rozliczanie rzekomych
przewinien poprzednikéw, wywotuje wewnetrz-
ny chichot. Kompetencje - zadne, znajomos¢
materii - znikoma. Jako zywo trudno spojrzec
na ten dobér inaczej niz na tapanke z ,krétkiej
tawki” koalicyjnych, pozal sie Boze, osobowosci.



Wybory prezydenckie koalicja rzadzaca prze-
grata na wtasne zyczenie. Z mojego punktu
widzenia bardzo dobrze, ze je przegrata. Obiek-
tywnie, réznica w gtosach ,,za” miedzy Karolem
Nawrockim a Rafatem Trzaskowskim nie byta
ogromna. Sposéb prowadzenia kampanii tego
ostatniego byt jednak na tyle zenujacy, iz dziwi,
ze nie byta duzo wieksza. Uzycie przez premie-
ra, jako autorytetu, patostreamera, ktéry miat
zdezawuowad Karola Nawrockiego na finiszu
kampanii prezydenckiej, byto strzatem w kolano
w czystej postaci. Wczesniejsze wygtupy Rafata
Trzaskowskiego, bo nie znajduje lepszego okre-
$lenia na niektére jego wystepy wiecowe, godne
bardziej stand-upera niz hipotetycznego, przy-
sztego prezydenta, kiedy to polityke zagraniczna
i promocje Polski opart na ogérkach w stoiku
pewnej znanej firmy i na czekoladkach réwnie
znanej firmy, a stosunki polsko-amerykanskie
na wspolnym spozywaniu bardzo popularnego
w Polsce, i nie tylko, wafelka w czekoladzie, byty
- powiedzmy to sobie otwarcie - w najwyzszym
stopniu zawstydzajace.

Najbardziej spektakularnym przejawem zenady
byta jednak niedawna akcja sitowego doprowa-
dzania przed oblicze sejmowej komisji sledczej
ds. Pegasusa, Zbigniewa Ziobry, bytego ministra
sprawiedliwosci. Warto dodaé, ze zostat wezwa-
ny przed komisje w charakterze swiadka, za$
legalnosc tejze podwazyt Trybunat Konstytucyj-
ny. Warszawa obstawiona przez policje, jakby to
byta obtawa na niebezpiecznego, uzbrojonego
przestepce. Cata Polska miata wiedze z medidw,
ze byty minister jest w Brukseli i stamtad przyleci
do stolicy, wiec wystarczyto wystaé policje na
lotnisko, nie bawigc sie w te catkowicie bezsen-
sowng i kosztowna manifestacje sity.

Zbigniew Ziobro juz wczesniej byt dowozony
na posiedzenie komisji przez policje, z siedziby
telewizji Republika. Dotart wéwczas do sejmu
zniewielkim opdznieniem, straz marszatkowska
przetrzymywata go w odosobnieniu, tymczasem
cztonkowie komisji pospiesznie zamkneli jej
obrady, by mie¢ podstawy do trabienia, ze mini-
ster nie stawit sie na posiedzenie i by ponownie
robi¢ przedstawienie z jego sitowym doprowa-
dzaniem do sejmu. Szczyt manipulacji, bardzo
dziecinnej manipulacji.

Gang Olsena po polsku, czyli jak strzela¢ sobie w kolano

“ Kiedy stucham wypo-

wiedzi niektérych sposréd

ministerek, jak to lubi méwi¢
strona koalicji rzadzacej, czuje
juz nie tylko zazenowanie, ale
wszechogarniajace rozbawie-
nie. Porazajacy brak wiedzy,

kompetencji i klasy.

Moze gdyby cztonkowie komisji przypuszczali
o czym bedzie méwit Zbigniew Ziobro, nie byliby
tak sktonni do sprowadzania go na wystuchanie.
Skutkowato to catg serig strzatéw we wtasne
kolana cztonkéw komisji, wyptynat bowiem bez-
miar bezprawia, jaki towarzyszyt umorzeniom
w postepowaniach dotyczacych chocby sprawy
Polnordu czy sprawy Stawomira Nowaka.

Poniekad wycofuje sie czesciowo ze swoich stow
o Smiesznosci sytuacji. Wcigz wywotuje ona we
mnie poczucie grozy. Moze i bytoby to wszyst-
ko wytacznie zabawne, gdyby nie dotyczyto
dewastacji systemu sprawiedliwosci, dewasta-
cji panstwa w ogéle, gdyby wprost nie tamato
konstytucji, o ktérg z taka zaciektoScig walczyta
dzisiejsza koalicja, a dwczesna opozycja. Moze
i bytoby zabawne, gdyby nie dramatyczny defi-
cyt budzetowy Polski.

Poza wszystkim jest jeszcze aspekt czysto ludz-
ki wystuchania Zbigniewa Ziobry przed komi-
sja. Byty minister ma jeden z trudniejszych do
wyleczenia nowotworéw - nowotwér przety-
ku. Przeszedt wiele operacji, chemioterapie,
jest w trakcie rehabilitacji. Zalecenia lekarzy
opiekujacych sie pacjentami nowotworowymi
sg jednoznaczne - duzo spokoju, jak najmniej
stresOw. | jeszcze jedno - pacjent po tego typu
zabiegach moze mowié trzy godziny dziennie.
Wystuchanie przed komisjg trwato osiem godzin.
Pozostawiam te kwestie bez komentarza.
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Ty masz 20 Iat, ja
mam 20 lat, a on
ma dozywocie

Dwie dekady w niezwyktej
rzeczywistosci jako cztowiek
niewidomy

Szymon Wasitowicz

Wydawatoby sie, ze nocz23 na 24 lipca 2005 roku
to zwykta data. A jednak sa tacy, dla ktérych
wtasnie wtedy Swiat, przynajmniej teoretycznie,
catkowicie sie zawalit. | dobrze, bo na gruzach
starego Swiata narodzita sie zupetnie nowa,
a przede wszystkim lepsza rzeczywistos¢.

Dzi$ z petna odpowiedzialno$cig moge powie-
dzied, ze przez te 20 lat - a szczeg6lnie w tamtym
przetomowym roku - po raz 55. odrodzitem sie
niczym Feniks z popiotéw. Fizyczna, ,,prehisto-
ryczna” utrata wzroku okazata sie jaskrawym
promieniem Swiatta, ktéry otworzyt mi drzwi
do nowego, lepszego Swiata.

Te dwie dekady byty petne btedéw, spektaku-
larnych wzlotdéw, a takze, na pierwszy rzut oka,
wyniszczajacych upadkéw. A jednak nadszedt
czas podsumowan i sentymentalnej retrospekgji,
za ktoérg zgietymi kolanami pokornie dziekuje.
| czuje, ze chce wiece;j.

Zawsze twierdzitem, ze gdy inni zbierali poke-
mony, ja zbieratem niepetnosprawnosci i cho-
roby. | to wtasnie one uksztattowaty mnie jako
cztowieka, ktéry - mimo przeciwnosci - niczym
katamaran mknie naprzdd, z nadzieja na lep-
sze jutro.

Czekatem na okazje, by podziekowac tej nie-
samowitej dywizji ludzi, bez ktérych dzisiejszy
sukces nie bytby mozliwy. Nie bytoby mnie tu
i teraz bez wsparcia rodziny, przyjaciét, zna-
jomych, a nawet wrogéw - bo to wtasnie oni
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niedawno solidnie przetestowali mojg odpor-
nos$¢ psychiczna. | potwierdzili, Ze zmierzam
w dobrym kierunku.

Ta notatka to nic innego jak euforyczna rados¢,
aleiogromna wdzieczno$¢ za wszystko, co uda-
to mi sie osiggnac dzieki rodzicom i catemu szta-
bowi ludzi przez ostatnie dwie dekady.

Poczatki byty trudne - petne niepewnosci, tez
i frustracji. Bo nikt nie rodzi sie z mapa drogo-
wa, jak zy¢€ po takim doswiadczeniu. Ale dzis,
jesli ptacze, sa to ,zelazne tzy” - petne odwagi
i determinacji - zgodnie z dewiza: ,,Péki wal-
czysz, jeste$ zwyciezca.”

Nie ukrywam, ze szkota w Bydgoszczy, do ktérej
pojechatem, by uczy( sie porusza¢ w nowym
wymiarze rzeczywistosci, byta dla mnie niezwy-
kle cenna ,tresura” - i za to jestem dzi$ ogromnie
wdzieczny. R6wnie wazna role odegrali ludzie ze
szkoty przy Tynieckiej 6, gdzie mogtem ukoniczy¢
technikum, studium oraz szkote muzyczng im.
Hieronima Baranowskiego w Krakowie.

Ogromnie cenie réwniez Szkote Policealng
Masazu Leczniczego nr 2 z oddziatami integra-
cyjnymi, ktéra data mi zawéd, oraz Centrum
Nauki i Zmystéw WOMAI - miejsce, w ktérym
moge realizowac moja zyciowa misje.

Brak wzroku wcigz pozwala mi czerpaé radosé
ze wspinaczki gorskiej, wioslarstwa halowego,
sitowni, poezji oraz jazzu - bo to wtasnie w jego
synkopowanym rytmie bije moje 33-letnie serce:
mtode, cho¢ przyprészone siwizna.

Byto wiele festiwali muzycznych - w Ciechocin-
ku, w Katowicach, w Ukrainie, w Budapeszcie...
A dzi$? Dzi$ w moim zyciu dominuje stabilizacja,
spetnione i wcigz spetniane marzenia.

A plany na przyszto$¢? Chce inspirowad i moty-
wowacd osoby z niepetnosprawnosciami i cho-
robami do dziatania - a przede wszystkim do
podejmowania pracy. Nie zawsze trzeba pra-
cowac ciezko - czasem wystarczy madrze. To
prawda, ktérg zrozumiatem dopiero w tym roku.
| wtasnie tego, Kochani, Wam z catego serca
zycze. Niech moc bedzie z Wami!



Biografia Mamy - kobiety
o wielkim sercu

Cabriela Cholewa —zycie petne poswiecenia, pracy i mitosc
Na rzecz drugiego cztowieka.

Krystian Cholewa

Mama urodzita sie 17 listopada 1955 roku w rodzi-
nie Henryka i Cecylii Chowaniec w jednej z miej-
scowosci na potudniu Polski. Cho¢ przyszta na
Swiat w trudnych czasach, a dziecinstwo nie
oszczedzito jej emocjonalnych doswiadczen,
juz wtedy wykazywata sie wielka dojrzatoscia,
odpornoscia i wrazliwoscia.

Przez pierwsze dziesie¢ lat zycia mieszkata
u swojej cioci - siostry matki - poniewaz rodzi-
ce w tym czasie budowali dom. Roztaka z naj-
blizszymi byta dla matego dziecka trudnym
przezyciem, ktére jednak uksztattowato w niej
umiejetnos¢ akceptacji trudnych sytuacji, na
ktére nie mamy wptywu. Sama czesto powta-
rzata: ,,Sq rzeczy, ktdre trzeba przyjqcizyc¢ dalej”.

Po powrocie do domu rodzinnego Mama uczesz-
czata do miejscowej szkoty podstawowej. Juz
jako dziecko po skonczonych lekcjach pra-
cowata razem z rodzicami na gospodarstwie
- przy zniwach, wykopkach, obrzadku zwierzat.
Wszystkie prace byty wykonywane recznie. Choc
zycie na wsi nie byto tatwe, mama nigdy nie tra-
cita pogody ducha - znajdowata czas na spotka-
nia z kolezankami i wieczorne czytanie ksigzek,
ktére wypozyczata z biblioteki.

W wieku 13 lat odpowiedziata na prosbe dal-
szej krewnej, ktdéra po Smierci meza potrzebo-
wata wsparcia. Mama nie wahata sie ani chwili
- pomagata jej nocami, a rano szta do szkoty. Juz
wtedy jej zycie zaczeto byé przepetnione opieka
nad innymi.

Marzyta o zawodzie pielegniarki - chciata poma-

gac ludziom zawodowo - jednak trudna sytuacja
rodzinna nie pozwolita jej na kontynuowanie
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“ Rozigka z najblizszymi
byta dla matego dziecka trud-
nym przezyciem, ktére jednak
uksztattowato w niej umie-
jetnosé akceptacji trudnych
sytuacji, na ktére nie mamy

wplywu.

nauki. Zaczeta wiec pracowad: najpierw w lasach
panstwowych, potem w zaktadach przemystu
papierniczego i w fabryce produkcyjne;j.

W 1978 roku wyszta za maz za swojego ukocha-
nego mezczyzne, a mojego tate, z ktérym przezy-
ta czterdziesci wspolnych lat, az do jego Smierci.
Po Slubie wspélnie remontowali dom, ktéry
w spadku odziedziczyli po cioci meza. Budynek
byt w kompletnej ruinie, wymagat generalnego
remontu, ale mimo pracy zawodowej i pomocy
u rodzicow na gospodarstwie, mtode matzen-
stwo stopniowo tworzyto swoje ,,gniazdo”.

Po kilku latach urodzita sie ich pierwsza cérka
- mojasiostra Anna. Po urlopie wychowawczym
mama wrdcita do pracy zawodowej, ale nie-
dtugo po6zniej na Swiat przyszedt syn - dziecko,
ktére zmienito bieg zycia rodziny. Na poczatku
rozwijatem sie bez zadnych zastrzezen, jednak
po pewnym czasie Mama zauwazyta niepoko-
jace objawy.

Walka o zdrowie syna

Po wieloletniej tutaczce po lekarzach - od Wro-
ctawia po Krakéw - w koncu padta diagnoza:
dzieciece porazenie mézgowe. Lekarz nie dawat
nadziei, stwierdzit, ze nie wiadomo czy dziecko
kiedykolwiek bedzie chodzi¢, a bez kilku opera-
Cji sie nie obejdzie.

Dla rodzicéw byt to cios. Mama przez wiele dni
zyta jak w odretwieniu, z czarnymi mys$lami. Site
znalazta w modlitwie - siegata po Pismo Swiete,
ktére podnosito jg na duchu. Nie poddata sie. Od
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tej chwili rehabilitacja i opieka nad synem staty
sie jej codziennosciag - petnoetatowym zajeciem
bez wynagrodzenia.

Kiedy inni rodzice spali, odpoczywali, zyli

»,hormalnym” zyciem, ona masowata mnie na
kuchennym stole, ¢wiczyta przy drabinkach,
towarzyszyta mina hipoterapii i ptywaniu. Cho¢
sama bata sie wody (nie umie ptywac) - wcho-
dzita do basenu, by by¢ ze mna. W wieku 4 lat
przeszedtem operacje wydtuzenia sciegna Achil-
lesa. Dopiero wtedy zaczatem samodzielnie
chodzié.

Zycie w stuzbie drugiemu cztowiekowi
Mama zrezygnowata z pracy zawodowej, by
w petni poswieci¢ sie opiece nad niepetno-
sprawnym synem i starszg ciocia, ktéra cierpiata
na demencje starcza. Kazdy jej dzieh zaczynat
sie o Swicie, a konczyt pdZzna noca. Opieka nad
bliskimi, rehabilitacja dziecka, codzienne obo-
wigzki domowe, praca w gospodarstwie, goto-
wanie, zakupy, sprzatanie - wszystko to robita
bez skargi i bez odpoczynku.

W kazde wakacje wyjezdzaliSmy na kilkutygo-
dniowy turnus rehabilitacyjny. Nie miata czasu
na wtasne hobby, na spotkania z kolezankami,
na wyjazdy z mezem. Kazda wolna chwila byta
przeznaczona dla kogos$ - dla dziecka, dla cioci,
dla rodziny, dla potrzebujacych.

Pewnego pazdziernikowego wieczoru, gdy
mama zajmowata sie chorg ciotka, a tata byt
w pracy na drugiej zmianie, pod nasz dom pod-
jechaty dwie panie. Byty wyraznie zaniepokojo-
ne - zgubity meza jednej z nich w lesie podczas
grzybobrania. Mieszkamy w Srodku wsi, otoczeni
domami, a las jest odlegtosci 1,5 km. Panie pro-
sity mame, aby pojechata z nimi w konkretne
miejsce, bo byty pewne, ze tam znajduje sie mez-
czyzna. W tamtych czasach telefony komorko-
we nie byty jeszcze powszechne. Mama, mimo
pewnych obaw, zgodzita sie i razem z mtodsza
z pan pojechata na motorowerze. Na szczescie
pan tam czekat.

Historia zakonczyta sie pozytywnie, a mama po

raz kolejny udowodnita, ze zawsze kieruje sie
checig pomocy, a nie myslg o trudnosciach.
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Jej podejscie do zycia jest petne pokory
i wdziecznosci. Nie narzeka. Nie zazdrosci. Nie
uwaza, ze cos jej sie bardziej nalezy. Mowita:
»Inni majq jeszcze gorzej. Trzeba patrze¢ z nadzie-
jg w przysztos¢”.

W catej swojej zyciowej postawie byta niesamo-
wicie autentyczna. Stuzyta ludziom w ciszy i bez
rozgtosu - zapraszata ich na kawe, czestowa-
ta ciastem, pomagata przy zakupach, jezdzita
z nimi do lekarza. Zawsze gotowa do pomocy,
petna zrozumienia, ciepta i zyczliwosci. Nigdy
nie przeszta obojetnie obok nikogo, kto potrze-
bowat pomocy.

Matka, opiekunka, nauczycielka zycia

Mama Gabriela jest nauczycielka zycia. Swoim
dzieciom i catemu otoczeniu pokazuje, ze mito$é
to nie tylko stowo, ale czyny. Ze codzienne, zmud-
ne obowigzki mogg by¢ wyrazem troski. Ze nie-
petnosprawnosc¢ nie odbiera cztowieczenstwa.

W swojej codziennej, czesto niewidzialnej pra-
cy, wykazuje sie niesamowita sita, odwaga
i poSwieceniem. Przetrwata trudne czasy, cho-
roby, Smier¢ taty, brak wsparcia systemowego
- a mimo to nigdy nie przestata wierzy¢ w sens
zycia i w warto$¢ drugiego cztowieka.

Dzi$, patrzac na Jej 70-letnig droge zycia, trudno
nie odczuwa¢ ogromnego podziwu i wdziecz-
nosci. To nie tylko matka - to opiekunka,
pielegniarka, rehabilitantka, kucharka, psy-
cholog, kierowca, nauczyciel i bohaterka zycia
codziennego.

,Zycie ludzkie jest bezcenne - zaczyna sie juz
w tonie matki i koriczy naturalng Smierciq.”

To zdanie, ktére mama powtarza najczesciej. Ale
to nie sa tylko stowa, ale credo, ktére realizuje
kazdego dnia.

Mama od poczatku podchodzita do mojej nie-
petnosprawnosci w sposéb naturalny. Nie pani-
kowata, nie lamentowata - po prostu szta caty
czas do przodu. Nigdy nikogo nie obwiniata, nie
odwracata sie od ludzi. Nie zazdroscita innym,
nie uwazata, ze cos jej sie bardziej nalezy tylko
dlatego, ze ma niepetnosprawnego syna. Mama

Biografia Mamy - kobiety o wielkim sercu

“ Kazdy jej dzien zaczynat
sie o sSwicie, a konczyt pézna
noc3a. Opieka nad bliskimi, re-
habilitacja dziecka, codzien-
ne obowiazki domowe, praca
w gospodarstwie, gotowanie,
zakupy, sprzatanie - wszystko
to robita bez skargi i bez odpo-
czynku.

nauczyta mnie zyciowego optymizmu - nie-
wazne co by sie dziato, trzeba zawsze pozytyw-
nie patrze¢ w przysztosé. Nie ma co narzekac
- méwita, poniewaz ludzie maja o wiele gorzej
od ciebie.

Dla mnie kobietg sukcesu jest wtasnie moja
Mama. Dokonata czego$, co dla wielu wyda-
wato sie niemozliwe - i to w czasach, gdy nie-
petnosprawnos$¢ byta tematem tabu. Nigdy sie
nie poddata. Nie zrazita sie moimi niepowodze-
niami i upadkami. Codziennie walczyta o mnie
- rehabilitowata mnie, wozita do szkoty, uczyta
i wspierata podczas terapii mowy, w czasie stu-
diéw, a nawet teraz - w mojej pracy zawodowej.

To dzieki niej moge dzisiaj samodzielnie sie
poruszac, chodzi¢ na spacery, jezdzi¢ na rowe-
rze, prowadzi¢ samochdéd, pracowad, pisac arty-
kuty, pomagaé w domu. Dla wiekszosci ludzi to
co$ normalnego - codzienno$¢. Dla mnie - owoc
wieloletniego wysitku, wytrwatosci i mitosci
mojej mamy.

Wiem, ze bez niej nie moéwitbym, nie chodzit, nie
pisat. O takiej samodzielno$ci mégtbym tylko
marzyc. Dlatego jestem jej wdzieczny z catego
serca i codziennie doceniam wszystko, co dla
mnie zrobita. Staram sie odwdzieczad, jak tylko
potrafie - cho¢ wiem, ze tego dtugu nie da sie
sptacic.
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Wspolny
cel 13czy

Dr Andrzej Tikhonov

Swiat wewnetrzny cztowieka jest zjawiskiem
fascynujagcym. W umystach ludzkich nie ma
dwoch takich samych rzeczywistosci. Stanowi-
my niezwykle bogatg réznorodnosé. Potaczeni
za$ jednym celem potrafimy dokonad znacznie
wiecej niz w pojedynke.

15 czerwca 2025 roku po poétnocy staneliSmy
z Balbing Bujak na mecie 11. PKO Nocnego
Pétmaratonu we Wroctawiu. Ja, niewidomy
maratonczyk, i ona, $wiezo upieczona pétmara-
tonka. DobiegliSmy do mety, taczyt nas bowiem
wspolny cel. Balbina pokonata swoje pierwsze
21,97 kilometrow, petnigc trudna i odpowiedzial-
na role przewodniczki niewidomego biegacza.
Po pétmaratonie odbytem niezwykle ciekawa
i inspirujaca rozmowe z nig. Serdecznie zapra-
szam Cie, Drogi Czytelniku/Droga Czytelniczko,
do podrézy intelektualno-emocjonalnejioddaje
gtos bohaterce tego artykutu.

Uprawianie aktywnosci fizycznej daje miradosé
i wolnos¢. Dla mnie wolno$¢ jest wtedy, gdy
robie to, co chce i co napawa mnie radoscia.
Nie skupiam sie na wygladzie. Skupiam sie na
robieniu czego$ ciekawego. To méj sposéb na
spedzanie czasu wolnego. Zdaje sobie sprawe,
ze technika jest wazna, ale czasem nie skupiam
sie na niej. Gdy jade na rowerze, czuje wolnos¢.
Mam przekonanie, ze ruch to zdrowie. Moi rodzi-
ce tego mnie uczyli. Jako dzieci nie siedzieliSmy
przy komputerze. Dla nas atrakcjg byto wyjs¢
z domu i pobiegad. Biegatam po takach, robili-
Smy wyprawy nad Odre, graliSmy w hokeja na
lodzie, rzucajac puszke. Rodzice dawali nam
wolnos$¢ w zabawie. Pézniej podzieliliSmy sie
- kto$ z rodzenstwa uprawia aktywnos¢ fizyczna,
a kto$ nie.
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Wybratam studia - Turystyka rekreacyjna na
Akademii Wychowania Fizycznego we Wro-
ctawiu. Obawiatam sie czy poradze sobie ze
sportowym aspektem tego kierunku. Uczelnia
data mi duzo ruchu. Jestem instruktorka fitnes-
su. Cwiczac na réznych sitowniach obserwuje
jak instruktorzy prowadzg zajecia, jak buduja
komunikacje z grupa, czy skupiaja sie na techni-
ce wykonywanych éwiczen. Trzeba prawidtowo
trenowad, zeby sobie nie zaszkodzié. Chodzitam
na rézne tance. Salsa najbardziej mi przypaso-
wata, tez ze wzgledu na muzyke.

Lubie Wroctaw. W miescie jednak troche sie
dusze. Po gérach chodze od czaséw studidw,
od 15 lat. W gérach czuje wolnos¢. Uwielbiam
przestrzen. Najlepiej jak nie ma ludzi. Spokdj,
cisza, nie ma zgietku. Tylko szumi wiatr. Chodze
samaiw grupie po gérach. Kiedys wzietam urlop,
zeby w samotnosci pochodzié po Karkonoszach.
W gbérach mam mozliwo$¢ poznawania siebie,
moich granic.



“ 15 czerwca 2025 roku po
poétnocy staneliSmy z Balbina
Bujak na mecie 11. PKO Nocne-
go Pétmaratonu we Wroctawiu.
Ja, niewidomy maratonczyk,
i ona, $wiezo upieczona pétma-
ratonka. DobiegliSmy do mety,
taczyt nas bowiem wspdlny cel.

Po wolontariacie w Zambii napisatam maila
do prezes Fundacji Wroctawskie Hospicjum
dla Dzieci, ze marze o pracy w Fundacji. Lubie
pomagadichciatam potaczyé prace i pomaganie.
Zachecam ludzi, zeby pisali do tych miejsc, gdzie
chca pracowad, zeby to oni wybierali miejsce
pracy, a nie miejsce pracy ich. Pomaganie wynio-
stam zdomu. Daje mi to poczucie, ze pomagajac
jestem tg prawdziwa Balbina, ktérg JA chce byc.
Jestem osoba wierzaca. Jestem nie tylko dla sie-
bie. Zyje wérdd ludzi.

Miatam trzy marzenia. Dwa z nich juz spetni-
tam - wolontariat w Afryce i lot balonem. Trze-
cie czekaw kolejce. Lubie doswiadczac tego, co
nie przychodzitatwo. Lepiej smakuje, gdy sama
sie wystaram o coS$. Postanowitam wzig¢ udziat
w konkursie, w ktérym nagroda byt lot balonem.
Znajomi mocno mnie wspierali, wysytajac sms-y.
Potem zaczeli zbiera¢ pienigdze na lot. Wtedy
postanowitam, ze nie bede tych pieniedzy inwe-
stowac w siebie, ze polece balonem z dzieckiem,
ktore doSwiadcza choroby. Na targach turysty-
ki we Wroctawiu spotkatam sie z firma, ktéra
zajmuje sie lotami balonem. Powiedziatam, ze
mam takie marzenie, ze chciatabym zaptacic
za czyj$ lot i spytatam, czy mogg go zasponso-
rowac. Nawigzatam wspotprace z kolezanka,
ktéra prowadzi bloga i zna sie na prowadze-
niu mediéw spoteczno$ciowych, zeby te akcje
pieknie opisac. Szukatam dziecka. Znalaztam
dwunastolatka z niepetnosprawnoscia ruchowa
i polecieliSmy balonem.

Wspdlny cel tgczy

W Fundacji chciatam nie tyko pracowad, ale by¢
wolontariuszka i to na moich zasadach. Bal-
birnska korona Gér Polskich dla dzieci z Funda-
¢ji Wroctawskie Hospicjum dla Dzieci. To byt
maoj projekt, ktéry realizowatam przez dwa lata.
Zatozytam zrzutke zbierajac Srodki na rehabili-
tacje dzieci. Wesztam na 28 szczytéw gorskich.
Nawigzatam wspoétprace z projektem tadne
Historie. Oni tez organizuja gérskie wedréwki
dla dzieci z niepetnosprawnosciami. Wspierali
mnie, wypozyczajac wozki. Na szczyty, gdzie da
sie wyj$¢ z wbzkiem, zabieratam dzieci. Zato-
zytam grupe na Facebooku poswiecong temu
projektowi. Nagrywatam filmiki dokumentujace
kolejne sukcesy. Bratam latawiec z logo Fun-
dacji i puszczatam banki. Wszystko robitam po
mojemu. Uzbieratam 11 tys. PLN. Srodki zostaty
podzielone przez Fundacje.

Bytam wolontariuszka rodzinng. Poznatam
dzieci z chorobami nieuleczalnymi. Jestem
dumna, ze mogtam przebywad z takimi boha-
terami. To bohaterstwo rodzicow. Majg odwage,
zeby zaakceptowaé chorobe. Pomimo trudno-
$ci uatrakcyjniaja zycie dziecka. PoSwiecajg mu
zycie. Doroéli i dzieci roznie przezywajg Smierc.
Kazdy z nas ma swoj czas. W tym Swiecie s3
osoby chore, zebySmy byli bardziej wrazliwi,
zebysmy sie uczyli czego$ dzieki nim. Na pewno
osobie z niepetnosprawnoscia ciezko méj punkt
widzenia zrozumieé. Ale tak uwazam. Wszystko
jest po cos.

Z czym mi sie kojarzy bieganie? Motywacja
Andrzeja! W bieganiu Andrzej motywuje. Kiedys
powiedziatam, ze do biegania jestem ostatnia.
Podziwiatam ludzi, ktérzy biegaja. Dla mnie
byto zagadka, po co biegaja. Andrzej opowiadat
o maratonach. To on rzucit hasto, ze zaczniemy
biegac. Jesienig do mnie napisat, ze zblizajg sie
zapisy na 11. PKO Nocny Wroctaw Pétmaraton.
Pomyslatam, ze pét roku wystarczy, zeby sie
przygotowad. Andrzej to potwierdzit.

Przebiegtam pierwsze 2 kilometry na poczatku
lutego. Ciezko i nudno! Chciato sie pic, liczytam
ile jeszcze kilometréw zostato. Nawet stuchawki
nie pomagaty. Jednak wierzytam, ze pokonam
Pétmaraton. Jak wyznaczam cel, wiem, ze go
zrealizuje. Regularnie i duzo chodze po goérach.
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Dlatego Andrzej, mdj trener, zapewniat, ze jakas
forme mam. Wiedziatam, ze sie zmotywuje, gdy
bedzie ze mna biegat.

Razem przebiegliSmy pierwsza wolng dyszka
4 kwietnia. Byto ciekawiej, nie byto znacznie
trudniej. Dalej regularne wspdlne treningi bie-
gowe, zazwyczaj 2 razy w tygodniu. Bardzo sie
cieszytam z osiggniec. Pierwsze 15 kilometréw,
pierwsze 16 kilometréw. Andrzej znalazt opty-
malne tempo dla nas i zwiekszaliSmy objetos¢
treningdw, czyli ilos¢ pokonanych kilometrow.
Po pierwszej szesnastce przekonatam sie, ze
zrobie pétmaraton. Przez cate miasto przebie-
glismy. Bytam dumna, ze datam rade. Cieszy-
tam sie razem z Andrzejem, ktory stwierdzit, ze
nadaje sie na pétmaraton. Bez niego tego bym
nie zrobita.

Teraz bieganie kojarzy mi sie tez z wolnoscia.
BiegaliSmy, wytaczajac przerdzne trasy - przez
miasto, wieczorem w piatek, gdy duzo ludzi
sie kreci, biegaliSmy w deszczu, po réznych
nawierzchniach, w parkach. Najlepiej po prostu
biec, nie liczac kilometréw. Podoba mi sie, ze
biegam z Andrzejem. To mnie motywuje. To on
planowat treningi, narzucat tempo oraz udzielat
porad co do treningéw, jedzenia, rozciggania
i rolowania. Pokazat, ze moge.

Dla mnie to bardzo nietypowe doswiadczenie
opowiadac Andrzejowi, gdzie biegniemy. Bie-
ganie to nie spacerek. Wszystko ma znaczenie.
Niewidomy biegacz musi sie orientowad, co sie
dzieje. Kamyczki, patyczki, korzenie, mocne
skrety, krawezniki, delikatne prawo albo lewo.
Do tego ludzie, krzaki, rowery, psy albo muszki
atakujace w parku.

Z Andrzejem bieganie jest ciekawe. Ma duza wie-
dze jak biega¢ razem. Bieganie z nim to opo-
wiesé, co sie dzieje dookota. Nie tylko informuje
o waznych zmianach na trasie, ale tez staram sie
w sposoOb ciekawy opowiadad, opisujac otocze-
nie. Nie jest to tatwe. Gdy tempo jest wyzsze, to
wtedy tylko i wytacznie precyzyjne komunikaty.

Gdy biegamy razem, czuje odpowiedzialno$¢. To

nie obcigza fizycznie. Czuje radosé z tego. Nigdy
nie chciatam zrezygnowac.
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‘ ‘ Z czym mi sie kojarzy bie-
ganie? Motywacja Andrzeja!
W bieganiu Andrzej motywu-
je. Kiedys powiedziatam, ze do
biegania jestem ostatnia. Po-
dziwiatam ludzi, ktérzy biega-
ja. Dla mnie byto zagadka, po
co biegaja. Andrzej opowiadat
o maratonach. To on rzucit ha-

sto, ze zaczniemy biegaé.

Stojac na starcie Pétmaratonu, zadnych lekéw
nie miatam. Czutam, ze bedzie fajnie. Ale nie wie-
dziatam czego sie spodziewad. Przewodniczaca
Spotecznej Rady Miasta ds. Oséb z Niepetno-
sprawnos$ciami, Monika Drytkiewicz, zatatwita
dla nas z6tte balony z napisami ,Niewidomy
biegacz” i ,,Przewodnik”. Zeby$my byli widoczni
na trasie. Lubie co$, co jest nietypowe, robione
po raz pierwszy - biegniesz z tymi balonami. Mgj
klimacik!

Na trasie byta super atmosfera. Po raz pierwszy
doswiadczytam tak duzej imprezy sportowe;.
Kibice. Przebijanie pigteczek z dzie¢mi. Ciesze
sie, ze chciaty poczu¢ klimat biegania. Patrzy-
tam na innych biegaczy, wystartowato prawie
14 tysiecy os6b. Po 12. kilometrze coraz wiecej
biegaczy juz szto. Byty tez karetki. Jedna dziew-
czyna po prostu padta na twarz. Przebiegtam
dzieki Andrzejowi. Najlepszy trener w miescie.

Trzeba przyznaé, ze pierwszy pdétmaraton,
w dodatku petniac role przewodnika niewido-
mego maratonczyka, to wyzwanie. Nie wiedzia-
tam jak organizm moze sie zachowac. Zdawatam
sobie sprawe, ze dla Andrzeja to tez wyzwanie.
Musiat zaufaé poczatkujacej biegaczce. Rozu-
miatam, ze jego zdrowie, a moze i zycie, zalezy
ode mnie. Na samej trasie najwieksza trudnoscia
byty mocno wystajace tory. Trasa tego pétmara-
tonu ma duzo skretéw, zmian nawierzchni, nie-
rownosci, zwezen. Czesto sie biegto w ttumie.

Wspdlny cel tgczy



Obawiatam sie, czy Andrzej mnie styszy. Komu-
nikacja to bezpieczenstwo. MieliSmy balony,
dlatego biegacze z tytu wiedzieli o co chodzi.
Jednak ci z przodu nie. Ciezko sie wyprzedza-
to. Andrzej umowit sie z kolega, zeby pokazat
nam strefe startowa. Biegacze startuja falami,
w zaleznosci od zaplanowanego czasu, w ktérym
chca przebiec pétmaraton. Tomek postanowit
biec z nami. Podawat wode, gdy mijaliSmy sta-
nowiska z napojami i jedzeniem.

Biegacze nas dopingowali, krzyczac ,,brawa
dla Was” i ,szacun”. Zdawali sobie sprawe, ze
to wyzwanie dla Andrzeja i dla mnie. Maja do
Andrzeja ogromny szacunek, bo nie widzi i biega.
Posta¢ Andrzeja jest dla nich niesamowita. Dla-
czego biega? Zeby pokazywaé ludziom przyktad,
ze mozna wiecej. To misja. Dawac ludziom nauke.

Gdy cel osiggne, odczuwam, ze jest fajnie, ale
fajniejsza byta droga do niego. Bardziej cieszy
mnie proces, ze co$ robie. Na mecie emocje,
przezywanie.

Po pétmaratonie chce zajaé sie réznymi partiami
miesni. Andrzej usSwiadomit mi, ze wazne zna-
czenie odgrywaja np. gtebokie miesnie brzucha.
Chce nad tym popracowac. Dotoze ¢wiczenia
oddechowe. Andrzej to méj trener. Pamietam,
jak np. sprawdzit moje buty do biegania i sta-
nowczo stwierdzit, ze w takich biega¢ nie moz-
na. Nie wiedziatam, ze tak kluczowe znaczenie
maja buty.

Jak zacza¢ biegad? Zdzwaniasz sie z Andrzejem,
wyznaczacie miejsce i biegacie. Tyle.

Gdy biegniemy, jesteSmy zwigzani buffem. Buff
to chusta wielofunkcyjna, kawatek cienkiej tka-
niny w ksztatcie komina bez szwoéw. Trzymamy
go na nadgarstkach. Lepiej niz linka. Dobrze
wiaze, nie krepuje ruchow, fajnie sie czuje dru-
g3 osobe. Osoba niewidoma moze czu€ ciebie,
manewry, nawet delikatne szybkie ruchy reki.
Nie zawsze jest czas na komunikat. W zgranym
zespole stowa nie sg potrzebne. Trenujac, faj-
nie zmienia¢ nawierzchnie. Warto wszystko
przetrenowac - waskie Sciezki, ptyty, kamienie,
psy, ludzie, drzewa, krzaki, nawet liscie i gate-
zie, o ktére mozna zahaczy¢ gtowa. Przewodnik

Wspdlny cel tgczy

“ Teraz bieganie kojarzy
mi sie tez z wolnoscia. Biega-
liSsmy, wytaczajgc przerézne
trasy - przez miasto, wieczo-
rem w piatek, gdy duzo ludzi
sie kreci, biegaliSmy w deszczu,
po réznych nawierzchniach,
w parkach.

musi patrzeé, co sie dzieje po stronie niewido-
mego biegacza. Trzeba z wyprzedzeniem moéwié
o zmianach. Czasem lepiej zwolnic lub sie zatrzy-
mad, np. przed wysokim kraweznikiem. Komuni-
kacja polega na szybkich, wczesniej ustalonych
hastach. Opracowana komunikacja to podstawa.
Przewodnik opisuje trase. Gdy tempo pozwa-
la, moge dodac, ze mijamy tadne kwiatki. Gdy
biegamy, wierze, ze Andrzej mnie stucha. Moje
stowa s3 dla niego wazne. To dla mnie mocne
doznanie.

Zaczetam biegaé. Odwazytam sie. Andrzej wska-
zat droge, dlatego przebiegtam pétmaraton.

Jeslichcesz zaczaé uprawiad aktywnosé fizyczna
i nie wiesz jak, musisz wybraé, czy chcesz sam
trenowac czy z ludZmi. Ja np. lubie zajecia fit-
ness w grupie. Napedza muzyka, instruktorka
daje komendy. Masz motywacje, bo jest grupa.
Musisz prébowac réznych rzeczy, aby zrozumie¢,
cojestdla Ciebie. Warto zapytad bliskich, przyja-
ciét. Trzeba zaczad z kims, zeby potem robic to
samemu. Warto poszukaé ludzi w fundacjach.
Mozna zainspirowac sie filmikami, podcastami,
opowiesciami. Majac niepetnosprawnosé, trud-
niej zorganizowac treningi. Mozesz zadzwonic,
zapytac czy jest kto$, kto moze poinstruowad.
Warto rozmawiaé. Musisz powiedzie¢, jaka jest
trudnos¢. Nie bac sie pytaé czy jest pomoc albo
dostosowanie. Ludzi sg pomocni. To jest w natu-
rze ludzkiej. To Twoje zycie. Posztam, zapyta-
tam, zrobitam. To wyzwanie. Jak nie wiecie, jak
zacza¢ trenowad, zgtoscie sie do mnie albo do
Andrzeja, pokierujemy.
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Gdy system zawodzi

Historia Pani Kasi i codziennosc 0sob Z niepetnospraw-

nosciami w Polsce

Wojciech Srodzirski

Pani Kasia byta aktywna, petna zycia, zaangazo-
wang mtodg osoba. Jej los zmienit sie dramatycz-
nie przez serie btedow medycznych i zaniedban.
Stracita wzrok, stuch, a takze - przynajmniej
na jaki$ czas - poczucie niezaleznosci. Jednak
nawet po tych dosSwiadczeniach nie pozwolita,
by etykietka ,,ofiary” przylgneta do niej na state
i gdy otrzymata szanse zatrudnienia w Fundacji
MOZESZ w Szczecinie, bez obawy zdecydowata
sie podjaé wyzwanie cieszac sie z szansy, jaka
otrzymata. Nie podejrzewata, ze spotka jg co$
ztego. Chciata wrécic do pracy, zy¢ na wtasnych
zasadach. Jednak zamiast wsparcia, panstwo
polskie postawito przed nig kolejna przeszko-
de. Pani Kasia musi odda¢ pienigdze z tytutu
renty specjalnej, ktérg wczesniej przyznano jej
jako osobie znajdujacej sie w szczeg6lnie trud-
nej sytuacji. Suma ta dla bohaterki reportazu
jest bardzo wysoka, bo siega niemal 50 tys. zt.
Mieszkanka Szczecina jest wojowniczka i jak
kazdy wojownik zastuguje na uczciwe reguty
gry. Niestety w Polsce trudniej jest nim by¢.

Reportaz opublikowany w lipcu na portalu
wSzczecinie.pl pokazuje nie tylko indywidual-
na historie Pani Kasi, ale takze szeroki problem
- systemowe przeszkody, z jakimi codziennie
mierza sie osoby z niepetnosprawnosciami.
Od nieprzygotowanej opieki medycznej, przez
absurdy ubezpieczen spotecznych, po prawo,
ktore zamiast pomagaé - potrafi karaé. To nie sa
wyjatki. To realnosc¢ tysiecy osob, ktére kazdego
dnia walcza nie tylko z wtasnymi ograniczeniami,
ale przede wszystkim z barierami stworzonymi
przez panstwo. W momencie podjecia zatrud-
nienia Pani Katarzyna posiadata prawo do ren-
ty specjalnej, jest to szczegdlna forma pomocy
przyznawana przez Prezesa Rady Ministréw
w wyjatkowych, losowych przypadkach, gdy
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osoba nie moze otrzymac zadnej innej renty ani
emerytury, a jej sytuacja zyciowa jest naprawde
trudna. Renta ta jest uznaniowa - nie wynika
wprost z przepiséw prawa ubezpieczeniowego,
ale zdecyzji politycznej lub humanitarnej. Stano-
wi ,,ostatnig deske ratunku”, zwtaszcza dla oséb,
ktére z powodu choroby czy wypadku stracity
szanse na samodzielnos¢ i utrzymanie. Zasta-
nawiacie sie dlaczego Pani Kasia musi zwrécic¢
pienigdze? Bohaterka, mimo niepetnospraw-
nosci i formalnego prawa do renty specjalnej,
postanowita - w miare mozliwosci - wréci¢ do
pracy i by¢ aktywna. Chciata spréobowac odzy-
skac cho¢ namiastke dawnego zycia i pozyskaé
wiecej gotowki z uwagi na niskg wysokos¢ renty,
jaka jej przyznano.

Wedtug obowigzujacych przepiséw renta spe-
cjalna przystuguje wytacznie osobie, ktéra nie
ma dochodu zapewniajagcego minimum egzy-
stencji oraz nie jest w stanie podja¢ pracy. Kazde
podjecie legalnej aktywnosci zawodowej, nawet
na bardzo niewielka skale, powoduje utrate



prawa do renty. Jesli taka osoba jak Pani Kasia
zaczeta pracowac, a jednoczes$nie wciagz pobie-
rata Swiadczenie, nawet nieSwiadomie, panstwo
automatycznie zada zwrotu catej przyznanej
kwoty. To wtasnie Zaktad Ubezpieczen Spotecz-
nych egzekwuje zwrot pieniedzy, na mocy decy-
zji Prezesa Rady Ministrow. Pani Kasia nie miata
szans dowiedzied sie o zakazie pracy. Sytuacja ta
pokazuje dodatkowy, gteboko niesprawiedliwy
wymiar tej historii. Szczecinianka nie wiedziata,
ze podjecie pracy spowoduje utrate prawa do
renty specjalnej i obowigzek zwrotu pieniedzy.
Dlaczego? Poniewaz po utracie wzroku nie byta
w stanie samodzielnie odczytac urzedowej kore-
spondencji. Mimo ze ZUS doskonale wiedziat
o0 jej niepetnosprawnosci wzrokowej, wszyst-
kie decyzje byty wysytane tradycyjnym listem,
w zwyktym druku, nie w wersji brajlowskiej,
elektronicznej czy za posrednictwem asystenta.
Pani Kasia musiata polega¢ na pomocy innych
by poznaé tres¢ urzedowego pisma. To nie ona
zawinita - to system nie potrafit sie z nig skutecz-
nie skomunikowac¢, mimo petnej Swiadomosci
jej sytuacji.

Opisany przyktad pokazuje absurd systemu
i skutki dla osoby z niepetnosprawnoscia. Oso-
by pobierajace rente specjalng sa zobowigzane
natychmiast zgtaszaé kazda aktywnos$¢ zawo-
dowa i kazdy dochéd, nawet symboliczny. Sys-
tem nie przewiduje stopniowego ,wychodzenia”
z niepetnosprawnosci na rynek pracy - nie ma
elastycznych rozwigzan umozliwiajacych bez-
pieczny powrét do aktywnosci. Jesli organ
panstwowy uzna, ze renta byta pobierana nie-
stusznie, zada zwrotu catej sumy z odsetkami,
co w praktyce prowadzi wiele oséb do dtugéw
i dramatow finansowych. Zastanawia mnie jak
czesto sie to zdarza? Jak podaja Zrédta interne-
towe w 2023 roku o przyznanie renty specjal-
nej wystapito ponad 8 000 oséb - tylko 1100 ja
otrzymato. Co roku kilkaset oséb w Polsce zosta-
je zobowiagzanych do zwrotu pobranych swiad-
czen specjalnych, bo podjeli probe jakiejkolwiek
aktywnos$ci zawodowe;j lub nie spetnili restryk-
cyjnych warunkéw finansowych. Dla poréw-
nania: w krajach Europy Zachodniej systemy
wsparcia pozwalajg na stopniowy powrét do
aktywnosci bez natychmiastowej utraty wszyst-
kich Swiadczen.

Smutna jest to historia, bo zamiast docenié
site, wole walki i che¢ powrotu do aktywnosci,
nasze panstwo karze osoby, ktore prébuja sobie
poradzi¢ mimo wszystko. Pani Kasia - zamiast
wsparcia - musi oddaé panstwu pieniadze, ktére
wczesniej przyznano jej jako wsparcie w sytuac;ji
skrajnej bezradnosci.

Taka jest rzeczywistosc tysiecy osob z niepetno-
sprawnosciami w Polsce. Bohaterka reportazu
chciata wréci¢ do pracy. Chciata by¢ aktywna
i niezalezna - jak wczedniej. Jednak na jej dro-
dze stanat mur biurokracji, niezrozumiatych
przepiséw i braku elastycznosci.

Zamiast wsparcia - sankcje, zamiast partner-
stwa - podejrzliwos¢. Jak to mozliwe, ze w kraju,
ktory potrafi tworzyc rozbudowane mechanizmy
kontrolne i restrykcyjne wobec 0séb z niepetno-
sprawnosciami, nie potrafi zbudowad réwnie
sprawnego systemu wsparcia? Czy napraw-
de miejsce, ktére szczyci sie nowoczesnoscia,
solidarnoscia i praworzadnoscia, nie potrafi
najpierw zapobiega¢ wydarzeniom takim jak
to, a potem skutecznie pomagad tym, ktérych
dotkneta niesprawiedliwo$¢? My, obywatele, nie
chcemy wiecej historii ,wojownikéw”. Nie chodzi
o to, zeby podziwiac site i determinacje takich
os6b jak Pani Kasia - choCich postawa zastuguje
na szacunek. Chodzi o to, by walka o podstawo-
we prawa i mozliwo$¢ samodzielnego zycia nie
byta konieczna. W kraju, ktéry naprawde szanuje
swoich obywateli, osoby z niepetnosprawno-
$ciami nie musiatyby by¢ wojownikami - bo
system bytby po ich stronie, nie przeciwko nim.

Gdzie jest odpowiedzialno$¢? Zadaje na koncu
to jedno proste pytanie - pytanie, ktére powin-
niSmy zadawac sobie wszyscy: Jak to mozliwe,
ze panstwo, ktére potrafi zbudowac skompliko-
wany system sankcji wobec niepetnosprawnej
kobiety, nie potrafi zbudowac systemu, ktéry
w pierwszej kolejnosci by jej nie skrzywdzit? Pani
Kasia znalazta w sobie site, by walczy¢. Miejmy
nadzieje, ze Sad stanie po jej stronie. Bohaterka
reportazu powinna zy¢ i pracowac na wtasnych
warunkach, w systemie, ktéry rozumie, szanuje
i wspiera. Zapamietajcie Panig Kasie. Postuchaj-
cie jej gtosu - mowi i walczy takze w naszym
imieniu.
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Trening umiejetnosci
spotecznych

Osoby z niepetnosprawnoscia chca uczestniczyc
i uczestnicza w zyciu spotecznym. Chca spotykaé
sie zinnymi ludzmi, bra¢ udziat w wydarzeniach
kulturalnych, rozrywkowych, rekreacyjnych.
Czasem jednak brak nam odwagi, umiejetnosci
wyjscia z wtasnego, znanego Swiata czy Swia-
ta kontaktéw online. Wazne jest zatem ciagte
rozwijanie umiejetnosci spotecznych, tak aby
osiggnety one jak najwyzszy poziom. Co moze-
my zrobié i w jaki sposéb pomdc sobie, kiedy
nawigzywanie tych relacji nie idzie nam tak
dobrze, jak bySmy chcieli? Jedng z mozliwosci
jest udziat w zajeciach TUS - treningu umiejet-
nosci spotecznych. Zajecia takie prowadzone s
zaréwno dla dzieci, jak i 0s6b dorostych.
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Jako certyfikowany trener umiejetnosci spotecz-
nych chciatbym przekazac kilka informacji, ktére
by¢ moze utatwig Wam nawigzywanie i podtrzy-
mywanie kontaktéw z innymi ludzmi, lub pod-
jecie decyzji o tym, zeby skorzysta¢ z pomocy
specjalistéw. Skad w ogdle pomyst na ukoncze-
nie akurat takiego kursu? Wynika to z zainte-
resowania komunikacja miedzyludzka, checia
niesienia pomocy, zdobywaniem wiedzy i umie-
jetnosci zwigzanych z relacjami miedzyludzkimi.

Prawidtowo rozwiniete umiejetnosci spotecz-
ne utatwiaja funkcjonowanie w spoteczenstwie.
To one pozwalajg nam na dobrg komunika-
cje, powoduja, ze dobrze odnajdujemy sie we



wspotpracy zespotowej, pozwalajg w sposéb
cywilizowany rozwigzywac konflikty. Jednym
stowem warunkujg budowanie dobrych relacji
miedzy ludZmi.

W celu doskonalenia naszych kompetencji spo-
tecznych powinnismy koncentrowad sie gtownie
na ksztattowaniu takich umiejetnosci, jak:

aktywne stuchanie, ktére polega na zrozu-
mieniu drugiej osoby, skupieniu uwagi na
tym co ma do powiedzenia, nie krytykowaniu
rozmowcy, uznanie jego prawa do wtasnego
zdania;

empatia, czyli umiejetno$¢ wczuwania sie
w sytuacje drugiej osoby, zrozumienie jej
emocji, ktére towarzysza w danej sytuacji;

wspbtpraca polegajaca na zaangazowaniu
w grupowe projekty, inicjatywy czy po pro-
stu zwykte spotkania z innymi, wymiana
doswiadczen, dyskusje;

asertywno$¢, czyli umiejetno$é wyraza-
nia swoich opinii i dziatania w taki sposéb,
aby nie zrani¢ innych, ale tez samemu nie
czu¢ sie wykorzystywanym, oszukanym czy
dotknietym;

rozwigzywanie konfliktow;
radzenie sobie ze stresem i krytyka.

Czym w ogole jest TUS, czemu ma stuzy¢?
Na poczatku trening umiejetnosci spotecznych
byt prowadzony gtéwnie z myslag o osobach
z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu
lekkim oraz dla tych, ktére wyrézniaty sie umie-
jetnoscia szybkiego pisania i czytania. W péz-
niejszym czasie okazato sie, ze tego typu zajecia
dobrze sprawdzajg sie u 0s6b z réznym stopniem
niepetnosprawnosci, w tym takze z umiarkowa-
nym i znacznym, oraz osob, ktére maja trudno-
$ci znawigzywaniem relacji, doSwiadczaja leku
spotecznego czy tych, dla ktérych problemem
jest niska samoocena.

Trening umiejetnosci spotecznych skupia sie
na nabywaniu lub podnoszeniu kompetenc;ji

spotecznych. Pomaga w dostosowaniu swojego
zachowania do sytuacji, w ktérej mozemy zna-
lez¢ sie podczas codziennego funkcjonowania,
ale takze na tym, aby oduczy¢ nieprawidtowych
sposobdw postepowania. Zalecany jest zarow-
no dzieciom, jak i osobom dorostym. Gtéwnym
celem TUS jest nauka praktycznych umiejetnosci,
ktore mozna wykorzysta w codziennym zyciu.

W artykule skupie sie jedynie na osobach
dorostych. Na czym polegaja zajecia dla nich
przeznaczone? Postaram sie punktowo i jasno
przedstawic zasady:

spotkania odbywaja sie w matych grupach,
co daje komfort, swobode i indywidualne
podejscie trenera do uczestnikoéw;

zajecia prowadzi specjalista, specjalnie w tym
celu przeszkolony;

¢wiczenie konkretnych umiejetnosci spotecz-
nych, o ktorych pisatem wyzej;

wykorzystywane sg réznorodne techniki,
takie jak odgrywanie rél, dyskusje, treningi
zachowan, analiza sytuacji spotecznych czy
praca z emocjami.

Zajecia odbywaja sie zwykle raz w tygodniu,
trwaja okoto jednej godziny. Prowadzone sg
w atmosferze wzajemnego zaufania, szacunku
i akceptacji. Zdarza sie, ze uczestnicy dostaja
zadania, ktére maja wykonaé poza zajeciami, na
przyktad ¢wicza dang sytuacje spoteczna, spo-
rzadzajg notatki, zapisujg emocje, jakie towa-
rzyszag im w konkretnej sytuacji.

Podsumowujac, udziat w umiejetnie prowa-
dzonych zajeciach TUS daje szanse na zwiek-
szenie pewnosci siebie, pomaga w szeroko
pojetym funkcjonowaniu spotecznym, towa-
rzyskim i zawodowym, uczy identyfikowania
emocji, jakie nam towarzysza. Nie bojmy sie
zatem szukaé pomocy, kiedy czujemy, ze sami
nie jesteSmy sobie w stanie pomoc. Nie jest to
powdd do wstydu, wytykania, pietnowania. To
tylko Swiadczy o tym, ze chcemy zy¢, funkcjo-
nowadé w spoteczenstwie, wprowadzac zmiany
na lepsze.

PRAWO | ZYCIE 4]



Jedzenie
intuicyjne

Karina Karwan

Wiele oséb zyje dzi$ pod dyktando jakiejs diety.
Jej zasady decyduja co wolno je$é, a czego trze-
ba unikac. Niektore diety wzajemnie sie wyklu-
Czaja i wpedzajg nas w poczucie winy, gdy nie
spetniamy jej wymogow. Moze wreszcie czas, by
porzucic¢ ten niepotrzebny rygor?

Dawniej, gdy jedzenie zdobywato sie trudniej,
byto ono sposobem zaspokojenia gtodu. Stu-
zyto podstawowej funkcji odzywienia i nicze-
mu wiecej. Jednak we wspétczesnym Swiecie,
gdy pokarmu jest duzo, r6znej masci autorytety
dietetyczne zaczety nam wmawiaé, ze nieod-
powiednie jedzenie moze by¢ dla nas zrédtem
»grzechu”. Jesli nie opiera sie na konkretnych
wytycznych, sprowadza nas na zywieniowe
manowce i mozemy sobie nim zaszkodzi¢. Jest
to prawda w odniesieniu do stodyczy czy ttu-
stych dan typu fast food, jedzonych w nieumiar-
kowanych iloSciach, ale nie do jedzenia jako
takiego. Obrosto ono juz takimi mitami i stato
sie zrodtem stresu, ze dietetycy i psycholodzy
zywienia bijg na alarm, by przesta¢ postrzegac
je w kontekscie nagrody czy kary.
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Sam sobie sterem

Jedzenie to pokarm, ktéry ma nas odzywiac.
Tak wtasnie trzeba je traktowad. Nie nalezy
przypisywaé mu niezwyktych wtasciwosci, bo
wtedy istnieje ryzyko, ze wpadniemy w putapke
réznych zaburzen odzywiania. Taka tendencje
zauwazyty amerykanskie dietetyczki Evelyn Tri-
bole i Elyse Resch prawie 30 lat temu i stworzy-
ty koncepcje tzw. intuicyjnego jedzenia. Polega
ona nie na przestrzeganiu jakiej$ konkretnej
diety, ale na wstuchiwaniu sie w sygnaty swo-
jego ciata, takie jak: gtdd, sytosc, przyjemnosc
jedzenia, pragnienie. Specjalistki zachecaty do
odejscia od patrzenia na jedzenie przez pryzmat
wiecznego odchudzania oraz spozywania tylko
narzuconych, zalecanych produktéw. Ich zda-
niem powinnismy wréci¢ do tzw. normalnego
jedzenia, ktére ma nas odzywiac, a nie stuzyc
do kontrolowania wagi.

Nie lubisz? Nie jedz

Wazne w jedzeniu intuicyjnym jest stuchanie
potrzeb wtasnego ciata, bo ono wie, czego mu
brakuje, a co mu nie stuzy. Jesli nie smakuje
ci modny i zachwalany jarmuz, to go nie jedz.
Gdy nie mozesz przetknaé brokutéw czy koktajlu
z kurkuma, trudno. Sag zdrowe, ale nie musisz
sie z tego powodu nimi katowaé. Szukaj swo-
ich smakéw wsréd wartosciowych produktow
i znich uktadaj swoje menu. W jedzeniu intuicyj-
nym trzeba postawic na produkty mocno odzyw-
cze, by staty sie naszg baza. Wtedy organizm sam
bedzie sie ich domagat. Gdy wybierzemy prze-
tworzong zywno$¢ petna cukru i soli, damy sie
ztapaé w putapke. Stabo odzywiony organizm



‘ ‘ Jedzenie to pokarm, kto-
ry ma nas odzywiaé. Tak wia-
$nie trzeba je traktowaé. Nie
nalezy przypisywaé¢ mu niezwy-
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tuicyjnego jedzenia.

bedzie sie domagat wszystkiego co niezdrowe,
ale kaloryczne. Gdy brakuje mu witamin, nie
powie przeciez, ze potrzebuje tej konkretnej,
tylko wtaczy uczucie gtodu. Bedzie cie zmuszat
do jedzenia, bo wtedy zwieksza sie szansa, ze
dostanie to, czego mu trzeba.

Patrz na dzieci

Wszyscy mamy intuicje. To cecha wrodzona.
Niemowle ptacze tak dtugo, az zostaje nakar-
mione przez rodzica i gdy jest juz syte, wéwczas
przestaje.

Dzieci potrafiag doskonale dobrac¢ jakos¢ oraz
ilos¢ jedzenia do swoich potrzeb. Czasami zjedza
dwie tyzki zupy, np. w czasie upatéw, a innym
razem pochtaniaja cztery wielkie nalesniki. Jed-
nak wraz z wiekiem i narzucanymi spotecznymi
regutami zatracamy ten niezwykty kontakt z cia-
tem. Nasze nawyki zaczynajg mieé bardzo kon-
kretny wymiar, np. wielko$¢ porcji (,,trzeba jesc
wiecej”) czy wybrane sktadniki (,jezeli to zjem,
utyje”). Zjadamy do ostatniego kesa, poniewaz
tak nas nauczono. Intuicyjne jedzenie jest czyms$
odwrotnym. To jedzenie bezzmudnego liczenia
kalorii, bez wyrzutéw sumienia, bez mierzenia
porcji i trzymania sie por positkdw narzuconych

przez jakas$ koncepcje dietetyczna. Chodzi o to,
by postepowac wedle wtasnego zapotrzebowa-
nia. Je$¢ co chcemy i kiedy chcemy.

Zjedz swoj nastroj

Jeslimasz ochote na zupe, banana, ogérki kiszo-
ne czy pierogi z serem, to je zjedz. Sednem jedze-
nia intuicyjnego jest wstuchiwanie sie w swoj
organizm. Warto wiec przyjrzec¢ sie temu, co
mowi i rozszyfrowac jego przekaz. Pamietaj, ze
to, co jesz, wptywa na twdj organizm i samo-
poczucie, a samopoczucie wptywa na to, co
jesz. Chodzi o przygladanie sie skad pochodza
dane odczuciaisygnaty, ktére wysyta ciato - czy
cos$ jest zachcianka, z czego wynika ochota na
dany produkt, z czego wynika jej brak, dlaczego
mysli sie wtasnie o takim, a nie innym positku.
Jedzenieintuicyjne jest nazywane jedzeniem dla
szczescia. To wtasnie to uczucie ma by¢ efektem
kofAcowym tego co i jak jemy.

Gdy kusi czekolada

Chcesz, to jedz. Ale zobacz, co sie potem dzigje.
Jeste$ po niej szczesliwsza? Moze przez chwi-
le, ale nastepnego dnia pojawiaja sie pryszcze
na twarzy. Sama sobie odpowiedz, czy takie
jedzenie ci stuzy. Jesli ciato moéwi, ze chce zjesc
stodkos$¢, pewnie daje tym sygnat, ze dawno
nie jadto i potrzebuje szybkiej energii lub zbyt
mato dajesz mu odzywczych rzeczy od dawna.
Jedzenie intuicyjne wymaga uwaznosci, na ktorg
czesto nie mamy czasu lub odpowiedniego sku-
pienia. Organizm moze funkcjonowaé na swo-
ich zasadach tylko wtedy, gdy dajemy mu taka
mozliwos¢, czyli nie zarzucamy go np. przypad-
kowym jedzeniem typu fast food. Na co dzien
moze pomdc w tym dzienniczek zywieniowy, aw
nim zapisywanie dodatkowych informacji o tym,
jak sie czujemy po danym rodzaju jedzenia. Czy
mamy po nim energie, czy jesteSmy rozdraznieni,
spokojni itd. To utatwi wstuchiwanie sie w swoje
ciato. Badania pokazuja, ze osoby, ktére pro-
wadza tego typu dzienniczki, s3 0 90% skutecz-
niejsze we wprowadzaniu zmian w nawykach
zywieniowych niz pozostata grupa.

Czy masz intuicje?

Intuicyjne jedzenie nie jest zadaniem na chwile.
Nie jest tak, ze przez dwa tygodnie przycisniemy
i wyksztatcimy w sobie w tym czasie absolutnie
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wszystkie nawyki oraz umiejetnosci, ktére
doprowadza nas do szczescia. Trzeba to robié
powoli i stopniowo, zaczynajac na przyktad od
picia wody. Daj sobie na to miesigc i caty ten
czas przeznacz tylko na jedng sprawe. W kolej-
nym miesigcu postandw, ze sprawdzisz co dzieje
sie zinnymi napojami, na przyktad: ile tyzeczek
cukru dosypuje do herbaty. Za duzo? Przez kilka
tygodni popracuj nad zmniejszeniem tej iloSci.
Najwazniejsza jest regularnos¢ positkow i duza
ilo$¢ warzyw.

Jedzenie to cze$¢ zycia. Warto sie nim cie-
szycitraktowac jako cos$ przyjemnego, co

daje site i zdrowie.

| na tym warto sie skupi¢ na poczatku. Kupo-
wad, gotowac, miksowaé, wyciskaé. Jesli danej

osobie jakis rodzaj diety odpowiada, dobrze sie

z nim czuje lub jest konieczny ze wzgledu na

jej potrzeby zdrowotne, a przy tym jest dobrze

zbilansowany, np. dieta weganska czy bez glute-
nu - niech to stosuje. Co jednak wazne, jesli ktos

podejmuje powazniejsze kroki niz na przyktad

zmiana mleka krowiego na bezlaktozowe, mowa

chociazby o eliminacji miesa czy odstawieniu

glutenu, powinien skonsultowac sie ze specjali-
stg. W innym przypadku moze przynies¢ to wie-
cej szkody niz pozytku. Jedzenie jest potrzeba

fizjologicznag i musimy sie zdrowo odzywiaé,
zeby zwiekszy¢ swoje szanse na zdrowe zycie.

Dekalog intuicyjnego jedzenia

1. Zostaw reguty bycia na diecie za soba.

2. Wstuchaj sie w swéj gtdd. Ustysz go i prze-
analizuj. On cie poprowadzi.

3. Podziekuj wewnetrznemu policjantowi za
lata wspétpracy. Kazde jedzenie jest dobre.

4. Naucz sie zauwazac sytosc i zaufaj jej. Jesli
juz ja poczujesz, przestan jes¢ nawet w poto-
wie positku. Przeciez nie jeste$ maszyng do
jedzenia ani $mietnikiem.

5. Jedzenie ma dawad satysfakcje i by¢ przyjem-
ne. Sprawdz, czy na pewno jesz to, co lubisz.

6. Udziel sobie bezwarunkowego pozwolenia
na kazdy rodzaj jedzenia.

7. Gdy czujesz emocjonalny gtdd, postaraj sie
zaspokoi¢ go inaczej niz tylko jedzeniem.
Dookota jest tak wiele réznych przyjemnosci...

8. Szanuj swoje ciato. BadZ mu wdzieczny za to,
jakie dzis jest.
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‘ ‘ Dzieci potrafig doskonale
dobrac¢ jakos¢ oraz ilosé¢ jedze-
nia do swoich potrzeb. Czasa-
mi zjedza dwie lyzki zupy, np.
w czasie upatéw, a innym ra-
zem pochtaniaja cztery wielkie
naleéniki. Jednak wraz z wie-
kiem i narzucanymi spotecz-
nymi regutami zatracamy ten
niezwykly kontakt z ciatem.

9. Nie musisz ¢wiczy¢, zeby schudnaé. Jednak
ruch jest Swiadectwem, ze zyjesz i mozesz
by¢ dzieki niemu szczesliwszy.

10.Jedz z szacunku do swojego zdrowia i siebie.
Dlatego jedz dobrze.
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Szczesliwi czasu nie liczg -
o postrzeganiu czasu okiem

psychologii

Martyna Janczyto

Uptyw czasu dla kazdego cztowieka jest odczu-
walny inaczej. W sytuacjach mniej absorbuja-
cych uwage czas ptynie wolniej niz w chwilach
relaksu lub typowo rozrywkowych. Jednak zegar
w obu przypadkach odmierza czas z t3 sama
doktadnoscig. Wyréznié zatem mozna czas pod-
miotowo-subiektywny oraz obiektywny. A co
jesli perspektywa czasowa nie tylko oddziatuje
na prace oraz zabawe, ale rowniez na cate zycie?

Osobowe postrzeganie czasu jest indywidual-
na forma adaptacji cztowieka do otaczajacego
go Swiata. Przyjmuje sie, ze przeszto$¢ ma by¢
czym$ minionym, ktérego ewentualne skutki
wptywaja na teraZzniejszosc¢, ktdéra po prostu
,»,jest” i na nadchodzaca przysztosé. Ciekawym

.

zjawiskiem jest rowniez subiektywne postrzega-
nie czasu w perspektywie catego zycia i doswiad-
czen danej osoby.

Psychologiczne perspektywy czasowe

Zimbardo i Boyd (2020), niezyjacy juz bada-
cze i psychologowie, w swojej pracy wyrdznili
siedem perspektyw czasowych: przesztoscio-
wo-negatywnga, przesztosciowo-pozytywna,
terazniejsza-fatalistyczna, terazniejsza-hedo-
nistyczna, terazniejsza-holistyczng oraz przy-
szta i przyszta transcendentalng. Odczucia
0séb zorientowanych na perspektywe prze-
sztosciowa majg wptyw na ich terazniejszos¢.
Pozytywne myslenie o przesztosci daje wiek-
sze szanse na zdrowe zycie w poréwnaniu do
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0séb nastawionych negatywnie. Istotne jest
rowniez to, Ze wydarzenia z przesztosci nie
maja najwiekszego znaczenia per se, zas to,
jakie cztowiek ma do nich nastawienie. Zatem
zdarzenia nie da sie zmienié, ale myslenie
o nich juz tak. Pozytywne podejscie do prze-
sztosci moze dawaé poczucie bezpieczenstwa
i wzglednej statosci, jednak utkwienie w takim
sposobie myslenia nie pozwala na odkrywanie
tego co nowe i nieznane.

Perspektywa terazniejszosci moze przyjac trzy
kierunki: hedonistyczny, fatalistyczny oraz holi-
styczny. Hedonisci sg skoncentrowani na szuka-
niu radosnych oraz ekscytujacych doswiadczen,
a unikaja przykrosci. Czesciej wykazuja sie spon-
tanicznoscia niz zaplanowanym dziataniem.
Takie zycie, chociaz niezwykle przyjemne, ma
swoje wady.

Osoby wysoce hedonistyczne maja tendencje
do mniejszego kontrolowania impulséw i emo-
¢ji, a takze bycia mniej sumiennymi niz ludzie
zorientowani na inne perspektywy czasowe.
Fatalisci sktonni sg do myslenia o bezradnosci
i bezcelowosci swoich dziatan. Majg poczucie, ze
ich los moze odmienié sie za sprawg czynnikdéw
zewnetrznych, a nie wewnetrznych. Podejscie

i1k

hY 4

46 STREFA PSYCHE

holistyczne do terazniejszosSci dotyczy uwazno-
$ci na wszystko, co dzieje sie ,,tu i teraz”. Czas
przeszty i terazniejszy stajg sie jednoscia, a jed-
noczes$nie odrebnymi bytami zmierzajgcymi ku
przysztosci.

W odréznieniu od nastawienia na przesztosé
negatywnga oraz fatalistyczng terazniejszos¢,
myslenie przysztoSciowe powigzane jest z wyso-
kim poczuciem sprawczosci. Takie osoby sg bar-
dziej zorganizowane, bardziej dbajg o zdrowie,
m.in. poprzez regularne badania. Ambitnie daza
do wyznaczonych celéw i postanowien. Podej-
$cie ukierunkowane na przyszto$¢ wigze sie
rowniez z wyzszym wyksztatceniem i lepszymi
zarobkami. Takie osoby czesciej koncza rozpo-
czete obowiazki, sg bardziej wytrwate, a niepo-
wodzenia przekuwaja w nauke.

Z drugiej strony, cztowiek o podejsciu przyszto-
Sciowym czesciej zaniedbuje rozrywke oraz czas
spedzony z rodzing, przyjaciétmi i/lub osoba
partnerska wzgledem pracy.

Przysztosé transcendentalna wigze sie z postrze-
ganiem Swiata po $mierci. Perspektywa ta moze
petni¢ funkcje motywacyjna, wydtuzajac cykl
dziatan poza zycie doczesne. Myslenie w kate-
goriach przysztosci transcendentalnej oparte
na kulturowych schematach i bezrefleksyjnej
wierze moze prowadzic¢ nie tylko do duchowego
zamkniecia, lecz takze do zagrozen wynikaja-
cych z braku osobistej autorefleks;ji.

To, jaka perspektywe czasowa przyjmie cztowiek,
zalezy od wielu czynnikéw, tj. spoteczenstwa,
kultury, klimatu, rodziny, w jakiej zostato sie
wychowanym, religii oraz intensywnosci kulty-
wowania danego wyznania, dostepu do opie-
ki medycznej, zywnosci, wieku, wyksztatcenia,
pracy oraz zarobkéw.

Czas i szczescie pod lupa

W 2020 zostato przeprowadzone badanie,
ktérego celem byto wykazanie jak perspekty-
wa postrzegania czasu wptywa na poczucie
szczescia u oséb badanych. Postawiono hipo-
teze, ze perspektywa czasowa bedzie zwigza-
na z postrzeganga satysfakcja z zycia. Zatozono
réwniez, ze wdzieczno$¢ bedzie posredniczyé



To, jaka perspektywe
czasowq przyjmie cztowiek,
zalezy od wielu czynnikoéw, tj.
spoteczenstwa, kultury, kli-
matu, rodziny, w jakiej zostato
sie wychowanym, religii oraz
intensywnosci kultywowania
danego wyznania, dostepu do
opieki medycznej, zywnosci,
wieku, wyksztatcenia, pracy

oraz zarobkow.

miedzy perspektywami czasowymi a zadowo-
leniem z zycia (Przepidérka, Sobol-Kwapinska,
2020). Wedtug przeprowadzonej analizy per-
spektywy zwigzane z pozytywnym nastawieniem
do czasu byty zwigzane z wyzszym poziomem
wdziecznosci oraz wyzszym zadowoleniem
z zycia. Najwyzszy wptyw wdziecznosci odno-
towano w przypadku pozytywnej przesztosci
i satysfakcji z zycia.

Brak wdziecznosci moze mie¢ wptyw na to, ze
negatywne nastawienie do przesztosci, teraz-
niejszosci i przysztosci jest zwigzane z niskim
zadowoleniem z zycia. My$lenie w negatywnych
kategoriach czasu wiaze sie z brakiem koncen-
tracji na przyjemnych aspektach doswiadczen
oraz skupianiem sie na tym, co nieprzyjemne.
Zamiast wdziecznosci poteguje sie uczucie
smutku i przygnebienia prowadzace do nega-
tywnej oceny wtasnego zycia.

Szczesliwi czasu nie licza

Wedtug badan poziom szczescia jest zalezny
w 50% od uwarunkowan genetycznych, a zale-
dwie w 10% od czynnikéw zewnetrznych czy
tez losu. Zatem az w 40% cztowiek moze miec
wptyw na swdj poziom zadowolenia z zycia.

Lyubomirsky (2008) wyréznita 12 strategii dzieki,
ktérym mozna zwiekszy¢ swoj poziom szczescia.

Strategie te sa powigzane z r6znymi perspek-
tywami postrzegania czasu. Osoby ukierunko-
wane na jedna, pozytywng kategorie czasowg
moga odczuwad rados$é, jednak nie we wszyst-
kich aspektach zycia. Otwarto$¢ na wszystkie
pozytywne perspektywy czasowe daje duzo
wieksze mozliwosci do osiggniecia wyzszego
poziomu zadowolenia z zycia.

Do 12 Sciezek szczescia zaliczaja sie: wyrazanie
wdziecznosci, np. poprzez wdrozenie dziatan
skupiajacych sie nie na samym celu, a procesie
lub docenianiu tego co juz sie ma, unikanie nad-
miernego rozmyslania, przebaczanie rozumiane
jako nietrzymanie urazy wobec innych lub siebie
samych - w kontekscie perspektywy nastawio-
nej na przeszto$¢; bycie uprzejmym, podtrzy-
mywanie relacji, zwiekszanie doSwiadczenia
i zaangazowania poprzez nauke i otwarto$é
na nowe, cieszenie sie zyciem, dbanie o ciato
- w perspektywie terazniejszosci; ksztattowanie
myslenia optymistycznego, ¢wiczenie strategii
radzenia sobie w sytuacjach trudnych, wyzna-
czanie celéw - dotyczace przysztosci; prakty-
kowanie religii czy tez dbanie o duchowg czes¢
siebie - w ujeciu przysztosci transcendentalnej.

Na funkcjonowanie cztowieka ma wptyw wiele
czynnikow, jednak az 40% szczeScia zalezy od
niego samego. Mozna zy¢ z zegarkiem w reku,
odliczajgcym czas do konca dnia, albo z usmie-
chem na ustach - bo szczesliwi przeciez czasu
nie licza.
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Dzwieki
ciszy

Marlena Pasciak

Zyjemy dzisiaj w $wiecie licznych bodzcéw.
Z kazdej strony jesteSmy bombardowani obra-
zami, dZwiekami oraz zapachami. Gdy wtaczamy
radio, telewizor albo Internet, zalewa nas stru-
mien ztych wiadomosci. W takich warunkach
trudno nam zy¢ bez stresu.

Nasze mdzgi potrzebujag stymulacji, co jest jak
najbardziej zrozumiate, gdyz niedobér bodzcow
niekorzystnie wptywa na nasze zachowanie
i rbwnowage wewnetrzng. Pamietajmy jednak,
ze nadmierna stymulacja jest réwnie szkodliwa
jak jej niedobor. Nadmiar bodZcéw prowadzi
do tzw. przestymulowania (przebodZcowania).
Sama wielokrotnie tego doSwiadczytam. Takie
zjawisko polega na tym, ze wskutek nadmiernej
ekspozycji na bodzce jesteSmy zmeczeni, roz-
draznieni oraz bardziej zestresowani i mamy
zaburzenia snu.

Kazdy z nas ma wtasne, sprawdzone sposoby
radzenia sobie z przestymulowaniem. W moim
przypadku najlepiej sprawdzaja sie: zmiana oto-
czenia na spokojniejsze, siegniecie po ksigzke
o lekkiej tematyce, odpowiednia muzyka lub
dzwieki natury. Nie istnieje jeden sprawdzony
sposdb na przestymulowanie, ktéry sprawdza
sie u wszystkich. Na kazdego bedzie dziatac
co$ innego, dlatego zeby znalez¢é co$, co nam
odpowiada, trzeba stuchac samego siebie i zna¢
swoje preferencje.

W dzisiejszych czasach ludzie sg uzaleznieni od
bodZcéw. Wielu z nas robigc cos w domu czuje
niepokdj, gdy nie ma wtgczonego radia, tele-
wizora lub audiobooka. Catkowita cisza jest
dla wielu os6b niewygodna, dlatego robimy
wszystko, by ja zagtuszy¢. Jarowniez nie jestem
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wyjatkiem. W swoim zyciu wielokrotnie miatam
okazje ustyszec catkowita cisze i nie jest to nic
przyjemnego. Jesli jednak otworzymy okno lub
wyjdziemy przed dom, cisza zaczyna rozbrzmie-
wac wieloma dzwiekami.

Badania wykazuja, ze biaty szum pomaga zwal-
cza¢ bezsenno$¢. Jest to odgtos, ktéry towa-
rzyszyt nam w tonie matki. Majac to na uwadze
trudno sie dziwic, ze ten dzwiek daje nam poczu-
cie bezpieczenstwa, co przyczynia sie do popra-
wy jakos$ci naszego snu. Posiadanie takiej wiedzy
przyczynito sie do stworzenia generatora biate-
go szumu. Takie rozwigzanie stosuje sie takze
u niemowlat do nauki samodzielnego zasypia-
nia. Naukowcy dowiedli bowiem, iz catkowita
cisza nie sprzyja zasypianiu, bo napawa dziecko
lekiem, podczas gdy biaty szum stwarza warun-
ki takie, jak w tonie matki. Nie musimy jednak
posiadac generatora biatego szumu. Podobny
dzwiek uzyskamy wtaczajac wentylator, oczysz-
czacz powietrza lub radio na ,,szumigcej” cze-
stotliwosci. Wazne jest, aby nie byto to nagranie
puszczone z telefonu, bo woéwczas dzwiek jest
nieprzyjemny dla ucha nie tylko niemowlecia,
ale rowniez dorostego.

Dobroczynny wptyw na nasze zdrowie wywieraja
rowniez inne odgtosy. Mowa tu nie tylko o muzy-
ce, ale takze o dZwiekach natury i otoczenia. Ich
stuchanie to tzw. kontemplacja rzeczywistosci.
Spacerujac po lesie lub parku zatrzymajmy sie




na chwile, by postuchac $piewu ptakéw, szu-
mu wiatru, jesiennych lisci, szeleszczacych pod
nogami, lub odgtosu ptynacego strumyka. Wstu-
chiwanie sie w te dZzwieki pomoze nam sie wyci-
szyéioczysci¢ umyst. Kazda pora roku, a nawet
dnia zapewnia nam zréznicowany repertuar
odgtoséw natury. Wiosng mozemy postuchad
jak przyroda budzi sie do zycia, rankiem budzi
nas $piew ptakow, a jesli mieszkamy na wsi, pia-
nie koguta. Wieczorem mozna ustyszec¢ cykanie
Swierszczy. Jesienig mozna ustysze¢ jak pod
nogami szeleszcza liscie, a zimg - jak zacina
mrozny wiatr i skrzypi $nieg. To wtasnie taka
naturalna muzyka zainspirowata Vivaldiego do
skomponowania Czterech pér roku. DZzwieki
natury mamy na wyciggniecie reki. W sklepach
mozna naby¢ ptyty z gtosami ptakéw oraz inny-
mi odgtosami natury. Liczne nagrania tego typu
znajdziemy w sieci. Twércy muzyki relaksacyj-
nej czesto wplataja gtosy ptakéw i inne dzwieki
natury w swoje kompozycje. Dostepne sg tez
same dzwieki, bez podktadu muzycznego.

Naturalnej muzyki dla naszych uszu dostarcza
rowniez codzienne zycie. DZwieki otaczaja nas
dostownie wszedzie: w szkole, na ulicy, w pracy,
w autobusie, na lotnisku lub dworcu kolejowym
i w kazdym innym miejscu. Zamiast zaktadania
stuchawek, warto wstuchac sie w ruch ulicz-
ny. Ustyszymy ludzkie kroki, rozmowy, jadace
samochody, odgtos nadjezdzajacego autobusu
orazinne ciekawe dZwieki. Np. w biurze ustyszy-
my nie tylko rozmowy, ale réwniez dzwonigcy
telefon, odgtos pracujacej drukarki czy grajace
radio. Kazde miejsce ma inng akustyke i zapew-
nia inng uczte dla naszych uszu.

Podrézowanie dostarcza nam interesujacej
stymulacji stuchowej. Nie od dzi§ wiadomo, iz
podrdze ksztatca. Dotyczy to nie tylko pozna-
wania miejscowych zwyczajow, lokalnej muzyki
czy kosztowania regionalnych potraw, ale takze
miejscowych odgtoséw otoczenia. Nad morzem
stuchamy szumu fal, w gérach przywita nas
odgtos przejezdzajacej bryczki, a w Krakowie
hejnat z wiezy Mariackiej. llekro¢ docieram do
wybranego celu podrézy, chetnie wstuchuje sie
w odgtosy otoczenia. Mozna powiedziec, ze jest
to rodzaj regionalnej muzyki. To jest tzw. muzy-
ka rzeczywistosci.

Kazdy z nas ma wiasne,
sprawdzone sposoby radzenia
sobie z przestymulowaniem.
W moim przypadku najlepiej
sprawdzaja sie: zmiana oto-
czenia na spokojniejsze, sie-
gniecie po ksigzke o lekkiej
tematyce, odpowiednia muzy-
ka lub dzwigki natury. Nie ist-
nieje jeden sprawdzony sposéb
na przestymulowanie, ktory
sprawdza sie u wszystkich.

Gdy przebywamy w domu, zapewnijmy sobie
odpoczynek dla mézgu. Wystarczy, ze w ciggu
dnia znajdziemy moment, kiedy zamiast radia
wtaczymy dobra muzyke, najlepiej taka, ktéra
nas odpreza, i przy niej bedziemy wykonywac
wszelkie domowe czynnosci. Nie musimy nie-
ustannie stuchaé przykrych wiadomosci o woj-
nie i innych przejawach zta, ktére dzieje sie na
Swiecie. Zamiast ogladad programy informacyj-
ne w telewizji, mozemy obejrze¢ kabaret, tele-
turniej albo lubiany przez nas serial.

Powyzsze rozwazania stanowig niezbity dowéd
na to, ze odgtosy natury i dzwieki otoczenia sg
rownie piekne jak muzyka i ciekawe jak dobre
stuchowisko. Nie ma nic ztego w stuchaniu radia
i ogladaniu telewizji. Pamietajmy jednak, ze gdy
tylko mamy takg mozliwos¢, warto sie zatrzymadé
i postuchac co sie dzieje dookota nas. Kontem-
placja rzeczywistosci to odpoczynek dla naszego
mozgu, ktéry na co dzien musi przetwarzac wie-
le informacji. llekro¢ czujemy sie przebodzcowa-
ni, wyjdZmy na spacer bez stuchawek na uszach
i stuchajmy co sie dzieje dookota nas. Swiat jest
tak piekny ze swoimi odgtosami, ze nie warto
sie od niego odgradza¢ stuchawkami. Muzyka
rzeczywistosci jest piekna i warto jej stuchac
chocby po to, by po prostu odpoczaé, bo gdy
nasz mézg odpocznie, to my réwniez bedziemy
WYpPOCZzeci.
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SZtu ka b CIa naciskiem ze strony innych. Dokonujemy zmiany
y postaw, zachowan, jak i przekonan, poniewaz
stak wypada”. Niejednokrotnie wybor naszej

a ute ntycz nym odpowiedzi na dziatanie otoczenia spowodo-

wany jest ochrong zasobu, ktérym dysponujemy,
Maria Lelek na przyktad boimy sie utraty pracy, jesli posta-
pimy w okreslony sposéb. Moze to byc¢ réwniez
zas6b niematerialny, jak chociazby aprobata
»,Badz soba!” to hasto, ktore styszymy od naj-  bliskich. Mniejsze i wieksze ograniczenia narzu-
mtodszych lat. Wypowiadaja je rodzice, nauczy- cane nam przez rzeczywisto$¢, w jakiej funkcjo-
cieleibohaterowie reklam telewizyjnych. Prosta  nujemy, utrudniajg autoekspresje. Lek przed
forma i z pozoru nieskomplikowane przestanie.  byciem ocenianym pojawia sie w sytuacjach
Dlaczego w takim razie takg trudno$¢ sprawia  dla nas nieznanych. Nie wiedzac jakiej reakcji
nam pokazywanie na co dzien swojego prawdzi-  ze strony innych os6b mozemy sie spodziewac,
wego ,,Ja”? Co blokuje nasz potencjat? przyjmujemy postawe obronnga, usuwajac sie
w cien naszej osobowosci.
Zaczynajac od uwarunkowan spotecznych,
pojawia sie przede wszystkim naturalna dla  Cechy charakteru petnig istotng role w sposo-
jednostki ludzkiej potrzeba uznania i szacun- bach wyrazania siebie. Niezaleznie od tego, czy
ku, wyrézniona w modelu piramidy potrzeb  jesteSmy ekstrawertykami czy introwertykami,
Maslowa. Kazdy z nas chce czué sie akceptowany  posiadamy zréznicowana dynamike zachowan
w Srodowiskach, w ktorych funkcjonuje, niejed- oraz potrzebe aktywnosci socjalnej. Osoby
nokrotnie poswiecajac dla uzyskania tego celu  introwertyczne emanujg swojg autentyczno-
spontaniczno$¢ oraz naturalnos$é. Presja spo-  $cig najchetniej, gdy sa same, badZ w waskim,
teczna prowadzi do zachowan konformistycz- dobrze znanym kregu znajomych. Odwrotnie
nych, to znaczy takich, ktére podyktowane s3  ma sie sytuacja w przypadku ekstrawertykéw,
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Mniejsze i wieksze ogra-
niczenia narzucane nam przez
rzeczywistosé, w jakiej funk-
cjonujemy, utrudniajg autoeks-
presje.

ktdérzy potrzebuja czestego kontaktu z innymi
ludZmi. Czuja sie soba, kiedy moga przebywac
w towarzystwie. Kazdy z nas dysponuje odreb-
nym zakresem potrzeb uzewnetrzniania bogac-
twa swojego Swiata wewnetrznego. To, co dla
jednej osoby bedzie wydawac sie nietypowe,
odwazne, wychodzace poza schemat, dla innej
bedzie definicjg przecietnosci. Bycie szczerym
z samym soba moze wystawi¢ nas na niewygo-
dy niewpasowania sie w standardy okreslone
przez jednostke czy grupe. Rbwnocze$nie moze
jednak przynies¢ wiele korzysci.

Obecnie nieustannie rodza sie dyskusje doty-
czace wptywu srodkéw masowego przekazu na
regres przejawéw spontanicznosci, oryginalno-
$ciorazautentycznos$ci w Swiecie. Z jednej strony
istnieje ciggta pogon za najnowszymi trenda-
mi, ale z drugiej tesknimy do tego co naturalne
i unikatowe. To pokazuje jak istotna dla spote-
czenstwa jest r6znorodnos¢. Kazdy z nas jest
odrebnym mikrokosmosem ztozonym z setek
mysli, emocji, przezy€. Kiedy te Swiaty zderzaja
sie ze soba, nastepuje wymiana doswiadczen.
Jest to okazja do uczenia sie od siebie nawzajem.
Jesli zachowujemy szczero$¢ z wtasng osobg
oraz dzielimy sie autentycznoscig z rozméwca,
wowczas moze okazac sie, ze mamy ze sobg
wiecej wspélnego niz nam sie wydaje. Pozna-
jemy pasje, poglady, styl zycia drugiej strony,
ktére czesto spajajg nas ze soba. Dzieki temu
zawigzujemy nowe, owocne relacje oparte na
transparentnosci. Zdrowe zwigzki miedzyludz-
kie sg faktorem pewnoSci siebie. Ludzie $wia-
domi siebie rzadziej czujg potrzebe ponizania
innych, poniewaz poprzez swoja postawe mani-
festujg samoakceptacje. Umniejszanie drugiej
osobie rodzi sie czesto z braku odwagi badz nie-
umiejetnosci bycia autentycznym.

Naturalno$¢ w przekazie emocji najpetniej
widoczna jest u dzieci. Ich rzetelno$¢ odczué
pochodzi od jeszcze niedostatecznego wdru-
kowania wzorcéw kulturowych, ktére zawieraja
schematyczne sposoby myslenia, zachowania,
cechujace dang spotecznosé. Sg to niepisane
zasady i normy postepowania, ktére wielokrot-
nie zamiast utatwia¢ nam egzystowanie w grupie,
ograniczaja. Kazdy z nas ma w sobie wewnetrz-
ne dziecko, ktére nalezy pielegnowad. Ekspery-
mentowanie z wprowadzaniem zmian w zycie
pomaga odkry¢ siebie na nowo. Burzy mecha-
nizmy obronne, ktére nauczyliSmy sie stosowac.
Naleza do nich miedzy innymi ttumienie emocji,
identyfikacja z cudzymi przekonaniami, czy tez
zinternalizowany krytyk (wewnetrzny gtos, ktéry
strofuje i ocenia nasze zamierzenia). W kontrze
do tych negatywnych strategii psychicznych
stojg metody odkrywania autentycznej wers;ji
siebie: autorefleksja, okreslenie swoich prioryte-
téw i wartosci, intuicyjny dla ciata ruch (na przy-
ktad taniec), dystansowanie sie od oczekiwan
ze strony otoczenia, asertywno$¢ w kontaktach
zinnymi ludZzmi. Decydujacy wptyw ma stucha-
nie siebie, swojej intuicji, wewnetrzny spokd;j.
Wymienione techniki wspomagaja przeptyw
strumienia Swiadomosci, wyzwalajac nasza
prawdziwg nature.

Autentyczno$¢ to zgoda na funkcjonowanie
spdjne z wtasnymi przekonaniami. Bywa trud-
na, czesto jest skrywana pod maskami przy-
bieranymi w grupie ludzi. Wyzwolenie swojej
autentycznosci pomaga budowac szczere rela-
cje, odczuwac satysfakcje z zycia, a takze poczué
spetnienie i harmonie.

g
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Jak stres wpltywa na nasze
zdolnosci intelektualne

Maria Engler

Prawdopodobnie nie ma osdéb, ktére nie
doswiadczatyby stresu. Towarzyszy nam on na
co dzien i jest naturalng czescig zycia.

Wedtug L.L. Janisa stres to taka zmiana w oto-
czeniu, ktéra u przecietnego cztowieka wywo-
tuje wysoki stopien napiecia emocjonalnego,
przeszkadzajacy w normalnym funkcjonowaniu.

Co to jest stres?

Stres to po prostu reakcja organizmu bedaca
odpowiedzig na sytuacje, ktéra zaburza nasza
wewnetrzng réwnowage. Stresory za$ sg ele-
mentami rzeczywistosci, ktére wywotujg ten
stres. Stresory mogg miec rézna forme, zakres
dziatania, czestotliwosc¢ i intensywno$¢. Towa-
rzysza nam kazdego dnia. Stresorem moze by¢
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korek uliczny, brzydka pogoda, nieprzyjemna
wymiana zdan itd. Niekiedy stresory moga by¢
powazne i dotyczyé bardzo istotnych dla nas
spraw, jak np. choroba kogos bliskiego, narodzi-
ny dziecka, awans czy problemy rodzinne. Stre-
sory moga by¢ réwniez katastrofalne, czyli mieé
bardzo duzg ,;site razenia”. Uderzajg one w naj-
wazniejsze strefy, jak zdrowie, zycie i poczucie
bezpieczenstwa. Mozna je rowniez podzieli¢ na
fizyczne, jak bdl gtowy czy hatas oraz spoteczne,
np. konflikt, utrata pracy, zawarcie matzenstwa,
Smier¢ bliskich.

Stresory nie maja wytacznie negatywnego cha-
rakteru. W wymienionych wyzej przyktadach
pojawito sie przeciez matzenstwo i narodziny
dziecka, ktore dla wielu ludzi sg spetnieniem



marzen. Dla dziatania stresu nie jest najistot-
niejsze samo zdarzenie, lecz nasza reakcja na
nie i pewnego rodzaju konieczno$¢ adaptowania
sie do nowej sytuacji. Wyzwalaczami stresu jest
wtasnie konieczno$¢ adaptacji, dostosowania
sie do nowych warunkéw i wtozenia w to wiele
wysitku. Przyjemne wydarzenia réwniez moga
go wiec powodowac.

Arnold Lazarus, jeden z najbardziej wptywo-
wych psychoterapeutédw na Swiecie, twierdzi,
ze stres oraz odczuwanie réznorodnych emocji
jest wynikiem proceséw poznawczych. Oznacza
to, ze sposob, w jaki cztowiek rozumie i ocenia
sytuacje, moze sprawic, ze bedzie odczuwat
stres badz nie:

Magda i Natalia to siostry. Sq ze sobq bardzo bli-
sko, choc tak wiele je rézni. Magda jest optymistkg.
Wierzy, Ze z kazdg sytuacjg mozna sobie poradzic.
Natalia do zycia podchodzi z duzg ostroznosciq.
Najczesciej spodziewa sie probleméw i trudnosci,
co nie pozwala jej do konca cieszyc¢ sie Zyciem.
Réznice w podejsciu do swiata byty widoczne
juz w okresie dziecinstwa i nastoletniosci. Kiedy
rodzice poinformowali swoje kilkunastoletnie cor-
ki, ze niebawem cata rodzina przeprowadzi sie
do domu pod miastem, Magda czuta ekscytacje
i radosc. Uznata, ze wiekszy pokdj i wtasny ogré-
dek sq warte codziennych dojazddéw kolejkq do
szkoty. Stwierdzita tez, Ze podréze bedzie wyko-
rzystywata na nauke, aby w domu méc juz cieszy¢
sie czasem wolnym. Natalia zas po ustyszeniu tej
informacji przezyta duzy stres, gtéwnie wypty-
wajqcy z tego, w jaki sposob ocenita sytuacje.
Natalia stwierdzita bowiem, ze dojazdy sprawig,
Ze nie bedzie juz mogta tak czesto widywac sie
z przyjaciétmi, Ze pogorszq sie jej wyniki w nauce
oraz ze duzy dom z pewnosciq bedzie wigzat sie
zwieloma dodatkowymi obowigzkami. Ponadto
samgq przeprowadzke, pakowanie sie i przyzwy-
czajanie do nowego miejsca ocenita jako trudne
i przyttaczajqce. Ta sama sytuacja Zyciowa zosta-
ta wiec zupetnie inaczej zinterpretowana przez
siostry, a co za tym idzie, wywotata inny poziom
stresu i emocji.

Jak stres wptywa na nasze zdrowie?
Wptyw stresu na nasze zdrowie zalezy od
tego, czy stres jest pozytywny czy negatywny.

Stresory moga miec roz-
na forme, zakres dziatania,
czestotliwos¢ i intensywnosé.
Towarzyszg nam kazdego dnia.
Stresorem moze byé korek
uliczny, brzydka pogoda, nie-
przyjemna wymiana zdan itd.

Negatywny, tzw. dystres, dziata demotywujaco,
ostabia nas i dezorganizuje nasze zycie. Pozy-
tywny, tzw. eustres, dziata na nas motywujaco,
dodaje energii, pozwala doswiadczy¢ ekscytaciji.
Jeslijednak poziom tego stresu bedzie zbyt duzy,
zmieni sie on w opisany wyzej dystres.

Oto trzy fazy wptywu stresujacej sytuacji na
organizm cztowieka:

Stadium reakcji alarmowej - jest to faza szo-
ku i mobilizacji. Zostajg uruchomione zasoby
organizmu, ktérych celem jest poradzenie
sobie z niebezpieczenstwem. Dziatania te
Wigza sie ze wzmozonga pracg uktadu wspot-
czulnego oraz nadnerczy, ktére pomagaja
organizmowi zmobilizowad sie do walki ze
stresorem.

Stadium odpornosci - organizm przysto-
sowuje sie do dziatania stresora i koncen-
truje na zwalczaniu zagrozenia. Odbywa sie
to kosztem innych proceséw zachodzacych
w organizmie, np. proceséw fizjologicznych.
Jak wielokrotnie wykazano, nasz organizm
dziata madrze i na nasza korzy¢. Kiedy musi-
my przystosowac sie do stresujacej sytuacji,
pomaga nam w tym ograniczajac zuzywanie
energii narzeczinnych, mniej w danej chwili
istotnych proceséw. Niestety, jesli taka sytu-
acja bedzie trwata zbyt dtugo, moze to grozic
wyczerpaniem organizmu i jego zasobdéw.

Stadium wyczerpania - jest to ostatnia

faza dziatania stresujacej sytuacji na orga-
nizm cztowieka. Ma miejsce, gdy dziatanie

STREFA PSYCHE 53



stresu jest zbyt intensywne lub do stresuja-
cych sytuacji dochodzi zbyt czesto. W tej fazie
organizm ma juz bardzo mato zasobdw nie
tylko do radzenia sobie ze stresem, ale i do
codziennego funkcjonowania. Cztowiek czu-
je sie zmeczony, zniechecony oraz staje sie
podatny na choroby. W tym czasie znaczaco
spada jego odporno$¢ na stres. Mozemy to
poznaé po tym, ze nawet ,btahe” sytuacje
prowadza do nasilenia leku, napiecia czy stra-
chu. Wielu z nas mogto doswiadczyc tego, ze
w trudniejszym momencie zycia nawet gto-
$niejszy dzwiek wywotywat duzy stres.

Stadium wyczerpania moze wigzac sie z liczny-
mi problemami zdrowotnymi. Wystapi¢ moga
problemy psychosomatyczne, choroby serca,
choroby mie$niowo-szkieletowe, powtarzajace
sie infekcje drég oddechowych, infekcje wiru-
sowe, choroby autoimmunologiczne oraz wiele
innych. Chroniczny stres prowadzi do ostabie-
nia odpornosci oraz do wolniejszego gojenia sie
ran. Jest tez czynnikiem znacznie zwiekszaja-
cym ryzyko pojawienia sie zaburzen nastroju.
Pod wptywem stale podwyzszonego poziomu
kortyzolu pojawiaja sie ruminacje, czyli natret-
ne odtwarzanie i analizowanie ré6znorodnych
negatywnych mysli wywotujgcych trudne emo-
cje. Cztowiek moze np. bez przerwy analizowacd
czy odpowiednio zachowat sie w jakiej$ bardziej
lub mniej istotnej sprawie lub jak poradzi sobie
w razie utraty pracy.

Jak zachowujemy sie w obliczu stresuja-
cych sytuacji?

Jak wspominatam, Lazarus stwierdzit, ze kazdy
znasinaczej odbiera dana sytuacje, co sprawia,
ze w podobnych okolicznosciach jedni odczuwa-
ja stres i poczucie zagrozenia, a inni neutralne
lub wrecz przyjemne emocje. Lazarus twierdzit
réwniez, ze w momencie wystapienia danej
sytuacji dokonujemy jej oceny poznawczej,
na ktérag sktada sie ocena pierwotna i wtérna.
Jest to pierwsza faza reakcji na pojawiajaca sie
sytuacje.

Przypus$émy, ze niedawno dowiedzieliSmy sie,
ze czeka nas publiczne wystgpienie. Bedzie-
my przedstawiac przed naszymi przetozonymi
i wspotpracownikami przygotowang przez nas
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prezentacje. Pierwszg reakcjg na taka wiado-
mos¢ jest zwykle poréwnywanie wtasnych umie-
jetnosci z tym, czego sie od nas wymaga.

Ocena pierwotna polega na odpowiedzeniu
sobie na pytanie, jakie znaczenie ma dla nas ta
sytuacja. Moze by¢ ona neutralna, zagrazajaca,
pozytywna, negatywna itd. W tej fazie zastana-
wiamy sie, czy moze nam ona przynies¢ korzysci,
czy jest wyzwaniem lub czy nam zagraza i nie-
sie ryzyko szkdd i strat. Mozemy wiec zadawadé
sobie pytania: ,,Czy ten moment w mojej karie-
rze bedzie miat duze znaczenie?”, ,,Co moze sie
wydarzyé, jesli nie poradze sobie z wystapie-
niem?”, ,Jakie korzySci moge osiggnad, jesli
pdjdzie mi dobrze?”.

Ocena wtdérna sytuacji polega na dokonaniu
rozeznania, czy posiadamy adekwatne zasoby,
aby sprostac¢ wyzwaniu, wyeliminowac przyczy-
ne stresu, ztagodzié nastepstwa trudnej sytuacji,
aw przypadku wyzwania, by odnies¢ jak najwie-
cej korzysci. Mozemy wiec zastanawiac sie: ,,Czy
jestem w stanie poradzié sobie z wystgpieniem
publicznym?”, ,,Co zrobie, jesli odniose poraz-
ke?”, ,Jak wykorzystam ewentualny sukces, by
poprawic swoja sytuacje w pracy?”.

W ten wtasnie sposéb dokonujemy oceny
poznawczej. Dzieki temu lepiej poznajemy sytu-
acje, w jakiej sie znalezliSmy, czujemy sie nieco
pewniej. Jesli ocenimy ja jako zagrazajaca lub
niosaca ze sobg duze wyzwania oraz ryzyko strat,
przechodzimy do drugiej fazy reakcji na sytuacje,
czyli do podjecia préb poradzenia sobie z nig
zgodnie z wypracowanymi przez nas strategiami.
Moga to byc strategie ukierunkowane na:

problem - w tym przypadku staramy sie pora-
dzi¢ sobie ze stresem poprzez zmiane sytuacji,
ktéra go wywotata. Podejmujemy adekwat-
ne do niej dziatania lub staramy sie dokonac
zmian w niekorzystnie na nas wptywajacym
otoczeniu. Taki styl dziatania okresli¢ mozna
jako konstruktywny, poniewaz nasze dziata-
nia ukierunkowane sg na czynnik wywotuja-
cy stres, na otoczenie, badz na nas samych
i nasze zachowanie. Korzystajac z przykta-
du ze zblizajacym sie wystapieniem publicz-
nym stosowanie strategii ukierunkowanych



na problem moze polegac np. na: poprosze-
niu o wsparcie w przygotowaniu sie kogo$
bardziej doswiadczonego w tym zakresie,
zaplanowaniu czasu na przygotowanie sie
do wystapienia, czy nawet w uzasadnionych
sytuacjach na odméwieniu wykonania tego
zadania i odpowiednim uargumentowaniu
swojej decyzji.

emocje - mowa tu o prébach, jakie podej-
mujemy, by obnizy¢ trudne emocje zwigzane
ze stresujaca sytuacja. Te dziatania sg wazne
i moga nam pomoéc w dbaniu o nasze zdro-
wie emocjonalne i samopoczucie, jednak
moga réwniez przynosi¢ negatywne konse-
kwencje. Konstruktywne jest np. prowadze-
nie pozytywnego i motywujgcego dialogu
wewnetrznego, czyli bycie wsparciem dla
siebie samego. Negatywne konsekwencje
moze zas przynies¢ préba obnizania napiecia
za pomoca uzywek, jedzenia, prokrastynacji
(natogowe odwlekanie w czasie - przyp. red.),
zakupéw, zbyt dtugiego spania itd.

unikanie - polega na prébach odwréce-
nia wtasnej uwagi od stresujacych sytuacji
i zwigzanych z nimi emocji oraz na ttumie-
niu swoich emocji i wypieraniu problemu ze
Swiadomosci. Ta strategia czesto jest pierw-
szg reakcja na stresujaca sytuacje, lecz juz

po chwili cztowiek podejmuje konstruktyw-
ne dziatania w celu poprawienia swojego
potozenia. Jesli jednak reakcja ta bedzie
sie przedtuzata, istnieje duze ryzyko, ze nie
zaangazujemy sie odpowiednio w rozwigza-
nie problemowej sytuacji.

znaczenie - mowa tu o pewnego rodzaju
przewartosciowaniu. Wybierajac te stra-
tegie staramy sie zamienié stres na pozy-
tywne i przyjemne stany emocjonalne.
Mozemy m.in.: zrezygnowac z nierealnych
celéwiwyznaczy¢ nowe, bardziej realistyczne,
szukac pozytywéw ptynacych ze stresujacej
sytuacji, wracaé pamiecia do korzysci, jakie
kiedys$ odniesliSmy dzieki podobnej sytuacji,
podjaé proby bardziej pozytywnego spojrze-
nia na siebie, swoje zasoby i okolicznosci.

Kazdy z nas inaczej reaguje w obliczu trudnych,
wywotujacych stres sytuacji. Niektorzy reaguja
na nie agresja i w ten sposéb chca je zmienid. Inni
starajg sie zdystansowac od nich i obnizy¢ ich
znaczenie. Mozna réwniez poszukiwac wsparcia
uinnych, przyjmowac wtasng odpowiedzialnos¢
za pokonanie trudnosci, uciekac od probleméw,
tworzy¢ plany poradzenia sobie z nimi. Najcze-
Sciej taczymy rézne strategie. Mozemy réwniez
wykorzystywad inne ich rodzaje w zaleznosci od
sytuacji, z jaka sie mierzymy. Strategia moze tez
zmieniac sie w zaleznosci od etapu rozwigzywa-
nia problemu.

Jak chroniczny stres wptywa na nasze
zdolnosci poznawcze?

Zdolnosci poznawcze to pewnego rodzaju umie-
jetnosci umystowe, ktére sa nam potrzebne do
wykonywania wszelkiego typu zadan. Zaliczamy
do nich: postrzeganie, uwage, pamiec, uczenie
sie, myslenie, podejmowanie decyzji, postugi-
wanie sie jezykiem itd.

Krotkotrwaty stres jest nam potrzebny - mobi-
lizuje do dziatania, pozwala odpowiednio zare-
agowac na zagrozenie itd. Problem pojawia sie
jednak wtedy, gdy stres staje sie chroniczny, co
oznacza, ze trwa niemal bez przerwy. Wielu z nas
przyzwyczaja sie do dtugotrwatego obciagzenia
psychicznego i po czasie uznaje, ze ten stan jest
zupetnie normalny. Nic bardziej mylnego.
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Niektérym przetozonym przySwieca przekona-
nie o tym, ze wzbudzanie leku i stresu wéréd
pracownikow jest dobrym sposobem na zwiek-
szenie ich motywacji i efektywnosci. Nie ma to
jednak przetozenia na rzeczywistos¢. Okazuje
sie bowiem, ze stres obniza wydajno$¢ naszej
pracy, a takze jest czestg przyczyna btedow
i wypadkéw. Stale podniesiony poziom kor-
tyzolu zmniejsza objeto$¢ hipokampu, ktory
odpowiada m.in. za pamieé. Spada réwniez sku-
teczno$¢ pamieci roboczej, czyli przetwarzania
i zachowywania informacji w pamieci. Silny i/lub
chroniczny stres ostabia pamieé krétko- i dtu-
gotrwata, wywotuje problemy z koncentracja,
wptywa negatywnie na proces uczenia sie i kre-
atywnego rozwigzywania problemow.

Chroniczne przezywanie stresu hamuje proce-
sy tworzenia sie nowych neurondw, co sprawia,
ze ograniczone zostaje powstawanie nowych
wspomnien. Mamy réwniez problem z podejmo-
waniem decyzji. Stres silnie oddziatuje na ciato
migdatowate, ktére wptywa na nasze emocje.
Jesli czesto go doswiadczamy, ciato migdato-
wate w naszym mozgu staje sie bardzo wraz-
liwe, gotowe do szybkiej i intensywnej reakgji.
Przyczynia sie to do tego, ze nawet btahe wyda-
rzenia wywotuja w nas lek i stres. Odczuwamy
silniej nieprzyjemne emocje, réwniez smutek,
poczucie winy czy zto$¢. To wtasnie ten mecha-
nizm sprawia, ze nadajemy wielkiego znaczenia
porazkom i problemom, a zupetnie ignorujemy
to, co w naszym zyciu dobre i pozytywne.

Badania pokazuja, ze chroniczny stres wptywa
nie tylko na dziatanie naszego mézgu w zakresie
zdolnosci poznawczych, ale réwniez na sfere
emocjonalno-spoteczna. Kiedy jesteSmy pod-
dawani stresowi, stajemy sie zwykle egoistyczni
i egocentryczni. Intensywne dziatanie hormo-
nu stresu znacznie zmniejsza szanse na to, ze
bedziemy kierowac sie empatig i altruizmem. Im
silniejszy stres, tym wieksze szanse, ze w naszym
zachowaniu pojawi sie bezwzglednos$¢, agresja
czy bezduszno$é. Stres budzi bowiem w naszym
umysle i ciele potrzebe przetrwania, a nie budo-
wania dobrych i gtebokich relacji zinnymi.

Oto prawdziwa historia pani Katarzyny, trzy-
dziestodwulatki ze Szczecina: ,Przebytam dtugq
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droge, ktéra rozpoczeta sie wtasnie od stresu,
choc¢ wtedy nie bytam jeszcze tego Swiadoma. Kil-
ka lat temu w moim zyciu wiele sie dziato. Bytam
w trudnej relacji z partnerem o ciezkim charak-
terze. Sporo sie ktéciliSmy, a dzis z perspektywy
czasu uwazam, ze byta to osoba o toksycznych
cechach. Utwierdzito mnie w tym nasze rozstanie,
ktére byto dla mnie pewnego rodzaju traumaq.
Byty partner nie chciat odpuscic¢ - nachodzit mnie
w pracy, wydzwaniat do mojej rodziny i przyja-
ciét, a wszystko po to, abym zgodzita sie do niego
wrdcic. Kiedy po kilku miesigcach zaczetam spo-
tykac sie z moim obecnym mezem, a byty partner
dowiedziat sie o tym, jego ton zupetnie sie zmie-
nit. Zaczeto sie oczernianie mnie, robienie mi réz-
nych probleméw, nastawianie innych przeciwko
mnie. Na szczescie po jakims czasie byty partner
odpuscit, prawdopodobnie pod wptywem swojej
rodziny.

Juz wtedy, cho¢ méj nastréj wcigz byt wzgled-
nie dobry, zaczetam obserwowac niepokojgce
objawy. Kazdy niespodziewany bodziec wywo-
tywat u mnie nadmiarowq reakcje. Podskakiwa-
tam przy gtosniejszych dzwiekach, tatwo byto
mnie przestraszyc. Nie bez znaczenia jest fakt,
ze w tym samym okresie miatam réwniez duzo
sponadprogramowych” obowigzkéw - takze tych
o pozytywnym charakterze, jak bycie Swiadkowq
zaangazowanq w przygotowywanie dwéch Slu-
béw. Wszystko to byto obcigzajqce.

Pewnej nocy wybudzitam sie ze snu i czutam, ze
nie moge oddychad. Nie wiedziatam co sie dzie-
je. Nie miatam wéwczas wiedzy o atakach pani-
ki, hiperwentylacji itd. Po nieprzespanej nocy
posztam do lekarza, ktéry zlecit badania. Oczy-
wiscie nic nie wykazaty. Niedtugo pézniej doszty
kolejne objawy - zawroty gtowy i poczucie, ze
zaraz zemdleje. W tym czasie trudno byto mi tez
skupic sie na pracy i nauce. Potrafitam przeczyta¢
kilka stron ksigzki i nie wiedziec¢ o czym czytatam.
Stres wptyngt negatywnie réwnieZ na mojq kre-
atywnos¢. Wczesniej pisatam opowiadania dla
dzieci, miatam gtowe petng pomystéw - teraz
przychodzito mi to z wielkim trudem.

Objawy stresu zaczety doskwiera¢ mi na tyle
mocno, ze w pewnym momencie zytam juz tylko
nimi. Co mi jest? Czy zemdleje? Dlaczego jest mi



duszno? Robitam kolejne badania i nie mogtam
uwierzyc, ze jestem zdrowa. Dopiero po pewnym
czasie, dzieki zgtebianiu tematu zrozumiatam,
Ze to, co mi jest, to zaburzenia lekowe. W mojej
rodzinie zdarzaty sie wczesniej takie przypadki,
a stres stat sie czynnikiem aktywujgcym u mnie
to zaburzenie. Podczas terapii oraz samodzielne-
go poszukiwania wiedzy (w sprawdzonych zré-
dtach) zrozumiatam, zZe najwiekszym problemem
nie byty objawy stresu, ale po pierwsze fakt, Ze
dopuscitam do tak wielu stresujqcych wydarzen
i tak wiele na siebie wzietam, a po drugie moje
podejscie do samych objawéw. Niekiedy prze-
ciezludziom w gorszych okresach zycia moze zro-
bi¢ sie duszno, zakrecic sie w gtowie itd. Nalezy
podejs¢ do tego spokojnie i bez ,nakrecania sie”.

Oczywiscie zawsze nalezy skonsultowac swoje
objawy z lekarzem, wykona¢ badania, ale nie
nalezy od razu snuc czarnych scenariuszy. Nie
mogtam wtedy jednak tego wiedzie¢. Pod wpty-
wem stresu zytam w statym leku. Kiedy pojawity
sie niepokojgce objawy, mdj lek tylko sie nasilit.
Stres i lek sprawiajq, ze patrzymy na Swiat przez
»lekowe okulary” i wszystko widzimy w czarnych
barwach. Zytam wiec z wizjami ciezkiej choro-
by. Dodatkowo nie miatam jeszcze wtedy zadnej
wiedzy na temat mechanizmdéw zaburzen leko-
wych i nie rozumiatam jak sama to btedne koto
nakrecatam.

Dzi§ wszystko u mnie w porzqdku. Tamta waz-
na Zyciowa lekcja pozwolita mi wyciggng¢ wiele
wartosciowych wnioskéw na cate zycie. Oto one:

0 ile mam na to wptyw, staram sie dawkowa¢
sobie stres. Jesli w danym okresie mam wiele
zobowiqgzan zawodowych, odpuszczam inne.

Rozumiem objawy ptyngce z mojego cia-
ta. Potrafie rozpoznad, kiedy méj organizm
i psychika potrzebujq wiekszej regeneracji
i odpoczynku. Kiedy jednak obserwuje rézne
objawy z ciata, nie panikuje i nie skupiam sie
przesadnie na nich. Po prostu sq one dla mnie
informacjq o tym, ze musze zwolni¢ i zadba¢
o siebie.

Wypracowatam prawidtowe podejscie do
mysli, zwtaszcza tych ,lekowych’. Wiem, ze

mysl to tylko mysl, a nie rzeczywistos¢. Mysl
nie musi by¢ prawdziwa. Jesli czuje, ze moje
mysli sq ,,lekowe’, czyli nadmiernie katastro-
fizuje i czarnowidze, odpuszczam. Pozwalam
danej mysli by¢, nie walcze z nig na site, ale
nie analizuje jej bez korica. W takich chwilach
delikatnie kieruje mojq uwage na inne obsza-
ry zycia. Zawsze dqze tez do konfrontowania
moich mysli z rzeczywistosciq. Czasem poma-
gajg miw tym pytania sokratejskie: jakie mam
dowody na to, ze moja mysl jest zgodna z rze-
czywistoscig? Jakie mam dowody na to, Ze
tak sie stanie? Czy nie zaktadam najgorszego
scenariusza? Czy moge na te sytuacje spojrzec¢
inaczej? Czy ta mysl pomaga mi, czy szkodzi?
Czy moje myslenie opiera sie na faktach, czy
na zatozZeniach? Czy uogdélniam na podstawie
jednego zdarzenia? Co najgorszego moze sie
wydarzy¢ijakie mam zasoby, aby sobie z tym
poradzi¢? W jaki sposéb bede o tym myslata za
miesiqgc, rok czy dziesiec lat? Odpowiedzenie
sobie na te pytania pozwala mi zdystansowac
sie od lekowych myslii bardziej urealnic scena-
riusze, ktére tworze pod wptywem leku’.

Dtugotrwaty stres moze prowadzi¢ do zmian
w mozgu, znaczgco wptywad na nasze zdrowie
emocjonalne i fizyczne. Jego negatywne dzia-
tanie mozemy odczud w sferze podejmowania
decyzji, koncentracji i uwagi, emocji i relacji.
Bardzo istotne jest rozwijanie w sobie pewnego
rodzaju filozofii zycia - podejscia, ktére pomoze
nam spokojniej podchodzi¢ do wydarzen dnia
codziennego. Wazne jest rowniez, aby odnalez¢é
wtasne techniki i sposoby obnizania napiecia.
A kiedy pomimo samodzielnej pracy ze stresem
nie potrafimy sobie z nim poradzi¢, warto poszu-
ka¢ pomocy u specjalisty.

Bibliografia:
Ch. A. Padesky, Umyst ponad nastrojem.
Zmien nastréj poprzez zmiane sposobu mysle-
nia, Krakéw 2017.
A. A. Lazarus, C. Lazarus, Terapia w pigutce.
Jak zachowa¢ zdrowie psychiczne w zwario-
wanym Swiecie, Gdansk 2004.
E. J. Bourne, Lek i fobia. Praktyczny poradnik
dla 0séb z zaburzeniami lekowymi, Krakéw
2011.
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blokowiska, przedmiescia i nocne zautki. | cho¢

Wa rszawa zmienia sie jezyk, Warszawa wcigz wymaga

opowiesci.

®
— m I a Sto Tyrmand - jazz i zautki Srédmiescia
, Leopold Tyrmand byt figura, ktéra chodzita po
miescie z takg sama uwaga, z jaka pisat powiesci.

74 ® P
kt Srédmiescie lat 50. - bary mleczne przy Marszat-
o re s I Q kowskiej, kluby jazzowe w piwnicach, kawiarnia

Czytelnik na Wiejskiej, gdzie przesiadywata inte-
ligencja - to jego naturalna sceneria.

opowiada

Aleksandra Buczynska

W Ztym czytelnik natyka sie na Stadion Dziesie-
ciolecia, Hale Mirowska, okolice Mariensztatu.
To miejsca, ktdére po wojnie dopiero nabieraty
zycia. Tyrmand, z jego obsesja na punkcie jazzo-
wych jamoéw w klubie ,,Hybrydy”, nieprzypad-
Warszawa od zawsze byta literackim poligonem.  kowo uczynit z Warszawy tetnigce, chaotyczne
To nie jest miasto, ktére mozna opisaé razna  miasto, gdzie kazdy zautek pachniat tajemnica.
zawsze. Ono sie wymyka, zmienia, zaskakuje.

Tyrmand widziat w nim ring noir, Biatoszew- Biatoszewski - ruiny, piwnice, blokowiska
ski-szeptruinitrzask wind, Nowa Fala - scene  Miron Biatoszewski mieszkat najpierw przy pla-
etycznego oporu. Wspotczesni pisarze dodali  cu Dabrowskiego, pdZzniej na Saskiej Kepie,aw
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potowie lat 70. przeniést sie do Swiezo wybu-
dowanego bloku przy ulicy Lizbonskiej na
Saskiej Kepie. Z tego doswiadczenia powstat
Chamowo - niezwykty dziennik codziennosci,
w ktérym pisarz notowat zycie nowego osiedla.
Tytut pochodzi od potocznego okreslenia nada-
nego przez mieszkancdw - miato w sobie troche
kpiny, troche ironii wobec masowej, blokowej
architektury.

W Pamietniku z powstania warszawskiego piw-
nice na Woli i w Srédmieéciu staja sie mikro-
Swiatem - ludzie $pig obok siebie, szepcza,
wymieniajg sie woda. W Chamowie tym mikro-
Swiatem jest juz blok: trzask windy, plotki na
klatce schodowej, rozmowy sasiadéw przez
$ciane. Miejsca, ktére wielu uwazato za szare
i bezbarwne, Biatoszewski zamieniat w scene
ludzkiego teatru.

Warszawa - jezyk i opor - od Nowej Fali do
dzisiejszych poetow protestu

Poeci Nowej Fali - Stanistaw Barafczak, Adam
Zagajewski, Ewa Lipska, Ryszard Krynicki - koja-
rzeni sg gtéwnie z Krakowem i Poznaniem, ale
ich wiersze rezonowaty takze w stolicy. Warsza-
wa byta centrum cenzuryijednocze$nie centrum
zycia literackiego. Spotkania w Klubie Hybrydy,
w Patacu Kultury, w redakcjach na Foksal - tam
wtasnie krazyty nieoficjalne maszynopisy.

q -”M
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Warszawa - miasto, ktore sie opowiada

W stolicy recytowano wiersze w matych miesz-
kaniach i klubach studenckich. ,,Poeta ma obo-
wigzek nazywad rzeczy po imieniu” - powtarzat
Baranczak. W Warszawie lat 70. te stowa byty jak
nielegalny plakat rozwieszany po nocy.

Ta energia - jezyka stawiajgcego opor - wraca
dzi$ w nowych odstonach. Wiersze czytane na
demonstracjach, spoken word na scenach klu-
bowych, poezja publikowana na Instagramie
- to kolejne warianty warszawskiego dialogu
miedzy literatura a ulicg. Widac to w tworczosci
poetéw mtodego pokolenia, ktérzy przejmuja
role dawnych falowcéw, tylko zamiast powie-
lacza maja TikToka, a zamiast samizdatu - pod-
casty i niezalezne magazyny online, ale wciaz
chodzi o to samo: o prawo nazywania rzeczy po
imieniu i o gtos, ktéry nie godzi sie na milczenie.

Sceny, kawiarnie, place - topografia
poetyckiej Warszawy

Dzi$ Warszawa ma swoje miejsca, gdzie poezja
wcigz dzieje sie na zywo. To m.in. Big Book Cafe
na Dabrowskiego, ktéry organizuje czytania
i performance literackie, Dom Spotkan z Histo-
rig przy Karowej, gdzie czesto poezja splata sie
z pamiecia i archiwami, czy Pardon, To Tu - klub
muzyczny, w ktérym wieczory spoken word spo-
tykaja sie zjazzem i elektronika. Na Pradze dzia-
ta Stot Powszechny przy Teatrze Powszechnym,
otwarty na poezje polityczng i zaangazowana,
a podczas Festiwalu Warszawa Poezji (dawniej
Warszawska Jesien Poezji) stolica zamienia sie
w jedng wielka scene czytania wierszy.

Wspédtczesni autorzy wchodza w dialog ze swo-
im miastem podobnie jak Nowa Fala - mocnym
stowem. Wystarczy przywotac fragment Julii
Szychowiak:

»W tym mieScie ulica jest dtuzsza od nocy, a czto-
wiek idzie wzdtuz niej, jakby miat do przejscia
cate zycie”

Takie zdania mozna dzi$ ustyszec nie tylko
w tomikach, ale tez na slamach poetyckich
- w klubach, kawiarniach i na placach. Warsza-
wa wciagz ,moéwi jezykiem poezji”, tylko zmienia
nos$niki: maszynopis zastgpit mikrofon, piwnice
- scena, a blokowisko - Instagram.
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120 Iat
Ksigznicy
Pomorskiej

Serce wiedzy
| kultury regionu

Katarzyna Maciejewska

W 2025 roku Ksigznica Pomorska im. Stanista-
wa Staszica w Szczecinie obchodzi wyjatkowy
jubileusz - 120-lecie istnienia. To znakomita
okazja, by przyblizyé znaczenie tej najwiekszej
biblioteki w p6tnocno-zachodniej Polsce, beda-
cej nie tylko skarbcem wiedzy, ale takze zywym
centrum kultury, edukacjii tozsamosci Pomorza
Zachodniego.

Od biblioteki miejskiej do instytucji
regionalnej

Poczatki Ksigznicy siegajg roku 1905, kiedy
powstata jako Stadtbibliothek. Jej rozwdéj
w okresie przedwojennym to zastuga m.in. Erwi-
na Ackerknechta, ktory kierowat instytucja przez
blisko 40 lat, tworzac nowoczesna biblioteke.
Po Il wojnie Swiatowej biblioteka zostata odbu-
dowana i wkomponowana w nowg strukture
instytucji kultury Polski Ludowej. W 1966 roku
otrzymata imie Stanistawa Staszica, a 3 paz-
dziernika 1994 roku - nazwe Ksigznica Pomor-
ska, co podkreslito jej ponadlokalny, regionalny
charakter.

Zbiory, dziatalnos¢ i misja

Dzi$ Ksigznica Pomorska to instytucja o ogrom-
nym znaczeniu dla regionu. Jej zbiory licza
ponad 1,5 miliona jednostek, obejmujacych:

) ksiazki, czasopisma,

rekopisy i starodruki,

dokumenty zycia spotecznego,

zbiory kartograficzne i ikonograficzne,
materiaty audiowizualne, zasoby cyfrowe
i muzyczne.

)
)
)
)
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120 lat Ksigznicy Pomorskiej

Petni funkcje naukowe, edukacyjne, informa-
cyjne i kulturalne, bedac nie tylko miejscem
przechowywania wiedzy, ale rowniez platforma
dialogu i inspiracji.

Organizowane sg tu m.in.:

) wystawy tematyczne,

) spotkania autorskie i konferencje naukowe,

) warsztaty literackie i edukacyjne dla wszyst-
kich grup wiekowych,

) projekty integrujace lokalnag spotecznosc
i mtodziez.

Ksigznica to takze gtéwny osrodek informa-
cji regionalnej oraz centrum dokumentujace
i promujace historie oraz dziedzictwo Pomorza
Zachodniego.

Kultura, literatura i spotecznos¢ - wyda-

rzenia cykliczne

Ksigznica Pomorska jest znana z bogatego kalen-

darza wydarzen kulturalnych, ktére przyciagaja

mieszkancédw regionu oraz gosci z catej Polski.

Wsréd najwazniejszych warto wymienic:

) Festiwal Czytania im. Wojciecha Pszonia-
ka - interdyscyplinarne Swieto literatury
i teatru z udziatem znanych aktoréw, autoréw
i publicznosci.

) Narodowe Czytanie - coroczna celebracja
polskiej literatury narodowej w przestrzeni
publiczne;j.

) Noc Bibliotek - wyjatkowa noc z literatu-
ra, warsztatami, pokazami i spotkaniami
autorskimi.

) Sigmastyczne Czytanie - nowa inicjatywa
rozpoczeta w 2025 roku, skierowana do dzie-
ci i mtodziezy. taczy literature z nowocze-
snymi technologiami, grami edukacyjnymi
i fantastyka, rozwijajac czytelnictwo w atrak-
cyjny sposob.

Jedyna taka sala muzealna - dziedzictwo
Stefana Flukowskiego

Na szczegblng uwage zastuguje rowniez Sala
Stefana Flukowskiego - jedyna w Polsce sala
muzealna dziatajaca w strukturze biblioteki.

To wnetrze, gdzie znajduja sie pamiatki z miesz-

kania pisarzaipoety zwigzanego z grupa literacka
Kwadryga. Ttumaczyt dzieta Anatole”a France’a
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wyzszymi, szkotami, fundacjami, stowarzysze-

niami i innymi instytucjami kultury. Organizuje

‘ ‘ Ksigznica Pomorska jest wspolne wystawy, panele dyskusyjne, konkursy
literackie i dziatania edukacyjne.

znana z bogatego kalendarza

wydarzen kulturalnych, ktére Otwartos¢, inkluzyjnosc i dostepnosc - to war-

. . . o tosci, ktére biblioteka konsekwentnie realizuje,
przyciggaja mieszkancow re- przeksztatcajac sie w przestrzen dla wszystkich
gionu oraz gosci z catej Polski. pokolen i grup spotecznych.

Przesztos¢ zobowiazuje - przysztosc
inspiruje
czy Paula Eluarda. Podczas Il wojny $wiatowej, W 120. rocznice istnienia Ksigznica Pomorska nie
jako podporucznik Wojska Polskiego byt wiez-  tylko spoglada wstecz na swojg bogata historie,

niem oflagu w Woldenbergu. ale aktywnie ksztattuje przysztosc. Jej misja jest:
) zachowanie i udostepnianie dziedzictwa

WS$réd eksponatéw znajduja sie m.in.: Pomorza,

) obrazy Stanistawa Ignacego Witkiewicza ) tworzenie nowoczesnej, cyfrowej biblioteki
(Witkacego), otwartej na ludziiidee,

) rzezby Xawerego Dunikowskiego, ) wspieranie spoteczenstwa wiedzy i kultury,

) kolekcje grafik, rekopiséw, pamiagtek oso- ) taczenie ludzi poprzez literature, historie
bistych oraz zabytkowe meble i ksiegozbiér i sztuke.

Flukowskiego.

Jubileusz 120-lecia to nie tylko Swieto instytucji,
Sala ta jest nie tylko Swiadectwem zycia inte-  ale takze hotd dla pokolen pracownikéw, czytel-
lektualnego XX wieku, ale takze przestrzenia  nikéw itworcow, ktérzy przez dekady wspottwo-
edukacyjna i miejscem spotkan z kulturg naj-  rzyli to wyjatkowe miejsce. Ksigznica Pomorska
wyzszej proby. to wiecej niz biblioteka. To serce kultury Pomo-
rza Zachodniego.

Ksigznica w erze cyfrowej

W ostatnich latach Ksigznica dynamicznie sie
rozwija jako instytucja nowoczesna i cyfrowa.
Kluczowa role odgrywa tu Zachodniopomorska
Biblioteka Cyfrowa ,,Pomerania”,umozliwiajaca
dostep online do tysiecy dokumentéw - staro-
drukéw, rekopiséw, czasopism i map.

Wprowadzane s3 takze nowe rozwigzania

technologiczne:

) katalogi elektroniczne,

) bibliografia Pomorza Zachodniego,

) systemy rezerwacji zbioréw i zdalnego doste-
pu do literatury,

) warsztaty zkompetencji cyfrowych,

) projekty zwigzane z digital humanities, histo-
rig méwiong i archiwami spotecznymi.

Partnerstwo i otwartos¢
Ksigznica Pomorska to réwniez aktywny part-
ner w projektach realizowanych z uczelniami
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Dziesie¢
schodow

Flzbieta Cutowska-Skowron

Licze - dziewie(, dziesiec.

Czekam - wcigz te same sciany.
Dotykam - miekkie futro zwierzecia.
Patrze - niewielki wycinek nieba.
Mysle - konstytuuje mnie cisza.

Pytam - zastuzytam na odosobnienie?
Negocjuje - moge dac wszystko.
Zapewniam - mam tak wiele.
Stucham - nie ma odpowiedzi.

Pisze kolejny wiersz.



Widzieé wiecej

Zaproszenie na REHA FOR THE BLIND IN POLAND 2026

Serdecznie zapraszamy na Wielkie Spotkanie

Niewidomych, Stabowidzacychii jak najwiekszej

liczby przyjaciét naszej spotecznosci. W ramach

Spotkania odbeda sie:

I. Cykl16 trzydniowych imprez w 16 stolicach
wszystkich wojewddztw

Il. Pieciodniowe spotkaniefinalne w Warszawie
I1l. REHA FOR THE BLIND w innych krajach.

Ad.l: Spotkania regionalne

Dzien 1: Seminarium dotyczace nowoczesnego
podejscia do PROCESU usprawniania i integracji
- liczne atrakcje, koncerty, poczestunki

Dzien 2: Innowacyjne zajecia rehabilitacyjne
z zastosowaniem najnowszej technologii infor-
macyjnej, konkursy z nagrodami

Dzien 3: ,,JesteSmy razem” - spotkania z otocze-
niem: media, instytucje kultury, sportu, rekreacji,
nauki, zdrowia i administracji

Ad.ll: Spotkanie finalne

B |nauguracja, sesja merytoryczna, Szansowy
Hyde Park

B Konkurs IDOL Fundacji: regiony, kraj, Swiat

B 6 blokéw tematycznych: prezentacje, panele
dyskusyjne, warsztaty

B Koncerty: muzyka klasyczna, jazzi pop

B Manifestacja ,My widzimy Was, a Wy - czy
widzicie nas?”

B Graterenowaikolejne konkursy z nagrodami

B Zwiedzanie obiektéw uzytecznosci publicz-
nej i weryfikacja ich dostepnosci dla oséb ze
szczegblnymi potrzebami

Spotkanie centralne bedzie miato miejsce
w dniach 13-17 wrzesnia 2026 r. - od niedzieli
do czwartku.

Zapraszamy zainteresowanych z réznych srodo-
wisk. Organizujemy wydarzenia wyjatkowe, ktére
nie sg dostepne gdzie indziej. Dla gosci Spotkania
finalnego organizujemy noclegi i positki w war-
szawskich hotelach i restauracjach.
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