W poszukiwaniu Tymes, czyli jak konfabuluje Nowosci
sensu sztuczna inteligencja w systemie iOS 26

Zyjqc w spoteczenstwie znajdujemy
sie w ekspozydji na interakgje
z innymi ludzmi.
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Helpowe
refleksje

Swiaty — M&j, Twdj, Ich
Marek Kalbarczyk

Nie pierwszy raz wpadam na pomyst, albo wrecz
nurtuje mnie temat - Swiat czy Swiaty, Swiat
wspélny i wspolnie odziedziczony i posiadany,
czy jednak zbiér wielu zréznicowanych Swiatow
w odrebnym mniemaniu poszczegdlnych oséb
i instytucji, a nawet nie tylko ludzi, lecz w ogra-
niczonym zakresie innych podmiotéw, obiektow
i zjawisk bedacych elementem dzieta stworze-
nia. OdpowiedZ moze by¢ prosta, ale wcale nie
musi. W uproszczonej wersji Swiat jest jeden,
a w nim wszystko co istnieje i podlega naszej
percepcji i doSwiadczeniu, a nawet co z braku
mozliwosci rozumienia umyka naszej uwadze.
| mégtbym na tym poprzestaé, gdyby nie to, ze
co jaki$ czas powinienem wybudzi¢ sie z takiej
utudy i przypomnied, jak bardzo odlegte sa:
postrzeganie i doSwiadczenie poszczegélnych
rzeczy, z ktérymi mozna sie zetknaé, czy jedy-
nie o nich posrednio sie dowiedzie¢, wzglednie
jak bardzo odmiennie rozumieja te same rzeczy
poszczegblne osoby. Jesli zatem jeden Swiat,
to przede wszystkim bardzo zr6znicowany, tak
bogaty, ze trudno go ogarnaé. Moze wtasnie
z tego powodu wracam mysla do tej drugiej,
nurtujacej mnie koncepcji, ze jednak Swiatéw
jest mnoéstwo, a kazdy inny. | zastanawiam sie,
co ma wieksze znaczenie - to, ze duzo nas taczy,
za czym idzie i z czego wynika zasadnosc¢ sadu,
jakoby Swiat byt przede wszystkim jeden, czy
odwrotnie - doswiadczenia sg tak odmienne,
ze nie ,,chca” sie poddawac jednolitej ocenie
i sprowadzac do wspélnego mianownika.

Dzisiaj kazdy moze skorzystac z zasobéw Inter-
netu i odczytac okreslenia wyjasniajace pojecie
Swiata, a takze zapytac o to sztuczna inteligen-
cje, ale dla spéjnosci moich refleksji pozwole
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sobie je zacytowad, a moze raczej delikatnie
i ostroznie je interpretowac i redagowad. Czy-
tamy wiec, iz ,,Swiat” jest pojeciem wieloznacz-
nym - to wszystko, co istnieje. Podkresla sie
skojarzenie $wiata z Ziemig i catym Wszechs$wia-
tem, albo z ludZzmi i cata przyroda (ozywiong
i nieozywiong), réwniez wszelkimi zjawiskami
i wydarzeniami, pojeciami realnymi i abstrak-
cyjnymi. W zaleznosci od kontekstu ,,$wiat”
moze oznaczac: Ziemie jako planete wraz z jej
mieszkancami i spoteczenstwami, jej materialng
rzeczywisto$¢, albo Wszechswiat, czyli catosé
czasoprzestrzeni, energii i materii. Swiat to takze
realna lub fikcyjna rzeczywisto$¢ przedstawiona
przez lub w dziele sztuki, na przyktad w ksigzce,
spektaklu teatralnym, filmie, w postaci rzezby,
obrazu malarskiego itd. Pojecie to uzywane jest
takze dla okreslenia ztozonych zbiorowisk ele-
mentdw otaczajacej nas rzeczywistosci zarowno
dla obiektéw materialnych, jak i niematerial-
nych, na przyktad Swiat zwierzat i roslin, Swiat
kamieni szlachetnych, Swiat mody, Swiat polity-
ki, Swiat kultury czy religii, a nawet Swiat emocji.

Za Wikipedia: ,$wiat - planeta Ziemia wraz ze
spotecznosciami ludzkimi oraz wszystkim, co
na niej istnieje”.

Albo za Wielkim stownikiem jezyka polskiego:
»— uporzadkowana rzeczywisto$¢ otaczajaca
cztowieka, stanowigca wszystko, co istnieje
obiektywnie, w ktorej panujg okreslone warunki
i relacje spoteczne

- ogbt ludzi, rzeczy lub zjawisk, majacych jakas
wspolna ceche

- planeta, na ktérej zyja ludzie”.



Jeszcze za Studocu - chyba wtasnie tutaj znaj-
dujemy najciekawsze wyjasnienie w kontekscie
moich refleksji i pytania: czy Swiat to bardziej
jeden dla wszystkich ludzi i zjawisk, czy jego
mnogo$¢ w inny sposdb dostepna dla kazdego
oraz postrzegana z r6znych punktéw ,widzenia”:

»Pojecie Swiata mozna rozwazad w réznych kate-

goriach. Z jednej strony moze on mie¢ natu-
re materialna, fizyczna, wynikajaca z odkryc
naukowych. Z drugiej natomiast to byt niema-
terialny, istniejgcy w sferze duchowej, ktéra jest
znieksztatcong wersja rzeczywistosci i opieraé
sie na zbiorze idei, doznaniach i odczuciach.
Taki podziat zaproponowat juz Platon. Swiat
fizyczny to wszystko to, co nas otacza, czyli to,
co odbieramy przy pomocy naszych zmystow:
wzroku, stuchu czy dotyku. To, co mozna opisaé
na bazie obserwacji. Na podstawie wiedzy ogél-
nej potaczonej z osobistymi spostrzezeniami
i refleksami kazdy z nas tworzy sobie indywi-
dualny jego obraz réwnolegty do uporzadkowa-
nego obrazu naukowego. Swiat indywidualny
(wewnetrzny) jest zmienny i zalezny od naszych
przezy¢ i doswiadczen zyciowych. Istnieje tez
inny Swiat, ten, ktérego nie mozemy zobaczyc.
Jest to zaréwno caty wielki wszechswiat ist-
niejacy w obszarze pozaziemskim, dotychczas
niezbadany, jak i sfera uczuciowa, pozazmysto-
wa. Taki Swiat odbieramy jedynie intelektual-
nie, przez rozumowanie. Dla kazdego z nas jest
to obszar odczu¢ osobistych, ktére nazywamy
pojeciami abstrakcyjnymi takimi jak mitos¢,
nienawis¢, litos¢, ztosc, ale tez bardziej ogdl-
nie, jak dobro czy zto. Swiat to pojecie wielo-
wymiarowe. Kazdy cztowiek poznaje jakis$ jego
fragment, odkrywa jaka$ prawde o nim. Kazde
poznanie jest inne, a wszystkie sktadaja sie na
ogblny obraz Swiata, ktéry cho¢ indywidualny
dla kazdego z nas, to stanowi spdjna catos¢ po
potaczeniu. Powstaje w wyniku indywidualnych
spostrzezen oraz wiedzy potocznej”.

Kiedy rozmyslam o ludziach, ktérych znam, zna-
czy wiem co nieco o ich zyciu, ich pogladach
i codziennosci, zapominam o jednym Swiecie
dla wszystkich. To, co opowiadaja o sobie i swo-
im zyciu osoby niewidzace jest tak odlegte od
relacji os6b widzacych, albo osoby niezamoz-
ne w poréwnaniu z relacjami oséb majacych

Helpowe refleksje

“ Jesli zatem jeden swiat,
to przede wszystkim bardzo
zréznicowany, tak bogaty, ze
trudno go ogarngaé. Moze wia-
$nie z tego powodu wracam
mysla do tej drugiej, nurtuja-
cej mnie koncepcji, ze jednak
sSwiatow jest mnéstwo, a kazdy

inny.

gwarancje bezpieczenstwa ekonomicznego,
albo ludzie mieszkajacy na ukraiiskich terenach
objetych dziataniami wojennymi w poréwnaniu
z sytuacja przemieszczajacej sie z imprezki na
imprezke warszawskiej mtodziezy, jest tak inne,
ze musze zapomnie¢ o tym jednym i opowia-
dam o odrebnych Swiatach ludzi niewidomych,
niepetnosprawnych, albo ludzi widzacych, pet-
nosprawnych, tak samo o Swiatach ludzi bied-
nych i bogatych, albo wymeczonych Ukraificéw
i agresywnych Rosjan i ich pomocnikéw.

Wracajac na grunt Helpa, zobaczcie o czym pisza
nasi autorzy. Ich artykuty sa tak odmienne, ze
trudno proponowac dla nich wspo6lny mianow-
nik w postaci tytutéw poszczegdlnych numeréw.
Wtasnie z tego powodu pomyslatem o Swiatach,
w ktérych zyjemy. Kazdy z nas ma swoj. W moich
ksigzkach i artykutach opowiadam o moim,
ainni autorzy sktadaja relacje o kolejnych Swia-
tach. Jaki jest Twoéj Swiat - taki jak méj, taki
jakich? Czy w Waszym Swiecie jest bezpiecznie,
rado$nie, mito, czy przeciwnie? JesteScie oto-
czeni przyjaznig i mitoscia, czy jednak nie? Moze
brakuje Wam funduszy na zdrowie, dobrg diete,
wakacje, realizacje hobby? Czy Wasz Swiat jest
wypetniony zabawa, czy problemami, muzyka,
ksigzkami, sportem, spotkaniami z przyjaciét-
mi, nauka, praca, dbatoscig o dom i rodzine?
Opowiedzcie o tym! Czekamy na Wasze relacje!
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PRIMA w walce ze
skutkami AMD

Naukowcy od lat prébuja odwrécic skutki jed-
nej z najtrudniejszych do leczenia chordb oczu
- zaniku geograficznego (GA), stanowiacego
zaawansowang forme zwyrodnienia plamki z6t-
tej (AMD). Obecnie udato im sie co$, co jeszcze
niedawno byto uznawane za cud: osoby z niemal
catkowitg $lepota zndw czytaja ksigzki - infor-
muje portal spidersweb.pl.

Zwyrodnienie plamki zéttej stanowi jedna
z gtéwnych przyczyn utraty wzroku u oséb
powyzej 50. roku zycia. Choroba polega na
stopniowym zaniku komérek Swiattoczutych
zlokalizowanych w centralnej czedci siatkowki.
W efekcie prowadzi to do utraty ostrego widze-
nia centralnego. W miare postepéw choroby
traci sie wzrok. O ile dla AMD istniejg terapie
farmakologiczne powstrzymujace postep cho-
roby, w przypadku zaniku geograficznego jest
inaczej - wielkim problemem jest brak skutecz-
nej terapii. Spidersweb podaje za czasopismem
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Popular Mechanics informacje na temat prze-
tomowego - jak sie wydaje - rozwigzania przy-
wracajacego wzrok u pacjentéw dotknietych tg
postacig AMD. Jest to implant PRIMA, tak wta-
$nie nazwany przez jego tworcéw. Ma wymiary
2 na2 milimetryijest umieszczany bezposrednio
pod siatkdwka, w centralnej czesci oka. Implant
wspobtpracuje z inteligentnymi okularami rze-
czywistosci rozszerzoneji noszonym przy pasku
minikomputerem bazujagcym na algorytmach Al.

Okulary wysytaja sygnaty podczerwone do
implantu, a ten zamienia je na impulsy elek-
tryczne, ktére poprzez komoérki nerwowe
nerwu wzrokowego wedrujg do mézgu, ktéry
rekonstruuje obraz. Mechanizm jest identyczny
jak w klasycznym procesie widzenia. Badania
kliniczne z wszczepionym implantem przepro-
wadzono na grupie 38 pacjentéw. 84% z nich
odzyskato wzrok w takim stopniu, ktéry umoz-
liwia czytanie. Przed wszczepieniem implantu
nie byli w stanie odczytac tablicy okulistycznej.

Widzenie z pomocg implantu PRIMA dostarcza
innych odczu¢ niz zwykte widzenie. W istocie



“ Badania

z wszczepionym implantem

kliniczne

przeprowadzono na grupie
38 pacjentow. 84% z nich od-
zyskato wzrok w takim stop-
niu, ktéry umozliwia czytanie.
Przed wszczepieniem implantu
nie byli w stanie odczyta¢ tabli-
cy okulistycznej.

oswojenie sie z tego typu widzeniem wymaga
wielomiesiecznych treningéw przygotowuja-
cych pacjenta, bo cho¢ zastosowana w zestawie
technologia - implant, minikomputer, okulary,
Al - jest imponujaca, odbiér Swiata jest inny.

Implant PRIMA nie jest jeszcze dostepny na
rynku. Opublikowane wyniki testéw sa na tyle
zachecajace, ze otwierajg droge do rozwijania
projektu. Naukowcy maja Swiadomos¢, ze tego
typu rozwigzania moga by¢ takze wykorzystywa-
ne w leczeniu innych dysfunkcji narzadu wzroku,
np. w przypadku uszkodzen siatkdwki czy w reti-
nopatii barwnikowej.

Nowoczesne technologie
w polskiej okulistyce

W Katowicach w dniach 23 i 24 paZdziernika
odbyta sie pierwsza edycja konferencji naukowe;j

»,Okulistyka i Medycyna - OCUMED 2025”. To

pierwsze w regionie wydarzenie taczace oku-
listyke z innymi dziedzinami medycyny, m.in.
diabetologia, endokrynologia czy neurologia

- czytamy na portalu mir.org.pl.

Konferencja odbywajaca sie pod kierownictwem
profesoréw Slaskiego Uniwersytetu Medyczne-
go postawita sobie za cel nie tylko prezentacje
nowych osiggnie¢ naukowych, ale tez integra-
cje Srodowiska specjalistow zajmujacych sie
zdrowiem pacjentow w sposéb holistyczny.
Wspétpraca i wymiana doswiadczen miedzy
okulistami a lekarzami innych specjalnosci, m.in.
alergologami, dermatologami, diabetologami
czy endokrynologami moze otwiera¢ nowe
podejscie do schorzen narzadu wzroku, bowiem
np. zatory tetnicze, zakrzepy zylne, retinopatia
cukrzycowa czy nadcisnieniowa to schorzenia,
ktére wymagaja wspotpracy okulisty z interni-
sta, diabetologiem i kardiologiem. Choroby te,
prowadzone w spos6b niewtasciwy, w pewnym
momencie moga znalez¢ swoje odbicie w bada-
niu okulistycznym.

Konferencji, poza sesjami naukowymi i pane-
lami dyskusyjnymi, towarzyszyty prezentacje
nowoczesnego sprzetu okulistycznego, w tym
urzadzen wykorzystujacych sztuczng inteli-
gencje w diagnostyce choréb narzadu wzroku.
Jednym z gtéwnych tematow wydarzenia byty
choroby naczyniowe siatkéwki, nalezgce do naj-
czestszych przyczyn utraty wzroku.

Towarzyszace wydarzeniu prezentacje tech-
nologii wykorzystywanych w diagnostyce

AKTUALNOSCI | WYDARZENIA m 7



okulistycznej pokazaty jak zmienia sie okulistyka.
Wsréd prezentowanych nowosci byty m.in. urza-
dzenia oparte na sztucznej inteligencji, zmie-
niajace sposdb pracy okulistéw, pozwalajgce
szybciej i doktadniej analizowaé obrazy diagno-
styczne, a takze wspierac lekarzy w rozpoznawa-
niu choréb. Dazeniem nowoczesnej okulistyki
jest doprowadzenie do tego, by badania byty
bezpieczne dla pacjentéw i jak najmniej inwa-
zyjne. Przyszto$¢ okulistyki to takze Sciste jej
powigzanie z rozwojem robotyki i automatyzacji,
ktore bedg wspomagad chirurgéw okulistow.

Zmiana czasu a zdrowie oséb
niewidomych

W nocy z soboty na niedziele, z 25 na 26 pazdzier-
nika, przestawiliSmy zegarki o godzine do tytu,
przechodzac na czas zimowy. Cho¢ dla wiekszo-
$ciznasoznacza to dodatkowa godzine snu, dla
0s06b catkowicie niewidomych ta zmiana moze
by¢ powaznym wyzwaniem biologicznym i psy-
chicznym - donosi portal mir.org.pl.

Nasze organizmy funkcjonuja zgodnie z natu-
ralnym rytmem dobowym. 24-godzinny cykl
reguluje sen, temperature ciata i wydzielanie
hormonoéw. Zegar biologiczny znajduje sie
w jadrach nadskrzyzowaniowych, ktére sg cze-
$cig podwzgbrza, w przedniej czesci mézgu. Jest
to tzw. nadrzedny zegar, ktory synchronizuje
cykl dobowy organizmu z cyklem dnia i nocy,
w oparciu o sygnaty Swietlne z siatkdwki oka,
a Scislej z jej wyspecjalizowanych komérek
reagujacych na poziom jasnosci.

Wsréd osdb niewidomych sa takie, ktére zacho-
waty komérki Swiattoczute w siatkdwce, choc
nie moga w petni widziec. Osoby z degeneracja
barwnikowa siatkéwki moga utraci¢ widzenie
barwne, za ktére odpowiedzialne sg czopki, ale
zachowac preciki, co pozwala im widzie¢ w sta-
bym oswietleniu. Inne moga mie¢ uszkodzone
czopki, ale zachowane preciki, umozliwiajace
widzenie tylko w dzien. W niektérych przypad-
kach fotoreceptory oséb niewidomych moga
by¢ aktywne i reagowac na Swiatto, ale sygnaty
znich wysytane nie sa prawidtowo przetwarzane
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‘ ‘ Rezygnacja z dwukrotnej
w ciggu roku zmiany czasu byta
juz wielokrotnie dyskutowana.
W nowoczesnych gospodar-
kach nie przynosi ona zadnych
pozytywnych efektow. Wrecz
przeciwnie - generuje koszty.
Ponadto coraz wiecej naukow-
cow i lekarzy apeluje o rezy-

gnacje z tego procederu.

przez mézg. U wiekszosSci oséb catkowicie
pozbawionych percepcji $wiatta mechanizm
Swiattoczutosci przestaje dziataé, co skutkuje
rozregulowaniem zegara biologicznego.

Obie zmiany czasu - wiosennaijesienna - zabu-
rzajg rytm dobowy nawet u os6b widzacych.
Badania dowodza, ze newralgiczny jest tydzien
po przestawieniu zegarkéw, kiedy to wzra-
sta liczba udaréw, zawatdéw serca i epizodéw
depresyjnych. Grupa objawoéw wystepujacych
po zmianie czasu ma swojg nazwe - Zesp6t Nie-
synchronizacji Rytmu Dobowego. U 0séb niewi-
domych proces adaptacji do zmiany czasu jest
znacznie trudniejszy. Brak bodZcow Swietlnych
znaczgyco utrudnia ten proces, co skutkuje bez-
sennoscia, dezorientacja, uczuciem zmeczenia.
W grupie catkowicie niewidomych wspomniany
zespot dotyka nawet 70 % oséb.

Rezygnacja z dwukrotnej w ciggu roku zmia-
ny czasu byta juz wielokrotnie dyskutowana.
W nowoczesnych gospodarkach nie przynosi
ona zadnych pozytywnych efektéw. Wrecz prze-
ciwnie - generuje koszty. Ponadto coraz wie-
cej naukowcow i lekarzy apeluje o rezygnacje
z tego procederu. Naukowcy wskazuja, ze staty
czas zimowy jest optymalny dla naszego zdro-
wia, zapewniajac najkorzystniejsza ekspozycje
na $wiatto poranne. W tym kontekscie zupetnie
niezrozumiate jest trzymanie sie absurdalnych
zmian czasu.



Gdansk Sobieszewo. Czas
nauki, relaksu i inspiracji

JSK

W dniach 9-12 pazdziernika 2025 roku grupa
trzydziestu dwéch Beneficjentéw Fundacji Szan-
sa - JesteSmy Razem oraz senioréw z terenu
wojewodztwa kujawsko-pomorskiego wzieta
udziat w warsztatach wyjazdowych w ramach
projektu ,,Aktywnos¢ - Mobilno$¢ - Samodziel-
nos$¢”. Miejscem naszego pobytu byt Osrodek
Rehabilitacyjno - Wypoczynkowy w Sobiesze-
wie, prowadzony przez Towarzystwo Opieki
nad Ociemniatymi z Lasek. Juz od pierwszych
chwil czuli$my sie tam jak w domu - nie tylko ze
wzgledu na ciepta atmosfere, ale przede wszyst-
kim dlatego, ze pracownicy osrodka doskonale
rozumieli nasze potrzeby i ograniczenia. Wielu
znas odwiedzato to miejsce nie po raz pierwszy
- dlatego tez znalisSmy ,kazdy kat”. Kazdy, kogo
spotkaliSmy, wiedziat, zjakimi barierami mierza
sie osoby niewidome i stabowidzace - i wtasnie
dlatego czuliSmy sie w petni akceptowani i bez-
pieczni. Jedynym minusem okazata sie spora
odlegtos¢ od plazy i centrum Sobieszewa, co
w praktyce utrudniato komunikacje. Nie prze-
szkodzito nam to jednak w aktywnym spedzaniu
czasu! Pogoda byta zmienna, momentamiwrecz
kaprysna, ale nie zabrakto spaceréw nad Batty-
kiem - a nawet Smiatkéw, ktérzy zdecydowali
sie zamoczy¢ stopy w zaskakujaco cieptej, jak
na pazdziernik, wodzie.

Technologia, odzywianie i sport

Jednym z najciekawszych punktéw programu
byty warsztaty z nowoczesnych technologii dla
0s6b z niepetnosprawnosciami, ktére poprowa-
dzit Adam Kalbarczyk, prezes firmy Altix. Spotka-
nie cieszyto sie ogromnym zainteresowaniem
- zwtaszcza gdy prowadzacy zaprezentowat mul-
timedialne, udzwiekowione szachy, ktére pozwa-
lajg osobom niewidomym rozgrywac partie bez
pomocy wzroku. Duze emocje wzbudzity takze
linijki brajlowskie, powiekszalniki elektroniczne

i inne pomoce, ktére moga utatwiac codzienne
zycie. Nie zabrakto tez odrobiny humoru - sporo
Smiechu wywotata prezentacja... recznej sol-
niczki. To niepozorne urzadzenie, cho¢ niewiel-
kie, wzbudzito ogromna ciekawos¢ uczestnikéw
i z pewnoscig pozostanie zapamietane. Pod-
czas warsztatéw wielokrotnie podkreslano, jak
ogromne znaczenie maja technologie w niwelo-
waniu skutkéw niepetnosprawnosci. Dla oséb
niewidomych i stabowidzacych telefon czesto
staje sieich ,drugimi oczami” - pomaga w nawi-
gacji po miescie, odczytywaniu dokumentow,
dokonywaniu ptatnosci, a nawet zakupach
bez koniecznosci wychodzenia z domu. Dzieki
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aplikacjom i urzadzeniom asystujagcym mozna
by¢ aktywnym i w petni uczestniczyé w zyciu
spotecznym.

Kolejnym cennym elementem programu byty
warsztaty z dietetykiem, ktére poprowadzi-
ta Anna Koperska, Dyrektor Fundacji Szan-
sa - JesteSmy Razem. Rozmowy dotyczyty
zdrowych nawykéw zywieniowych, znaczenia
odpowiedniego nawodnienia i unikania wysoko
przetworzonej zywnosci. Dyskutowano o tym,
jak wazne jest biatko w codziennej diecie, ktére
ttuszcze sa ,,dobre”, a takze jak komponowac
positki, by wspieraty zdrowie i energie. Zajecia
miaty charakter praktyczny i otwarty - uczestni-
cy chetnie dzielili sie wtasnymi doswiadczenia-
mi, zadawali pytaniai wymieniali sie przepisami
na zdrowe potrawy.

Po intensywnych dniach petnych zaje¢ i spa-
ceréw przychodzit czas na wieczorny relaks.
SpotykaliSmy sie , by porozmawiaé, zagraé
w planszéwki, poSmiad sie i po prostu spedzi¢
razem czas. Niby nic wielkiego - zwykta herbata,
kilka przekasek - a jednak wtasnie te chwile inte-
gracji czesto buduja najtrwalsze wiezi. Wspélne
rozmowy i Smiech sg nie mniej wazne niz warsz-
taty i szkolenia.

Nie zabrakto réwniez zajeé ruchowych - duza
popularnoscia cieszyta sie joga prowadzona
przez instruktorke, ktéra potaczyta ¢wiczenia
z elementami relaksacji i koncertem na misach.
Dla wielu uczestnikéw byt to pierwszy kontakt
z taka forma aktywnosci - i jak sie okazato, bar-
dzo pozytywny! Chetni mogli sprébowac swoich
sit w nordic walkingu, spacerujac po malowni-
czych Sciezkach w poblizu oSrodka. Podczas

— A ey -
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pobytu odbyty sie tez spotkania z ekspertami,
na ktérych uczestnicy mogli uzyska¢ pomoc
w wypetnianiu wnioskéw o dofinansowania
w ramach programéw takich jak Swiadczenie
Wspierajace czy renta wdowia. Duzo rozmawia-
liSmy o programie Aktywny Samorzad, ktéry jest
wielkim wsparciem dla oséb ze szczegdlnymi
potrzebami. Dla wielu byta to bardzo praktyczna
i potrzebna forma wsparcia, utatwiajaca poru-
szanie sie po formalnosciach.

Spotkanie z inspiracja

Szczegblnym momentem pobytu byto spotka-
nie z Markiem Kalbarczykiem, prezesem Fun-
dacji Szansa - JesteSmy Razem. Wiele oséb
przyznato, ze rozmowa z nim byta prawdziwie
budujaca. Pan Marek, mimo ze sam jest osoba
niewidoma, z pasjqa i energia realizuje kolejne
przedsiewziecia, inspirujac innych do dziatania
i wiary we wtasne mozliwosci. Spotkanie mia-
to nieformalny charakter - uczestnicy chetnie
dzielili sie swoimi przemysleniami, a rozmowa
ptyneta swobodnie, w przyjaznej atmosferze.

Na zakonczenie - Gdansk w deszczu
i stocu

W ostatnim dniu wyjazdu odwiedziliSmy Euro-
pejskie Centrum Solidarnosci oraz wzieliSmy
udziat w spacerze po Gdansku z przewodnikiem,
ktory opowiadat o najciekawszych zabytkach
i historii miasta, ktéry opowiadat o najciekaw-
szych zabytkach i historii miasta. Cho¢ pogo-
da nie dopisata - byto zimno i deszczowo - nie
brakowato usmiechéw i dobrych humoréw.
Gdansk, ze swojg bogata przesztoscia i wyjat-
kowa atmosfera, na dtugo pozostanie w naszej
pamieci. Cztery dni spedzone w Sobieszewie
byty dla uczestnikow czasem petnym nauki,
inspiracji i odpoczynku. Wszyscy zgodnie pod-
kreslali, ze byt to niezwykle warto$ciowy wyjazd
- pozwolit oderwac sie od codziennosci, zdoby¢
nowa wiedze i umiejetnosci, a przede wszyst-
kim spedzi¢ kilka dni w dobrym towarzystwie
i nadmorskim powietrzu. Taka odskocznia byta
wielu osobom po prostu bardzo potrzebna - by
nabrac sit, odetchnac i spojrze¢ z nowg energia
na codzienne wyzwania.

Zadanie publiczne zostato dofinansowane ze
Srodkéw Wojewody Kujawsko-Pomorskiego.

Gdansk Sobieszewo. Czas nauki, relaksu i inspiracji



Spotkania odbywaja sie stacjonarnie z trans-
o misjg online, aby kazdy zainteresowany mogt
Wld ZQ wzig¢ w nich udziat, niezaleznie od miejsca
zamieszkania czy mozliwosci przemieszczania
o sie. Wydarzenia te promuja réznorodna i ambit-
d Ot kl e m na literature, podkreélajac, ze czytanie to nie
y tylko rozrywka, ale takze forma rehabilitacji,
integracji i aktywizacji spotecznej.

@
I S'u Ch e m Jednym z waznych elementéw projektu jest

popularyzacja audiobookdédw - nowoczesnej,
Promocja Czytel Nnictwa wygodnej i w petni dostepnej formy obcowania

z literatura. Kazdego roku zaplanowano réwniez

wsrod osob niewido myc N warsztaty literackie, podczas ktorych uczestnicy
AK poznaja tajniki tworzenia ksigzek dzwiekowych
- od pomystu po realizacje nagrania.

Projekt ten to nie tylko promocja literatury - to
przestrzen dialogu, inspiracji i bycia razem.

WI DZE DOTYKI E M Wszystkich mitosnikéw literatury zapraszamy
| SSUCHEM

- PROMOCJA CZYTELNICTWA
WSROD OSOB NIEWIDOMYCH

na najblizsze spotkania:
6.11. Torun

13.11. Rzeszow

18.11. Wroctaw

19.11. Opole

20.11. Katowice

21.11. £6dz

24.11. Warszawa

W PLANIE:

» Cykl spotkan, warsztatow (transmitowane
online).

» Spotkania z autorami i twércami literatury.

¢ Prezentacje ksigzek w brajlu, czarnodruku
i formacie audio.

* Dyskusje, rozmowy.

~ S~ S~ ~— ~—

Wiecej informacji: szansa@fundacjaszansa.org
Transmisje dostepne na profilu Facebook:
www.facebook.com/Szansa

Dofinansowano ze $rodkéw Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego pochodzacych z Fun-
duszu Promocji Kultury

+ e Dofinansowano ze srodkow Ministra Kultury L]
‘% Ministerstwo Kultury e i HAN
i Dziedzictwa Narod g0 i Dziedzictwa Narodowego pochodzaoych ISIH"SH IC HF!
* z Funduszu Promocji Kultury

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem realizuje
projekt, ktérego misjg jest promowanie czytel-
nictwa wéroéd oséb niewidomych i stabowidza-
cych. Wcigz wiele oséb z dysfunkcjg wzroku ma
ograniczone mozliwosci uczestniczenia w zyciu
literackim - dlatego w latach 2025-2027 orga-
nizujemy cykl spotkan autorskich obejmujacy
wszystkie wojewddztwa.
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Przelamujac
bariery

Wspieranie

aktywizacji spoteczno-
zawodowe] 0sob

Z Niepetnosprawnosciami

AK

Z radoscig informujemy o realizacji projektu
~PRZEEAMUJAC BARIERY - wspieranie akty-
wizacji spoteczno-zawodowej os6b z niepet-
nosprawnosciami”, realizowanego na terenie
wojewddztwa mazowieckiego.

To wyjatkowa inicjatywa, ktérej celem jest
wzmacnianie samodzielnosci, kompetencji
zawodowych i spotecznych oséb z niepetno-
sprawnos$ciami. Projekt taczy elementy edu-
kacyjne, integracyjne i rozwojowe, stwarzajac
uczestnikom realne mozliwosci aktywizacji
zawodowej i spoteczne;.
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W ramach projektu odbywa sie kurs obstugi

urzadzen i technologii wspierajgcych osoby

z dysfunkcja wzroku. Obejmuje on m.in.:

) obstuge komputera i programéw (np. MS
Word),

) korzystaniezInternetuipoczty elektronicznej,

) obstuge telefonu komérkowego, powiek-
szalnikéw, lup elektronicznych, progra-
méw udzwiekawiajacych oraz monitora
brajlowskiego,

) nauke korzystania z urzadzen odtwarzaja-
cych ksigzki méwione.

Uczestnicy biorg rowniez udziat w indywidu-
alnych spotkaniach ze specjalistami - doradca
zawodowym, psychologiem, coachem, eduka-
torem i instruktorem. Kazdy z uczestnikéw ma
mozliwosc¢ skorzystania ze wsparcia dopasowa-
nego do swoich potrzeb, by wzmocni¢ motywa-
cje, samoswiadomosc¢ i umiejetnosci potrzebne
w dalszym rozwoju osobistym i zawodowym.

Waznym elementem projektu jest takze Grupa
Srodowiskowego Wsparcia, w ktdrej uczestnicy
w bezpieczneji przyjaznej atmosferze rozwijaja
tzw. kompetencje miekkie - ucza sie wspétpracy,
komunikacji, rozwigzywania konfliktéw, empatii
i zarzadzania czasem.

Dziekujemy wszystkim uczestnikom za obec-
nos¢, otwarto$é i ched nauki.

Zadanie publiczne sfinansowane ze srodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych otrzymanych za posred-
nictwem Wojewo6dztwa Mazowieckiego.

Mazowsze,

serce Polski

Mazowsze )) «. organizacji
pozarzqdowych )

MAZOWIECKIE
CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNEJ

U McPps



Wyjatkowy projekt
Tyflopunktu w Opolu

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem od dwudzie-
stu jeden lat wspiera osoby z niepetnospraw-
nosciami wzroku na OpolszczyZnie. W $wiecie,
ktéry dynamicznie sie rozwija i coraz bardziej
opiera sie na technologiach cyfrowych, osoby
z niepetnosprawnos$ciami - w tym osoby z dys-
funkcja wzroku - wcigz napotykaja na liczne
bariery w zyciu spotecznym i zawodowym. Na
szczescie coraz wiecej organizacji podejmuje
konkretne dziatania, by te bariery skutecznie
przetamywacd.

Przetamujac bariery

Jednym z wyjatkowych przyktadéw takich ini-
cjatyw jest projekt realizowany przez Fundacje
Szansa - JesteSmy Razem, prowadzony przez
Tyflopunkt w Opolu, pod nazwa ,,Przetamujac
bariery - wsparcie aktywizacji spoteczno-zawo-
dowej 0séb z niepetnosprawnosciami”. Projekt
z misja - dla ludzi i z ludzmi. Skierowany do
30 dorostych oséb z niepetnosprawnoscia wzro-
ku (w stopniu umiarkowanym lub znacznym)
z terenu wojewddztwa opolskiego, to komplek-
sowy program wsparcia i aktywizacji. Zaktada
indywidualne podejscie do kazdego uczestnika,
oferujagc wsparcie dopasowane do jego mozli-
wosci, potrzeb i aspiracji. Warto zaznaczy¢, ze
uczestnicy projektu moga bra¢ w nim udziat
wraz z opiekunem, co stanowi duze utatwienie
szczegblnie dla os6b catkowicie niewidomych,
wymagajacych wsparcia w poruszaniu sie czy
uczestniczeniu w zajeciach.

Projekt realizowany jest dzieki finansowaniu
przez Samorzad Wojewoddztwa Opolskiego ze
Srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Oséb Niepetnosprawnych (PFRON) - instytucji,
ktéra od lat odgrywa kluczowa role we wspie-
raniu osob z niepetnosprawnosciami w Polsce.

Nowoczesne technologie w stuzbie oso-

bom niewidomym

Jednym z filaréw projektu s3 zajecia indywi-

dualne z zakresu nowoczesnych technologii

i sprzetéw wspierajacych osoby z dysfunkcja

wzroku. Uczestnicy maja mozliwo$é poznania

narzedzi, ktére mogg diametralnie zmieni¢ ich

codzienne funkcjonowanie - zaréwno w domu,

jak iw pracy. Sg to m.in.:

) aplikacje mobilne utatwiajace nawigacje, roz-
poznawanie tekstu, koloréw czy przedmiotéw,

) czytniki ekranu i oprogramowanie udzwieka-
wiajace, pozwalajace na swobodne korzysta-
nie zkomputera czy smartfona,

) brajlowskie monitory i notatniki,

) nowoczesne laski elektroniczneisensoryczne.

To takze sprzet utatwiajacy odczyt dokumentéw,
rozpoznawanie twarzy, czy gtosowe zarzadzanie
przestrzenia. To nie tylko nauka obstugi - to
szansa na samodzielno$¢, niezalezno$¢ i pet-
niejsze uczestnictwo w zyciu spotecznym.

Aktywizacja spotecznaizawodowa - z naj-

lepszymi specjalistami

W ramach projektu kazdy uczestnik korzysta

rowniez zindywidualnych spotkan z wybranymi

trenerami i specjalistami z zakresu aktywizacji

spoteczno-zawodowej. Ich celem jest:

) wsparcie w planowaniu Sciezki zawodowej,

) rozwdj kompetencji miekkich i inter-
personalnych,

) pomoc w przygotowaniu dokumentéw apli-
kacyjnych (CV, list motywacyjny),
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) przygotowanie do rozmow kwalifikacyjnych,

) wskazanie mozliwych $ciezek edukacyjnych
i zatrudnieniowych, réwniez w kontekscie
rynku pracy chronione;j.

Dzieki zaangazowaniu do$wiadczonych trene-
row, uczestnicy projektu maja realng szanse na
odbudowanie lub wzmocnienie swojej pozycji
na rynku pracy, ale réwniez na rozwéj osobisty
i zwiekszenie pewnosci siebie.

Kulminacyjny punkt projektu - wyjazd
do Lasek

Jednym z najbardziej inspirujacych i integruja-
cych elementdéw projektu jest trzydniowy wyjazd
do Osrodka w Laskach - miejsca o wyjatkowym
znaczeniu dla srodowiska oséb niewidomych
w Polsce. Laski to nie tylko placéwka eduka-
cyjna. To symbol walki o godnosc¢ i prawa oséb
niewidomych. Osrodek zostat zatozony przez
Elzbiete R6ze Czacka - wybitng postac, ktéra
sama utraciwszy wzrok, poSwiecita swoje zycie
wspieraniu oséb niewidomych. W 2021 roku
zostata beatyfikowana, co jeszcze bardziej
umocnito jej role jako duchowej przewodniczki
Srodowiska niewidomych.

Podczas wyjazdu uczestnicy wezma udziat w:

) tematycznych warsztatach integracyjnych
i aktywizujacych, dostosowanych do ich moz-
liwosci i zainteresowan,

) zwiedzaniu O$rodka oraz poznaniu jego histo-
rii i dziedzictwa,

) zajeciach kulturalno-edukacyjnych, buduja-
cych wiezii motywacje do dalszego dziatania.

Dla wielu bedzie to pierwsza okazja, by odwie-
dzi¢ to miejsce, spotkaé osoby z podobnymi
doswiadczeniami i zainspirowac sie do dalszej
pracy nad soba.

Edukacja, integracja, motywacja

Projekt ,,Przetamujac bariery” taczy w sobie kil-
ka kluczowych elementéw: edukacje, wsparcie
technologiczne, rozwéj osobisty, integracje spo-
teczng oraz budowanie poczucia sprawczosci.
Jest to wzorcowy przyktad tego, jak dziatania
lokalne, odpowiednio zaplanowane i realizowa-
ne z zaangazowaniem, moga realnie zmieniac
zycie ludzi.
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PRZELAMU jAC
BARIERY

Wspieranie aktywizacji spotecznozawodowej
os6b z niepelnosprawnosciami.

W ramach zadania przewidziano m.in. indywidualne zajecia
z wykorzystaniem nowoczesnych technologii, nauke obstugi
specjalistycznego sprzetu tyfloinformatycznego oraz aplikacji
wspierajgcych samodzielnos¢ i mobilnosc os6b niewidomych.
Uczestnicy beda réwniez korzystac z indywidualnych spotkan
ze specjalistami wspierajacymi ich aktywizacje
spoteczna i zawodowa.

Integralng czescia projektu bedzie trzydniowy wyjazd do
Towarzystwa Opieki nad Ociemniatymi w Laskach, gdzie
odbeda sie warsztaty tematyczne prowadzone przez
profesjonalng kadre, zajecia integracyjne oraz zwiedzanie

osrodka.

Zainteresowanych udziatem prosimy o kontakt:
opole@szansadlaniewidomych.org lub tel. 692 451 051

Pafistwowy Fundusz
Rehabilitacji Osab
Niepetnosprawnych

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem to organiza-
Cja, ktdéra od lat aktywnie dziata na rzecz os6b
z niepetnosprawnosciami. W ramach swojej
dziatalnosci prowadzi m.in. Tyflopunkt w Opo-
lu - miejsce dedykowane wsparciu oséb z dys-
funkcja wzroku. Tyflopunkt to nie tylko punkt
konsultacyjny - to centrum wiedzy, doradztwa,
szkolen i integracji. Realizacja projektu ,,Przeta-
mujac bariery” to kolejny krok Fundacji w kie-
runku budowania spoteczenstwa wtaczajacego,
w ktorym kazdy, niezaleznie od stopnia spraw-
nosci, ma prawo do godnego zycia, rozwoju
i samodzielnosci.

Projekt ,,Przetamujac bariery - wsparcie akty-
wizacji spoteczno-zawodowej 0s6b z niepetno-
sprawnosciami” realizowany jest przez Fundacje
Szansa - JesteSmy Razem / Tyflopunkt w Opolu
i finansowany przez Samorzad Wojewddztwa
Opolskiego ze Srodkéw PFRON.

Wyjgtkowy projekt Tyflopunktu w Opolu

[ ]
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Opolskie Dni Osob
z Niepetnosprawnosciami

Opracowat Krystian Cholewa

To naprawde wazne i piekne wydarzenie, ktére
pokazuje, ze Opole jest miastem przyjaznym dla
wszystkich, takze dla oséb z niepetnosprawno-
Sciami. W dniach od 5 do 6 wrze$nia 2025 roku
odbyta sie 24. edycja tej imprezy, pod patro-
natem prezydenta miasta Opola Arkadiusza
Wisniewskiego. Celem tego wydarzenia jest
ukazywanie probleméw, z jakimi na co dzien
muszg sie borykac osoby z niepetnosprawno-
$ciami, m.in. w komunikacji publicznej, szkotach
i urzedach. Kazda dysfunkcja organizmu jest
inna i stawia przed nimi rézne bariery i wyzwa-
nia. - A my, jako samorzad lokalny, chcemy je
przetamywad i likwidowaé - oznajmia wtodarz
miasta.

Organizatorami byli: opolski oddziat Towarzy-
stwa Walki z Kalectwem, Urzad Miasta Opola
i Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie. Wydarzenie
nosito nazwe ,Jarmark niezwyktosci” i miato na
celu pokazanie, ze osoby z niepetnosprawno-
$ciami maja wiele talentéw i mozliwosci, a nie
tylko choroby czy dysfunkcje. Pokazaty to, co
potrafia, bo czesto potrzebuja tylko wsparcia,
by sie rozwijad.

Uroczystosci rozpoczety sie od mszy Swietej
w kosciele franciszkanéw, gdzie modlono sie
za osoby z ré6znymi niepetnosprawnosciami,
ich rodziny i opiekunéw. To wazne, bo wiara
i duchowa sita pomagaja nam przetrwac trudne
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chwile. Nastepnie, w parku nad Grabowka przy
placu Wolnosci, odbyto sie oficjalne otwarcie
imprezy. Tam, symbolicznie, o godzinie 12 prze-
kazano klucze do miasta osobom z niepetno-
sprawnosciami, ktére przez dwa dni miaty
zarzadza¢ miastem razem z wtadzami. To byto
bardzo wzruszajace i pokazujace, jak wazne jest,
by osoby z niepetnosprawnosciami miaty swoje
miejsce i gtos w samorzadzie lokalnym.

Wydarzeniu towarzyszyty przemowienia prezy-
denta Opola i marszatka wojewo6dztwa opolskie-
go, a takze wreczenie dyploméw kierownikom
warsztatéw terapii zajeciowej i uczestnikom. To
piekny sposéb, by docenic ich wysitek i talenty.
Wszyscy mieli okazje zobaczy¢ otwartg wystawe
rekodzietaiwyrobdéw artystycznych zwarsztatéw
terapii zajeciowej oraz srodowiskowych domow
samopomocy. To $wietny sposéb na podzieko-
wanie za ciezka prace i jednocze$nie pokazanie
talentéw oséb z niepetnosprawnosciami. Potem
rozpoczety sie wystepy zespotéw wokalnych
i artystycznych osob z niepetnosprawnosciami.

Impreza byta dostepna dla wszystkich. Kazdy
mégt przyjsé, zobaczy¢ i kupié¢ wyjatkowe dzie-
ta sztuki. Dodatkowo zostat otwarty mobilny
punkt informacji zWydziatu Polityki Spotecznej
Urzedu Miasta Opole, co utatwito osobom nie-
petnosprawnym dostep do waznych informacji.

Waznym punktem byt marsz po zdrowie (okoto
3 km), ktéry rozpoczat sie na opolskim rynku
i zakonczyt na wyspie Bolko - Swietny sposéb
na promowanie aktywnosci i integracji.

W ramach XXIV Opolskich Dni Os6b z Niepetno-
sprawnosciami odbyta sie spartakiada. Uczest-
nicy warsztatéw terapii zajeciowej, podopieczni
DPS-6w oraz seniorzy mieli okazje rywalizowac
w 11 konkurencjach na placu Zespotu Szkét Spe-
cjalnych w Opolu. To wydarzenie organizowane
jest od kilku lat cyklicznie w celu pokazania, jak
wazne jest wspélne spedzanie czasu, integra-
cja i promowanie aktywnos$ci 0séb z niepetno-
sprawnosciami. Konkurencje byty réznorodne:
tor przeszkéd, rzuty do kosza, strzaty na bram-
ke, rzuty do celu - wszystko po to, by pokazac
sprawnos$¢ i ducha walki uczestnikéw. Ucznio-
wie szkoty byli wolontariuszami, obstugiwali
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stanowiska i liczyli punkty, co jest dla nich waz-
nym zyciowym doswiadczeniem. Jeden z uczest-
nikéw spartakiady opowiadat, ze udato mu sie
rzuci¢ do kosza za trzy punkty, kolejna uczest-
niczka dodata, ze lubi wystepowac¢ w zawo-
dach i zdobywaé medale. Podopieczna z Domu
Dziennego Pobytu w Opolu podkreslita, ze choc
czasem denerwuje sie na swoja dysfunkcje, to
najwazniejsze jest to, ze jest tu z osobami z nie-
petnosprawnoscia, ktére sg autentyczne i bez
zaktamania oraz ciepte i serdeczne wzgledem
drugiego cztowieka. To wydarzenie pokazuje jak
wazne jest, aby osoby z niepetnosprawnosciami
miaty okazje do aktywnosci, rywalizacji i inte-
gracji, a takze by spoteczenstwo widziato ich
mozliwosci, a nie tylko sie nad nimi litowato lub
co gorsza traktowato jak ludzi drugiej kategorii.

W ramach obchodéw opolskiego Swieta oséb
zniepetnosprawnos$ciami w Miejskiej Bibliotece
Publicznej odbyt sie po raz drugi Turniej gier
planszowych dla os6b niewidomych i niedowi-
dzacych, organizowany przez Biuro ds. Dostep-
nosci Urzedu Miasta Opola. Miat na celu nie
tylko dobrg zabawe, ale tez integracje, wymiane
doswiadczen, a takze trening umystowy oraz
rozwijanie swoich pasji i zainteresowan.

Gwiazda pierwszego dnia byt zespét eLove oraz
Alexander (Alex) Martinez - tancerz, piosenkarz,

Opolskie Dni Oséb z Niepetnosprawnosciami



imitator gtosu, finalista programu ,Mam Talent!”.
Znakomite warunki wokalne i operowe umozli-
wiajg mu swobodne poruszanie sie niemal po
wszystkich gatunkach muzycznych. Potrafi imi-
towaé gtosy wybitnych artystéw.

W drugim dniu imprezy, piatek 6 wrzesnia, sku-
piono sie na kuchni regionalnej i profilaktyce
zdrowotnej, co jest bardzo wazne dla spotecz-
nosci 0séb z niepetnosprawnosciami. Odbyty
sie pokazy na fantomach, gdzie mozna byto
nauczy¢ sie resuscytacji krazeniowo-odde-
chowej przygotowanej przez Polski Czerwony
Krzyz z Opola. Mozna byto tez bezptatnie zrobic
badania wzroku, poziomu cukru i krwi, a takze
porozmawiac z diabetykiem. Nie zabrakto poka-
zu sprzetu rehabilitacyjnego, ktéry jest przepust-
ka do samodzielnosci.

Konkurs kulinarny ,Majster w kuchni o ztota cho-
chle” miat wymiar kulinarny, ale tez symboliczny
- pokazat osoby, ktére aktywnie dziatajg na rzecz
Srodowiska 0séb z niepetnosprawnosSciami.

= . W | .

Opolskie Dni Oséb z Niepetnosprawnosciami

Wieczorem wystgpita strazacka orkiestra deta
z Prészkowa koto Opola pod batutg Andrzeja
Bojarskiego.

W ramach Opolskich Dni Oséb z Niepetnospraw-
nosciami w ratuszu odbyta sie konferencja pod
nazwa ,,Dostepne Opole. Kierunek: Prosty jezyk”,
ktorej celem byto prostsze komunikowanie sie
z 0sobami z niepetnosprawnos$ciami, zeby tresci
byty jasne i zrozumiate dla kazdego. W konfe-
rencji wzieli udziat m.in. dyrektor opolskiego
oddziatu PFRON-u, przedstawiciel ZUS-u, urzed-
nicy z Opola i Poznania.

Opolskie Dni Oséb z Niepetnosprawnos$ciami
maja na celu pokazanie, ze osoby z niepetno-
sprawnosciami sa wérdd nasiodgrywaja wazng
role w miescie. To tez Swietna okazja do inte-
gracji i przetamywania stereotypéw. Osoby nie-
petnosprawne sg aktywne zawodowo - pracuja,
uprawiaja sport, dziatajg spotecznie. Dlatego
tak wazne jest, zeby spoteczenstwo to widziato,
rozumiato ich i akceptowato.

Rozgrywki planszowki oséb z dysfunkcja wzrokel
Zdjecie wykonata pafiloanna Matlak z Radia Opole. |
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Lekcje
Z domu

Maria Engler

Doroéli czesto sie skupiajg w procesie wycho-
wawczym na przekazywaniu dzieciom prak-
tycznych umiejetnoscii wiedzy pozwalajacej na
poradzenie sobie w zyciu dorostym. Oznacza to,
ze pokazujg im i ttumacza jak nalezy zachowac
sie u lekarza, na poczcie czy w sklepie. Wyja-
$niaja, jak duze znaczenie w zyciu ma nauka
i zdobycie dobrego wyksztatcenia. W szkotach
od wczesnych lat zycia dzieci réwniez maja szan-
se doskonali¢ praktyczne i wazne umiejetnosci,
jak czytanie, pisanie, liczenie czy znajomos¢
jezykéw obcych.

Nie da sie ukry¢, ze wszystko to ma duze znacze-
nieizpewnoscig bedzie przydatne. Juzjakis czas
temu dostrzezono jednak, ze dzieci wychowuja-
ce sie w domach, w ktérych najwiekszy nacisk
ktadzie sie na praktyczne umiejetnosci, miewa-
ja problemy w sferze emocjonalno-spoteczne;j.
Obserwacja ta pozwala doj$¢ do wniosku, jak
wazne jest niezaniedbywanie tej sfery rozwoju
dziecka, wspieranie go w ksztattowaniu wtasci-
wych i konstruktywnych przekonan oraz przeka-
zywanie poprzez przyktad wtasciwego podejscia
do zycia i wigzacych sie z nim zdarzen, wyzwan
i trudnosci. W niniejszym artykule przedstawie
slekcje”, jakie kazde dziecko powinno otrzymadé
w swoim rodzinnym domu.

Zamartwianie sie nie jest dobrym sposo-
bem na radzenie sobie z rzeczywistoscia

Niektérzy rodzice zauwazaja, ze ich dzieci mie-
waja dziwne i niepokojace objawy, ktérych przy-
czyny nie s3 dla nich jasne. Takie objawy to np.
bél brzucha czy gtowy, brak lub nadmiar apetytu,
trudnosci z zasnieciem itd. Czesto okazuje sie,
ze objawy te majg podtoze psychosomatycz-
ne i pojawiaja sie na skutek tendencji dziecka
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do nadmiernego zamartwiania sie. Takie dzieci
moga snuc czarne scenariusze, kiedy tylko poja-
wig sie drobne trudnosci lub wyzwania, badz
martwic sie tym, co sobie wyobrazaja. Katastro-
ficzne wizje odbierajg im rados$¢ z poznawania
Swiata i sprawdzania sie w nowych rolach.

Sktonnosci dziecka do nadmiernego zamar-
twiania sie mozna poznaé po tym, ze np. cia-
gle zadaje ono pytania zaczynajace sie od: Co
bedzie, jesli...?: Co bedzie, jesli Zosia nie zaprosi
mnie na swoje przyjecie urodzinowe? Co bedzie,
jesli zapomne pracy domowej i nauczyciel sie
na mnie rozztosci? Co bedzie, jesli mama i tata
ulegng powaznemu wypadkowi? Dziecko stara
sie znalez¢ odpowiedzi na swoje pytania, jed-
nak zwykle te, ktérych udziela sobie samo jesz-
cze bardziej poteguja jego niepokdj, np.: Jesli
znajde sie w takiej sytuacji, na pewno bede czut
sie okropnie i wszyscy bedq sie ze mnie Smiac.
Nauczyciel na pewno strasznie na mnie nakrzy-
czy, a ja rozptacze sie przy catej klasie. Z pewno-
Scig wydarzy sie co$ strasznego i trafie do domu
dziecka.

Tendencje do nadmiernego zamartwiania sie
wiaza sie ze sktonnoscia do przezywania nad-
miernego leku. Nadmiernego, czyli takiego,
ktéry zamiast chroni¢ i utatwiac przewidywa-
nie zagrozen, ostabia i odbiera sity do zycia. Po
czesci takie sktonnosci sg dziedziczne, jednak
ogromny wptyw na to, jakie przekonania na
temat zyciowych wyzwan bedzie miato dziecko,
ma wychowanie i postawa rodzicéw.



Jesli chcemy pokazaé dziecku jak radzi¢ sobie
z zyciowymi wyzwaniami, poza rozmowami
i wyjasnieniami istotne jest tez to, co pokazu-
jemy mu na co dzier naszym wtasnym poste-
powaniem. Bywa, ze rodzice dzieci nadmiernie
zamartwiajacych sie sami bardzo duzo czasu
poswiecajg na snucie czarnych scenariuszy
i uzewnetrzniaja to. Moga rozprawiac o nich
przy dzieciach i roztaczaé czarne wizje na temat
finanséw, pracy czy zdrowia. Dzieci otrzymuja
woweczas przekaz, ze jest to dobry sposéb na
kontrolowanie rzeczywistosci i radzenie sobie
z problemami.

Najczesciej funkcjg zamartwiania sie ma by¢
zyskanie poczucia kontroli nad zyciem. Tak
naprawde jednak taka postawa daje wytacznie
pozorne wrazenie sprawczosci i nie pomaga roz-
wigzywaé problemoéw, a jedynie odbiera energie
i przyczynia sie do pogorszenia samopoczucia.

Warto tu pochyli¢ sie nad tym, jak funkcjonuje
ludzki umyst. Jesli cztowiek wiele zajmuje sie
danym tematem, czyli analizuje go i roztrzasa,
to wysyta do swojego umystu sygnat, ze temat
ten jest bardzo wazny. W takiej sytuacji umyst
zaczyna samoistnie podsytaé zwigzane z nim
mysli. Wéwczas taka osoba moéwi: Staram sie
juz o tym nie myslec, ale to niemozliwe. Te mysli
same do mnie przychodzq.

Rzadko jednak zdajemy sobie sprawe z tego, ze
chod na automatyczne mysli nie mamy bezpo-
$redniego wptywu, to kiedy juz sie one pojawia,
mozemy zdecydowac czy chcemy sie nimi zaj-
mowac. Innymi stowy, mamy wptyw na to czy
pozwolimy, by mysli swobodnie przeptynety
bez nadawania im nadmiernej uwagi, czy tez
podejmiemy z nimi dyskusje w formie analizy.
Zapominamy o tym, ze nasz umyst jest pewnego
rodzaju narzedziem, ktére do pewnego stop-
nia mozemy wykorzystywac wedtug wtasnego
uznania. W efekcie pozwalamy sie wciggac w wir
rozmyslan i analiz, ktére podtrzymuja nasz lek
i inne trudne emocje.

Jest jeszcze jeden powdd, ktéry zacheca nas
do nadmiernego zamartwiania sie. Otéz taka
postawa w wielu kregach cieszy sie spoteczng
aprobata. Czesto automatycznie uznajemy, ze

osoba, ktora wiele czasu poSwieca na rozmysla-
nie o potencjalnych zagrozeniach i niebezpie-
czenstwach musi by¢ odpowiedzialnairozsadna.
Réwniez brak beztroskii spontanicznosci takiej
0soby mozemy ocenié jako co$ wyptywajacego
z ,powaznego” podejscia do zycia.

W rzeczywistosci jednak radosc¢ i beztroska nie
stojg w sprzecznosci z rozsadkiem i zdolnoscia
do stawiania czota trudnoSciom. Nie musza
oznaczaé wypierania problemu i sztucznego
odwracania od niego uwagi.

To, czego dziecko powinno nauczyc¢ sie w swoim
rodzinnym domu, to wtasnie racjonalne podej-
$cie do zmartwien. Jednym ze sposobow na
nauczenie go tego jest zadawanie odpowied-
nich pytan w momencie, gdy dziecko sie martwi.
Takie pytania to np.: Czy taka sytuacja jest praw-
dopodobna? Co zrobites, aby jej zapobiec? Jakie
dziatania wykonates, zeby zapamietaé o pracy
domowej lub zeby dobrze napisac sprawdzian
z matematyki? Jak mégtbys$ sobie poradzic,
gdyby rzeczywiscie doszto do tego, czego sie
boisz? Czy rzeczywiscie bytoby to takie straszne?
Dlaczego?

Cho¢ dobry przyktad jest bardzo wazny, to roz-
mowa tez moze wnies¢ duzg wartos¢ do zycia
dziecka. Dobrze jest ttumaczy¢, ze to zupetnie
naturalne, ze martwimy sie przed waznymi dla
nas wydarzeniami czy wtedy, gdy wyobrazamy
sobie, ze mogtoby stac sie co$ ztego. Do pewne-
go stopnia moze nam to poméc przygotowac sie
na trudne sytuacje. Jesli jednak martwimy sie
zbyt czesto i zbyt mocno, to pogarsza nam to
samopoczucie. Ponadto w wiekszosci sytuacji,
w ktérych cos$ nie idzie po naszej mysli, mamy
mozliwo$¢ podjecia dziatan pomagajacych
w tym, by wszystko skonczyto sie dobrze. Pro-
blemami warto jednak zajmowac sie wtedy, gdy
rzeczywiscie sie one pojawia.

Jesli robimy to samo, otrzymujemy ten
sam efekt

Albert Einstein powiedziat: Szaleristwem jest
robi¢ wciqz to samo i oczekiwac réznych rezul-
tatow. Czesto zdarza sie, ze nie rozumiemy, dla-
czego choc bardzo sie staramy, dana rzecz wciaz
sie nam nie udaje. Nierzadko jednak zamiast
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przyjrze€ sie przyczynom, dla ktérych nie osig-
gamy upragnionych celéw, nadal usilnie do nich
dazymy siegajac po wcigz te same metody. Nie
zastanawiamy sie nad tym, czy to nie one prowa-
dza nas do kolejnych porazek. W dorostym zyciu
mozna to zauwazy¢ na przyktadzie oséb, ktére
buduja kolejne zwigzki popetniajac te same bte-
dyinierozumieja, dlaczegoich relacje wciaz sie
rozpadaja.

Dobrze, gdy dziecko moze wynie$¢ z domu
rodzinnego lekcje o tym, ze w sytuacji doswiad-
czania kolejnych porazek w jakiej$ dziedzinie
nalezy przyjrze¢ sie metodom i sposobom, po
jakie sie siega. Warto praktykowac taka postawe
poprzez wspdlne przygladanie sie przyczynom
frustrujacych dziecka niepowodzen:

Gabrysia miata 12 lat i od pewnego czasu bardzo
waznym aspektem jej Zycia byty relacje z réwie-
Snikami. Dostrzegata, Ze dziewczynki z jej klasy
majq juz najlepsze przyjaciétki i sama réwniez
chciata miec¢ kogos takiego w swoim Zyciu. Nie
rozumiata, dlaczego wciqz jej sie to nie udaje
i koleZzanki, z ktérymi poczgtkowo przyjemnie
spedza czas, po niedtugim czasie zaczynajq jej
unikaé. Gabrysia nie byta w stanie dostrzec, zZe
przyczynq takiego stanu rzeczy jest jej egocen-
tryzm, zwyczaj méwienia tylko o swoich spra-
wach i pragnienie, by cata uwaga skupiata sie
na niej. Dla innych taka postawa byta zwyczajnie
meczqca.

Na szczescie dziewczynka miata bliskq relacje
z mamq. Kobieta zauwazata, Ze kolejne relacje
jej corki szybko sie koriczq. Zaczeta wiec bacznie
przyglgdac sie jej interakcjom z odwiedzajgcymi
jg kolezankami. Po jakims czasie zrozumiata, Ze
prawdopodobnq przyczynq jej niepowodzen sq
ucigzliwe dla innych zachowania cérki. Zaczeta
gtebiej analizowac te sprawe i doszta do wniosku,
ze przez wiele lat faktycznie cata uwaga domow-
nikéw skupiata sie na Gabrysi. Mama dziewczynki
doszta do wniosku, ze nie zostata ona nauczona
interesowania sie innymi ludZmi. Rodzice rzadko
opowiadali jej o wtasnych sprawach czy zain-
teresowaniach. Rodzice Gabrysi postanowili
to zmienic i bardziej angazowac cérke w spra-
wy rodzinne. W delikatny sposéb podzielili sie
z nig swoimi obserwacjami. Wspélnie poszukali
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To, czego dziecko po-
winno nauczy¢ sie w swoim
rodzinnym domu, to wiasnie
racjonalne podejscie do zmar-
twien. Jednym ze sposobéw
na nauczenie go tego jest za-
dawanie odpowiednich pytan
w momencie, gdy dziecko sie

martwi.

sposobu, w jaki Gabrysia moze pracowac nad
swoimi zachowaniami i poprawi¢ swoje relacje
zréwiesnikami. Jednoczesnie rozumieli, ze utrwa-
lone wzorce zachowan nie sq proste do zmiany
i nie wywierali na cérce presji.

Mozemy bra¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne
szczescie

Choc z wielu poradnikéw i ksigzek o tematyce
psychologicznej ptynie przekaz o tym, ze kazdy
znas powinien bra¢ odpowiedzialno$¢ za wtasne
zycie, to warto pamietac o tym, ze dziecifstwo to
etap, w ktérym za szczescie dziecka odpowiada-
ja rodzice. Dzieci nie posiadaja wystarczajacych
zasobow, umiejetnoscii wiedzy, by moc w petni
samodzielnie budowac¢ swoéj dobrostan emo-
cjonalny. W zwigzku z tym rolg dorostych jest
uksztattowanie w nich konstruktywnych prze-
konan i postaw, ktére pomoga im w przysztosci
wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje szczescie.

Nie znaczy to jednak, ze dzieci nie maja zad-
nego wptywu na wtasne zycie. Waznym zada-
niem rodzicéw jest podjecie dziatan na rzecz
tego, by dziecko nie rozwineto zaleznej postawy.
Postawa, w ktérej dziecko uzaleznia cate swoje
szczescie i dobro od innych ludzi jest dla niego
niekorzystna. Nikt z nas nie powinien poktadac
catej nadziei w innych. Osoby nadmiernie zalez-
ne uwazaja, ze mogg odczuwac szczescie tylko
wéwczas, gdy inni opiekuja sie nimi i troszcza
o nich. W efekcie ich nastréj jest catkowicie



Dobrze, gdy dziecko

moze wynie$é¢ z domu rodzin-
nego lekcje o tym, ze w sytuacji
doswiadczania kolejnych pora-
zek w jakiejs dziedzinie nalezy
przyjrzec¢ sie metodom i spo-
sobom, po jakie sie siega. War-
to praktykowac taka postawe
poprzez wspodlne przygladanie
sie przyczynom frustrujacych
dziecka niepowodzen.

uzalezniony od czynnikéw zewnetrznych, co
przektada sie na jego chwiejnos¢.

Dobrze jest pokazywaé dziecku, ze z jednej

strony wazne jest pielegnowanie relacji, jednak
zdrugiej to ono samo powinno sta¢ sie dla siebie

swoim najlepszym przyjacielem. Warto poru-
sza¢ temat, dlaczego nalezy traktowac siebie

samego tak, jak traktujemy wazne dla nas osoby.
Aby dziecko mogto stad sie swoim przyjacielem,
nalezy rozwija¢ w nim samoakceptacje, umiejet-
no$¢ wybaczania sobie oraz zdolno$¢ prowadze-
nia pozytywnego dialogu wewnetrznego.

Na to, jakiego rodzaju wewnetrzny gtos bedzie
posiadato dziecko, kluczowy wptyw ma to, co
styszy ono od bliskich i znaczacych os6b. To wta-
$nie oni maja szanse uczy¢ go wybaczania sobie
poprzez prezentowanie wyrozumiatej postawy,
gdy dziecko popetni btad lub postapi zle. War-
to pokazywad mu, ze wiekszos$¢ btedéw mozna
naprawi¢. Dobrze, gdy styszy ono od bliskich, ze
sg z niego dumni, lubig spedzac z nim czas i ze
jest doktadnie takie, jakie powinno by¢, nawet
jesli nie zawsze postepuje dobrze.

We wspieraniu dziecka w rozwijaniu zdolno-
$ci troszczenia sie o wtasne szczescie moze
pomoc nauka brania odpowiedzialnosci za
swoje potrzeby. W tym celu warto trenowac

z dzieckiem umiejetno$é wyrazania emocji
i potrzeb. Dobrze jest np. zachecaé je do tego, by
odpowiadato na pytania bliskich o to, co chcia-
toby dostac na urodziny lub dzielito sie zinnymi
tym, co sprawia mu przyjemnosc.

Poza wspieraniem dziecka w rozwijaniu umiejet-
nosci wyrazania potrzeb, dobrze jest budowac
jego zdolnos$¢ do aktywnego dziatania w kierun-
ku ich zaspokojenia. Kiedy wiec dziecko méwi,
Ze czuje sie samotne, warto zada¢ mu pytanie
o to, co mogtoby zrobi¢, aby poczu¢ sie lepiej.
Mozna podzieli¢ sie z nim wtasnymi strategiami,
a pbézniej pozwoli¢, by wybrato i wprowadzito
w zycie te, ktére najbardziej sie mu podobaja.
Jesli dziecko poradzi sobie z uczuciem osamot-
nienia poprzez wykonanie telefonu do kolegi lub
zaproponowanie mu spotkania, bedzie budo-
wato w sobie poczucie sprawczosci i Swiado-
mos¢, ze ma wptyw na to, czy jego potrzeby beda
zaspokojone.

Podobnie, kiedy narzeka na problemy z odro-
bieniem pracy domowej, warto podpowiedziec¢
gdzie moze znalez¢ potrzebne informacje. Dzieki
temu uczy sie, ze nie zawsze musi biernie ocze-
kiwaé¢ na pomoc innych, aby poradzi¢ sobie
z wtasnymi problemami. Samo moze aktywnie
poszukiwaé rozwigzan i podejmowac proby
wprowadzania ich w zycie. Oczywiscie wszystko
to powinno odbywac sie przy wsparciu rodzica
adekwatnym do wieku dziecka. Mtodsze dziec-
ko bedzie potrzebowato, aby rodzic poszedt
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z nim do biblioteki, w ktérej bedzie mogto zna-
lez¢ odpowiednie ksigzki. Nastolatek moze za$
bardziej niz praktycznej pomocy potrzebowac
petnej zyczliwosci rozmowy i podzielenia sie
wtasnymi doswiadczeniami.

Emocje innych ludzi - jak do nich podejsc?
Wielu z nas na tyle boi sie emocji innych oséb,
ze pozwala przekraczaé wtasne granice. A kie-
dy trzymamy sie swoich zasad, zdarza nam sie
cierpie¢ z powodu tego, ze kto$ wyraza zwia-
zane z tym niezadowolenie. Przyczynia sie do
tego poczucie odpowiedzialnosci za emocje
innych ludzi. Poczucie to zostato nam wpojone
w domach rodzinnych oraz przez spoteczenstwo.

Moze by¢ to zaskakujace, ale dzieci rbwniez zma-
gaja sie ztym problemem. Czasem zgadzaja sie
na prosby réwiesnikéw, ktérych nie maja ochoty
spetnié, ale boja sie odrzucenia. Mogg tez usil-
nie starac sie zaspokajac potrzeby i oczekiwania
rodzicow i innych waznych dorostych po to, aby
zyskac ich akceptacje. Wynika to z powaznego
btedu rodzicéw, jakim jest warunkowa akcep-
tacja dziecka. W skrajnych przypadkach docho-
dzi do zjawiska parentyfikacji, kiedy to dziecko
nie tylko porzuca wtasne potrzeby, ale réwniez
przejmuje odpowiedzialno$¢ za emocje i potrze-
by rodzicow. Jest to zjawisko bardzo niekorzyst-
ne dla rozwoju i dobra dziecka.

Oczywiscie mamy wptyw na to, jak czuja sie
ludzie wokét nas, jednak nie moze to stanowic
gtéwnego czynnika warunkujgcego nasze zacho-
wanie. Warto przestrzegaé zasad kultury oraz
by¢ empatycznym i serdecznym wobec innych,
jednak nie powinnismy postepowaé wbrew
sobie po to, aby inni byli zadowoleni. Te zasa-
de warto przekazywac dziecku poprzez wtasne
postepowanie. Dobrze jest uczy¢ go asertywne-
go zachowania oraz rozmawiac z nim o tym, ze
to naturalne, ze inni odczuwaja nieprzyjemne
emocje, kiedy im odmawiamy. Jednak pomi-
mo to powinnismy postepowad zgodnie z wta-
snym dobrem i warto$ciami. Dziata to réwniez
w odwrotna strone - inni tez majg prawo odma-
wiac¢ dziecku pomimo zwigzanej z tym frustracji.

Dobrze jest uczy¢ dzieci, jak moga w kulturalny
sposob odméwic oraz ze bliskim osobom warto
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Poza wspieraniem dziec-
ka w rozwijaniu umiejetnosci
wyrazania potrzeb, dobrze jest
budowaé jego zdolnos$é do ak-
tywnego dziatania w kierunku
ich zaspokojenia. Kiedy wiec
dziecko méwi, ze czuje sie sa-
motne, warto zada¢ mu pyta-
nie o to, co mogtoby zrobi¢, aby
poczuc¢ sie lepiej.

ttumaczy¢ powody swojej odmowy. Czasem jed-
nak zdarza sie, ze druga osoba nie potrafi przy-
ja¢ odmowy w dojrzaty sposéb. Woéwczas warto

trenowac trudna sztuke odpuszczania, ktéra

w takiej sytuacji moze polegaé na tym, ze zosta-
wiamy sytuacje taka, jaka jest i nie wywieramy
na innych presji, by zmienili swoje nastawienie.

Myslenie w kategorii rozwigzan

Kazde wyzwanie mozna podzieli¢ na dwa etapy.
Pierwszym jest dostrzezenie i obserwacja pro-
blemu, a drugim poszukiwanie jego rozwigzan.
Oba etapy sg bardzo istotne i obu warto przyj-
rzed sie, zanim wprowadzi sie w zycie rozwigza-
nia. Niektére osoby maja jednak sktonnos¢ do
skupiania sie wytacznie na etapie dostrzezenia
problemu. Przejscie do etapu poszukiwania roz-
wigzan jest dla nich bardzo trudne. Osoby te
zachowuja sie niekiedy tak, jakby wolaty mnozy¢
trudnosci i koncentrowad sie na ewentualnych
niepowodzeniach. Z duzg pewnoscig wielu z nas
zna takie osoby z wtasnego zycia i wie, jak trud-
na bywa z nimi wspétpraca.

Rodzice majg duzy wptyw na ksztattowanie
podejécia dziecka do trudnych sytuacji. | ponow-
nie - najlepsza nauka jest dawanie mu dobrego
przyktadu. Aby to robi¢, rodzice mogg pokazy-
wac jak radza sobie, kiedy spotykaja ich trudne



sytuacje. Mogg tez dzieli¢ sie swoimi przezy-
ciami koncentrujac sie na tym, w jaki sposéb
poszukiwali rozwigzan, np. Dzi$ rano utkngtem
w korku. Bardzo mnie to stresowato, poniewaz
spieszytem sie na wazne spotkanie. W pewnym
momencie jednak wpadtem na pomyst, by zosta-
wi¢ auto na pobliskim parkingu i p6js¢ na tram-
waj. Dzieki temu udato mi sie spéznic tylko kilka
minut. Gdybym dalej stat w korku, spdznitbym
sie co najmniej godzine.

Dobrym sposobem uczenia dziecka jak radzi¢
sobie z wyzwaniami jest angazowanie go
w poszukiwanie rozwigzan rodzinnych proble-
mow. Oczywiscie udziat dziecka powinien by¢
adekwatny do jego wieku i mozliwosci. Rodzice
nie powinni obcigzac¢ dzieci problemami, kto-
re naleza do dorostych. Mogg one brac¢ jednak
udziat np. w planowaniu i organizowaniu waz-
nych wydarzen lub w ,burzy mézgéw” majacej
na celu znalezienie rozwigzan usprawniajacych
codzienne funkcjonowanie rodziny.

Zachowaj postawe radosnego badacza
Niektdre dzieci reaguja na nieznane sytuacje
ciekawoscia, inne za$ wykazuja wiecej leku
i préb unikania tego, czego nie znaja. Czasem
ta druga postawa wynika z tego, ze dziecko boi
sie konsekwencji swoich dziatan. Moze obawiac
sie utraci¢ co$ dla siebie waznego badz mar-
twié sie, ze zostanie odrzucone, wySmiane czy
tez, ze doswiadczy trudnych emocji zwigzanych
z niepowodzeniem. Takie obawy wptywaja na
dziecko hamujaco i prowadza do unikania tego,
Co nowe i nieznane.

Czestym btedem rodzicéw, ktérzy pragna
budowad pewnos¢ siebie oraz poczucie warto-
$ci u swojego dziecka jest zapewnianie go, ze
zawsze wszystko mu sie uda. Btednym przeko-
naniem, jakie niekiedy rodzice wpajajg swoim
dzieciom jest to, ze porazka jest czyms$ wytacz-
nie negatywnym oraz ze kazdy nasz wysitek musi
by¢ nagrodzony sukcesem, najlepiej natychmia-
stowym. W rzeczywistosci w zyciu dziecka czesto
beda zdarzad sie sytuacje, w ktérych dozna nie-
powodzenia mimo podejmowanych wysitkéw.

Warto tu wspomnieé o amerykanskim psycho-
logu i lekarzu, Reymondzie Moody. Osiggnat on

rozpoznawalnos¢ dzieki ksigzkom dotyczacym
Smierci klinicznej. Podjat sie préby badania
i przedstawiania czytelnikom zjawisk z pogra-
nicza zycia i $mierci, w zwigzku z czym czesto
spotykat sie z krytyka srodowisk naukowych
i religijnych. W jednej z ksigzek napisat jak radzit
sobie z przykrymi komentarzami dotyczacymi
swojej pracy. Swoje podejscie nazwat postawa
radosnego badacza. Uznat, iz pozwala mu ona
traktowac swoje badania, prace i wysitki z cie-
kawoscia i petnym ekscytacji oczekiwaniem na
to, jaki bedzie ich wynik. Taka postawa pomogta
mu uniknagé nadmiernego stresu zwigzanego
z oczekiwaniem wytacznie sukceséw.

Postawa radosnego badacza pozwala zachowac
zdrowy dystans do tego, co robimy i do tego, co
mys$la o nas inni. Pomaga tez pogodzi¢ sie z tym,
ze niepowodzenia i btedy to naturalna czes¢
zycia. Rodzice moga ksztattowad ja w dzieciach
poprzez zachecanie ich do swobodnej zabawy
i robienia tego, co naprawde sprawia im przy-
jemnos¢, nawet jesli nie sg w tym doskonate.

Niektérzy dorosli majg tendencje do trakto-
wania wszystkiego, co robi ich dziecko nader
powaznie. Kiedy tylko zauwaza, ze poSwieca ono
czas narysowanie, chcg natychmiast zapisaé je
na profesjonalne zajecia. A kiedy dziecko chce
sprébowac jazdy konnej, oni juz planuja regular-
ne lekcje. Inwestowanie energii we wspieranie
rozwoju dziecka jest czym$ pozytywnym, jed-
nak warto pozwoli¢ mu na sprawdzanie tego,
czym chciatoby zajaé sie na powaznie, a co chce
robic tylko dla rozrywki. Dobrze jest bowiem
rozwijac sie i sprawdzac na réznych polach, co
nie oznacza, ze w kazdej dziedzinie dziecko musi
osiggnac sukces.

Postawa cztowieka wzgledem samego sie-
bie, Swiata, probleméw i wyzwan ksztattuje
sie w dziecinstwie i w duzej mierze przesadza
0 poczuciu spetnienia i satysfakcji. Codzienne
domowe zycie stanowi dla rodzicéw dobra oka-
zje do budowania konstruktywnych przekonan
u swoich dzieci oraz formowania ich Swiatopo-
gladu. Czesto jednak istnieje potrzeba, by przyj-
rzeli sie rowniez swoim wtasnym postawom,
dzieki czemu beda mogli skuteczniej udzielaé
dzieciom waznych zyciowych lekgji i nauk.
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Nowosci
w systemie
i0S 26

Mateusz Przybystawski

Jak co roku jesienia firma Apple przedstawia
nowe systemy na swoje urzadzenia. W artykule
opisze sposob uzywania nowego iOS 26 z czyt-
nikiem ekranu Voice Over. System testowatem
na telefonie iPhone 15. Zachecam czytelnikéw
korzystajacych z i0OS do przeczytania artykutu.
Mysle, ze kazdy znajdzie jaka$ nowosc dla siebie.

Wraz z wydaniem iOS w 2025 r. zostata zmienio-
naiujednolicona numeracja systeméw. W roku
2025 nie dostalismy systeméw z numerkiem 19,
tak jak sie tego mozna byto spodziewad, tylko
znumerem 26. Wydaje sie to dziwne, ale Apple
ujednolica numeracje i - poniewaz system
bedzie funkcjonowat przez wieksza czes¢ roku
2026 - numer systemu to 26.

iOS 26 to nowy styl wizualny o nazwie ,Liquid
Glass” (,ptynne szkto”) - nowy wyglad, wiecej
przezroczystosci. Dla os6b niewidomych korzy-
stajacych z czytnika ekranu na szczescie nowy
styl nie wnosi problemoéw. System zachowuje
sie ptynnie i stabilnie. Dla uzytkownikéw Voice
Over ,Liquid Glass” objawia sie tym, ze pasek
wyszukiwania znajduje sie zazwyczaj na dole
ekranu. Przycisk utwérz w wiadomosciach, czy
poczcie w nowym widoku, znajduje sie w pra-
wym dolnym rogu ekranu. Wydaje mi sie, ze kla-
wiatura podczas pisania nie jest tak ptynna jak
w starym wygladzie. Précz tego nie zauwazytem
wiekszych trudnosci w korzystaniu z nowego
i0S. Jesli kogos denerwuje ,Liquid Glass”, efekty
przezroczystosci mozna zmniejszy¢ wtaczajac
opcje ,,Zmniejsz Przezroczystos¢”, znajdujaca
sie w ,,Dostepnosc¢” / ,Ekran i Wielkos$¢ Tek-
stu”. Opcja ta zwieksza czytelno$é wyswietla-
nych tresci.
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iOS 26 informuje o zabrudzonym obiektywie
aparatu. Opcja tg zarzadzamy w ustawieniach
aparatu. Widok aplikacji ,Zdjecia” stat sie moim
zdaniem prostszy. W widoku tym pojawity sie
z powrotem karty.

Mozna wybra¢, z jakiego mikrofonu chcemy
korzystac. Opcja tg zarzadzamy w ustawieniach
dzwieku. Tu pojawita sie opcja ,Redukuj Gto-
$ne DZwieki”. Funkcja moze przydad sie, gdy np.
stuchamy czego$ dynamicznego przed snem,
lub gdy w odtwarzanym materiale pojawiaja sie
gtosne reklamy.

Nowy system pozwala w alarmie budzika regu-
lowac dtugos¢ drzemki. Dotychczas drzemka
byta stata i trwata 9 minut. Obecnie jej dtugosc
mozna regulowac od 1 do 15 minut.

W aplikacji ,Hasta” mozemy sprawdzic historie
zmiany haset. Moze nam sie to przydac, zeby nie
nadac 2 razy tego samego hasta podczas zmiany.
Czytnik ekranu w ,Uaktualnieniach” ,widzi”
przycisk ,Wiecej szczegdtéw”, po jego kliknieciu
mozemy uzyskac wiecej informacji o systemie.

W przegladarce Safari od teraz mozemy wyci-
sza¢ karty. Gdy np. jakas reklama nas dener-
wuje, czy strona odtwarza sie za gtosno, to zeby



wyciszy¢ odtwarzanie mozemy klikng¢ menu
strony, a nastepnie wybraé przycisk ,Wycisz te
Karte”. Dzwiek mozemy wtaczy¢ ponownie Kili-
kajac w menu strony ,Wtacz Dzwiek tej Karty”.

Wraz z iOS 26 ,,dostajemy” nowy wyglad apli-
kacji telefon, ktéra po instalacji otwiera sie
w widoku skonsolidowanym, czyli wiecej tresci
wyswietlanych jest na ekranie. Mamy tu 4 karty:
»Potaczenia”, ,Kontakty”, ,Przyciski” i ,Szukaj”.
Np. w zaktadce ,,Potaczenia” mamy wyswietlo-
ne zardbwno ostatnie potaczenia, jak i ulubione
nasze kontakty. Mnie widok skonsolidowany
nie przypadt do gustu. Aby wréci¢ do widoku
klasycznego, w prawej gérnej czesci ekranu,
w aplikacji ,Telefon” klikamy przycisk ,Filtruj”
i wybieramy widok klasyczny. Po tym zabiegu
aplikacja ,Telefon” wraca do starego wygladu.
W nowym systemie podczas nawigzywania
potaczenia jesteSmy informowani wibracjami
o tym, czy potaczenie nawigzato sie czy nie. i0S
26 umozliwia dodawanie przypomnien o pota-
czeniach znajdujacych sie na zaktadce ostatnie.
Jeslichcemy dodac potgczenie do przypomnien,
wystarczy dotkna¢ je palcem i z czynnosci
wybraé ktéras opcje z ,Przypomnij”. Jesli czas
przypomnienia nie jest dla nas odpowiedni, to
mozna je edytowac w aplikacji przypomnienia.
Potaczenie bedace w ostatnich mozemy usunac
do ,Kosza”.

Aby wtaczy¢ funkcje ,,Przechwytywanie Lokal-
ne”, najpierw musimy dodac jg do centrum ste-
rowania. Wtedy podczas rozmowy wystarczy
otworzy¢ centrum sterowania i klikna¢ funkcje
»Przechwytywanie Lokalne” - zacznie sie odli-
czanie, a pozniej rejestracja. Nagrania zapisuja
sie w aplikacji ,,Pliki”. Gdy na funkcji wykona-
my dwuklik z przytrzymaniem, bedziemy mogli
wybraé czy chcemy nagrywac wideo, czy tylko
dzwiek. Funkcja z zatozenia fajna. Opcja jest
rekomendowana do wykorzystania jej do two-
rzenia wywiadow. Jednak jest to jedno z wiek-
szych ktamstw marketingowych, gdyz funkcja
rejestruje tylko nasz gtos. Gtos rozméwcy jest
wycinany. Trudno mi sobie wyobrazi¢ tworze-
nie wywiadu w ten sposéb, ale moze inzynier
Apple potrafi... Mnie osobiscie ta funkcja bardzo
rozczarowata. Wykorzystuje jg do nagrania, gdy
rozméwca ma mi do przekazania jakies krotkie

Nowosci w systemie iOS 26

dane typu numer telefonu czy adres. Powtarzam
te dane za rozmoéwca i w ten sposéb dane sie
zapisuja. Obejscie do$¢ dziwne, ale lepszego jak
dotychczas nie znalaztem.

System iOS 26 umozliwia dodawanie dzwonkéw
bez aplikacji iTunes. W koricu Apple poszto po
rozum do gtowy i uproscito czynno$¢ dodawa-
nia dzwonkoéw. Nie potrzeba juz dodatkowych
aplikacji. Wystarczy, ze mamy dowolny plik
dzwiekowy krétszy niz 30 sekund. Plik mozna np.
wystaé sobie mailem czy umiesci¢ w ,plikach”.
Gdy otworzymy taki plik, wystarczy klikngé
,Udostepnij”, a nastepnie ,Wiecej”, znajdujacy
sie w prawym dolnym rogu ekranu. Kolejno
wybieramy ,,Ustaw Jako Dzwonek”. Ostatni
krok to wybranie dzwonka z listy dzwonkéw
i gotowe. Bedac na liscie dzwonkéw wtasny
dzwonek mozemy usuna¢ czynnosSciami, ruch
palcem w gére lub w do6t. Wydaje mi sie, ze teraz
dodawanie dzwonkéw jest duzo tatwiejsze niz
w poprzednich systemach.

iOS 26 pozwala na zmiane domyslnej aplika-
cji, w jakiej otworzy sie dany plik. Jesli chce-
my zmieni¢ aplikacje domyslnag do otwierania
konkretnych plikéw, wystarczy na danym pliku
wywota¢ menu kontekstowe, wybraé ,,0twérz
w”, a nastepnie ,,Domyslne” i tam wybrac odpo-
wiednig aplikacje.

W aplikacji ,Wiadomosci”, dodano mozliwos¢
tworzenia ankiet. Funkcja dziata tylko miedzy
iPhonami, gdy wiadomos¢ wysytana jest po
iMessage. Aby stworzy¢ ankiete, najpierw two-
rzymy nowg iMessage, nastepnie dodajemy
odbiorcéw, kolejno klikamy przycisk ,Dodaj”
i wybieramy ,Ankiety”. Pojawi sie lista, gdzie
wpisujemy nasze odpowiedzi, kazdg w inne
pole. Gdy utworzymy ankiete, klikamy przycisk
»WYyslij”. Osoby, do ktérych wystaliSmy ankiete,
moga zagtosowac i podejrze¢ wynik gtosowania.
W prawym gérnym rogu aplikacji ,Wiadomosci’
mamy przycisk ,Filtruj”, ktory pozwala odfiltro-
wac nasze konwersacje.

)

Dostepnosé. W tym roku nowosci zwigzanych
z dostepnoscia jest wyjatkowo duzo. Oby byt to
znak, ze Apple wciagz dostepnos¢ bedzie trakto-
wac na serio.
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»Skopiowana Mowa” to funkcja dostepna tylko
z czytnikiem ekranu Voice Over. iOs 26 pozwala
skopiowaé duzo wypowiedzi czytnika ekranu
do schowka. Poprzednie systemy umozliwiaty
skopiowanie tylko 1 wypowiedzi. Gdy czytnik
ekranu przeczyta interesujaca nas rzecz, aby ja
skopiowac¢ wykonujemy poczwérne stukniecie
3 palcami. Aby wkleié skopiowany tekst, bedac
w polu edycji wybieramy z pokretta ,,Skopio-
wana Mowa”, palcem géra dét wybieramy inte-
resujacy nas tekst i zatwierdzamy dwuklikiem.
Opcje ,Wymaz Catg Skopiowang Mowe” warto
zastosowac, gdy np. kopiujemy poufne dane.
Opcja ta moze by¢ przydatna podczas wypet-
niania formularzy. Przyktadowo z notatek
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mozemy skopiowac potrzebne dane, po to, by
potem wklei¢ do okreslonych pdl. Taka meto-
da przyspiesza prace, bo nie musimy za kazda
»,dang” zmieniac aplikacji, by jg skopiowac, tylko
wiele danych mamy w schowku. Wystarczy tyl-
ko odpowiednie dane wklei¢ w odpowiednie
miejsca i gotowe. Nowy iOS pozwala kopiowac
tekst za pomoca ,Wyboru Tekstu” dostepnego
na pokretle Voice Over w wiekszej liczbie aplika-
cji. Jest to bardzo wygodny spos6b kopiowania
i ciesze sie, ze w koncu bedzie mozna z niego
korzystaé na szersza skale.

Brajl. Cho¢ urzadzenia Apple maja tylko gtadki
ekranikilka przyciskéw, to jednak w iOS 26 poja-
wito sie duzo funkcji zwigzanym z pismem braj-
la. Kto$ spyta jak to mozliwe? Cho¢ obecnie
wyswietlacz iPhona nie wysSwietla punktow braj-
lowskich, to jednak nic nie stoi na przeszkodzie
by wprowadzaé punkty brajlowskie za pomoca
wirtualnej klawiatury. Ustawienia i funkcje braj-
lowskie znajdziemy w menu Voice Over / ,,Pismo
Braille’a”.

Funkcja ,,Dostep brajlowski” umozliwia two-
rzenie i odczyt notatek brajlowskich. Wprowa-
dzamy je za pomoca monitora brajlowskiego,
wirtualnego brajla lub punktéw brajlowskich na
klawiaturze QWERTY. Notatki synchronizowane
sg za pomoca iCloud. Funkcja wspiera brajlow-
ski format plikédw BRF, umozliwia korzystanie
z kalkulatora. ,Dostep Brajlowski” to wirtualny
notatnik na naszym iPhonie. Aby uruchomié
notatnik, wciskamy spacje i punkty 71 8.

»Przeglad rzeczy” to druga z nowosci. Umozliwia

odczyt kilku pierwszych komoérek wielu rzeczy
jednoczesnie. Aby wtaczy¢ wybor rzeczy nalezy
wcisnaé punkty brajlowskie 6, 71 8.

Po wtaczeniu ,Kurtyny dzwiekowej” muzyka
i efekty dZzwiekowe nie sg odtwarzane. Wyklu-
czenie to nie dotyczy alertéw alarmowych.

iOS 26 wprowadza pisanie brajlem jedna reka.
Mozemy wybrad, ktorg reka chcemy pisaé. Funk-
cja jest wtaczana przy odblokowanej i pionowej
orientacji ekranu. Gdy telefon mamy w trybie
wprowadzania znakéw brajlowskich w orientacji
pionowej, to powinnismy ustysze¢ komunikat
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,Orientacja Pionowa, Tryb Jednoreczny”. Wybor
ten potwierdzamy gestem dwukrotnego stuknie-
cia w ekran 3 palcami z przytrzymaniem. Litery
w tym trybie wprowadzamy kolumnami jedna
po drugiej. Tryb ten mozemy przestawié w tryb

sTabliczka i Rysik”. Jeslimamy litere z1 kolumna,
to, zeby pominac¢ druga, przesuwamy palcem
W prawo.

Gdy funkcja ,Ucz sie Pozycji Kropek” jest wtaczo-
na, iOS na biezaco bedzie kalibrowat i uczyt sie
potozenia naszych palcéw na ekranie smartfona.
Procz tego kropki mozemy skalibrowadé, standar-
dowo uderzajac w ekran najpierw prawa, potem
szybko lewa reka.

iOS 26 pozwala dostosowaé kombinacje braj-
lowskie do r6znych polecen. Funkcje te znajdzie-
my w zaktadce ,,Polecenia”. Nazywa sie: ,Wejscie
Braille’a z Monitora i Klawiatury”.

Nowy iOS 26 umozliwia pisanie na klawiaturze
QWERTY pismem brajla. Punkt pierwszy to litera
F,a punkt czwarty - J. Ustawienia trybu znajdzie-
my réwniez w ,,Poleceniach Voice Over”. Funkcja
nazywa sie: ,Wejscie Braille’a z Klawiatury”. Do
réznych klawiatur mozemy przyporzadkowac
rézne polecenia.

Pisanie brajlem na klawiaturze nie jest funkcja
domyslng. Aby uruchomié pisanie brajlem na
klawiaturze QWERTY najpierw musimy przy-
porzadkowac skrét do tej funkcji. Znajdziemy
go w: ,Ustawienia”, ,,Dostepnos¢”, ,Voice Over”,
»Polecenia”, ,Wszystkie Polecenia”, ,Pismo Braj-
[a” i szukamy skroétu ,,Przetagcz Wejscie Brajla
z Klawiatury”. Musimy tu przyporzadkowac skrét
na klawiaturze lub gest, po ktérego wykonaniu
uruchomi sie funkcja ,,Pisanie brajlem na kla-
wiaturze QWERTY”. Pisanie brajlem na zwyktej
klawiaturze zatrzymujemy wykonujac ten sam
skrét, ktory wtacza funkcje. Wéwczas klawia-
tura wraca do swoich standardowych funkgji.
Funkcja dziata w catym systemie, we wszystkich
polach edycji. Opcja bardzo ciekawa. Przypadta
mi do gustu, gdyz pisanie brajlem na ekranie,
moze i jest wygodne, ale uderzamy w ekran
troche w ciemno. W przypadku pisania brajlem
na klawiaturze kazdy klawisz to osobny punkt.
Jak widac¢ z powyzszego opisu, w iOS 26 brajl
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zyskat duzo réznych ciekawych funkcji. Mnie
szczegblnie do gustu przypadto pisanie na zwy-
ktej klawiaturze za pomoca brajla. Zachecam do
wyprébowania funkcji brajlowskich, moze jakas
funkcja bedzie wykorzystywana na co dzien?

Funkcje ,,Rozpoznawanie na zywo” znajdziemy
w aplikacji ,Lupa”. Jej ustawienia znajduja sie
w aplikacji Voice Over w zaktadce ,,Rozpozna-
wanie Voice Over”. Funkcja stata sie bardziej
elastyczna, mozemy ja bardziej dostosowaé do
swoich potrzeb. U mnie, mimo poprawienia, nie
dziata najlepiej. Dobrze, ze dziata w jezyku pol-
skim. Mozemy uzy¢ nawet opcji ,Wskaz i Méw”
-z zatozenia ma czytaé to, co mamy pod palcem.
U mnie jednak nie zawsze chce to dziata¢, albo
jeszcze nie umiem korzystac z tego udogodnie-
nia. iOS to takze OCR w jezyku polskim. Funk-
cje ,Rozpoznawanie na zywo” mozemy dodad
do pokretta i w ten sposdb szybciej ja wtaczad.
Gdy w ,Rozpoznawaniu na zywo” wtaczymy
»~Dokument” podczas wykonywania zdjecia tek-
stu, aparat informuje o wykryciu tekstu. Gdy
aparat obejmie caty tekst, zdjecie robi sie auto-
matycznie. Tekst jest réwniez automatycznie
rozpoznawany. Gdy otworzymy zdjecie lub zrzut
ekranu, na ktorym jest tekst, to po kliknieciu
przycisku ,Wykryj tekst”, pojawia nam sie tekst,
czytany przez Voice Over. Dziata to dobrze. Jest
dopracowane do tego stopnia, ze jesli pojawi sie
data czy adres, to mozemy wydarzenie dodaé do
kalendarza bezposrednio z czytanego zdjecia.
Gdy otwieramy graficzny plik PDF, to OCR tekstu
robi sie automatycznie. Funkcja dziata w jezyku
polskim.

W zaktadce ,,Szczegb6towos$¢” mamy 3 nowosci,
ktére pozwalaja jeszcze bardziej przystosowad
czytnik ekranu do swoich potrzeb.

) »Etykiety Wtasne” - pozwala przejrzec ety-
kiety dla Voice Over. W tym miejscu mozemy
takze usuwac stworzone wczesniej etykiety.
Etykieta to inaczej nazwa czytanego elemen-
tu. Aby stworzy¢ etykiete, gdy jesteSmy na
interesujgcym nas elemencie wykonujemy
dwoma palcami dwuklik z przytrzymaniem.

) »Sterowanie Méw” - tutaj okreSlamy czy
nazwy takie jak nagtéwki, linki, przyciski,
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maja by¢ wypowiadane przez Voice Over
przed elementem, po elemencie, czy w ogéle
maja by¢ pomijane.

) »Pozycja Listy” - w opcji tej okreslamy, w jaki
sposéb pozycja fokusa na liScie ma byé anon-
sowana przez czytnik ekranu.

W zaktadce ,,Polecenia” Voice Over mamy 1istot-
ng nowos$¢, a mianowicie ,Magiczne stukniecie”.
Gdy opcja jest wtaczona ,Magiczne stukniecie”,
czyli dwuklik dwoma palcami, bedzie wstrzymy-
wac lub wznawia¢ odtwarzanie multimedidw,
jeslinie sg dostepne zadne inne czynnosci. Jesli

wytaczymy opcje, to np. podczas konczenia

potaczenia dwukrotnym stuknieciem dwoma

palcami nie powinno nam juz sie nigdy wtaczy¢
odtwarzanie multimediéw. Funkcja wygodna,
ale wprowadzona o wiele za p6zno.

»~Wyzeruj Ustawienia Voice Over”. Opcja ta znaj-
duje sie nasamym dole ustawien screen readera
i jak sama nazwa wskazuje, stuzy do przywroéce-
nia ustawien fabrycznych czytnika ekranu. Funk-
cji warto uzy¢ gdy cos namieszamy w programie
odczytu ekranu i czytnik nie zachowuje sie tak
jakby$my sobie tego zyczyli.

Dzieki nowej funkcji ,Udostepnij Ustawienia
Dostepnosci” mozemy tymczasowo przeniesc
ustawienia dostepnosci na inne urzadzenie. Po
wigczeniu funkcji wystarczy dotkna¢ iPhony
gbérnymi krawedziami i zaakceptowaé odbiér,
podobnie jak ma to miejsce przy przesytaniu
plikéw przez AirDrop. Ustawienia sg aktywne do
momentu wytaczenia funkgji. Oznacza to, ze jesli
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“ Brajl. Cho¢ urzadzenia
Apple maja tylko gtadki ekran
i kilka przyciskéw, to jednak
w iOS 26 pojawito sie duzo
funkcji zwigzanym z pismem
brajla.

przeslemy ustawienia i zrestartujemy Voice Over,
to pozbedziemy sie przestanych ustawien. Szko-
da, ze konfiguracji nie mozna zapisac na state.

W App Store pojawity sie etykiety dostepnosci,
informujace o tym, jakie dostepnosci wspiera
dana aplikacja. Posuniecie takie jest bardzo
dobre, gdyz nie musimy juz instalowac aplika-
cji w ciemno tylko po to, zeby dowiedzie¢ sie, ze
nie wspétpracuje ona z Voice Over. Jesli wszyscy
producenci dodadza etykiete dostepnosci do
swoich aplikacji, znacznie utatwi to wyszukanie
czego$ dostepnego.

Nie sposob opisac wszystkich nowosci iOS 26.
Staratem sie jak najlepiej przedstawié wszyst-
kie nowe funkcje iOS 26. Wiedze do artykutu
zaczerpnatem z: Tyflopodcastu, portalu ,Moja
Szuflada”, a takze z wtasnych testéw i obserwacji.

Na zakoAczenie pragne zauwazyé, ze zmiany
w i0S 26 skupiaja sie gtéwnie na wygladzie,
a nie na funkcjonalnosci. Martwi taki stan rzeczy.
Cieszy jednak fakt, ze duze zmiany sg w dostep-
nosci. Mnie osobiscie cieszy najbardziej ,Mowa
Skopiowana”, dzieki ktérej mozemy skopiowac
kilka rzeczy do schowka i pézniej wklei¢ w odpo-
wiednie miejsca. Podoba mi sie funkcja ,,Prze-
chwytywanie Lokalne”, szkoda tylko, ze wycina
gtos rozmdéwcey. Na uwage zastuguje réwniez
opcja pisania brajlem na klawiaturze QWERTY.

Staratem sie dos$¢ doktadnie opisaé nowy iOS
26, gdyby jednak pojawity sie pytania czy watpli-
wosci, to zachecam do kontaktu: przymat82@
gmail.com.

Nowosci w systemie iOS 26



Granie bez barier - planszowki

MC

Dzi$ co$ lekkiego, przyjemnego, integrujacego,
na pogode i niepogode - gry planszowe, popu-
larnie zwane planszéwkami.

Czy wiecie, ze pierwsza gra planszowa powsta-
ta juz w Starozytnym Egipcie? Senet, bo o niej
mowa, to jedna z najstarszych gier planszowych
na Swiecie, ktérej slady mozna odnalez¢ w gro-
bowcach faraonéw. Oprécz dostarczania roz-
rywki miata ona rowniez charakter symboliczny
i religijny. W kolejnych epokach nie zapomina-
no o grach, wrecz przeciwnie, byty one bardzo
popularng rozrywka. Do$¢ wymienic szachy, kto-
re do naszego kraju dotarty juz w Sredniowieczu.

Wspébtczesnie do dyspozycji mamy mnéstwo
gier, kazdy moze znalez¢ co$ dla siebie, nieza-
leznie od wieku, zainteresowan, predyspozy-
cji. Cho¢ wiele gier planszowych opiera sie na
elementach wizualnych - planszach, kolorach,
symbolach - to z pomoca technologii brajla,
wypuktych oznaczen i kreatywnych rozwigzan
mozliwe jest dostosowanie ich do potrzeb gra-
czy z dysfunkcjg wzroku.

Dlaczego planszéwki? Pewnie niektérzy pomy-
$la - rozrywka dla dzieci, ktéra dorostym tylko
zabiera i marnuje czas. Nic bardziej mylnego.

Korzysci jest naprawde duzo:

) gryintegruja, sprzyjaja interakcji, rozmowom
i budowaniu wiezi;

) rozwijaja, ucza logicznego myslenia, podej-
mowania decyzji, kreatywnosci i wyciggania
wnioskow;

) w przypadku gier grupowych ucza wspétpra-
cy i odpowiedzialnosci;

) daja po prostu rado$é, sg okazja do usmiechu,
zabawy, relaksu, tak waznych rzeczy w zabie-
ganym Swiecie.

Bardzo istotna korzyscia jest wspominana wcze-
$niej dostepnos¢ gier — w skrécie: dla kazdego
co$ dobrego. Dostepne gry planszowe to takie,

ktére mozna z powodzeniem obstugiwac bez
koniecznosci widzenia planszy, kart czy pion-
kéw. Kluczowe s3 tutaj:

) oznaczenia brajlowskie;

) elementy wypukte lub kontrastowe;

) dzwiekowe wersje gier lub opisy gtosowe;

) wsparcie wspotgraczy i uproszczone zasady.

Oto kilka propozycji dostosowanych do naszych

potrzeb:

) Braille Uno - klasyczna gra w Uno, ale z kar-
tami oznaczonymi w alfabecie Braille«a, co
umozliwia tatwe rozpoznawanie kart;

) Blindfold Games - seria gier, w tym niezwy-
kle popularna Monopoly, ktére sg dostepne
w wersji audio, co pozwala osobom niewi-
domym na petne uczestnictwo w rozgrywce,
oferuja rozne tytuty - nie tylko gry planszowe,
ale réwniez karciane;

) Go - klasyczna gra strategiczna, ktéra moze
by¢ dostosowana do potrzeb osdb stabowi-
dzacych poprzez uzycie specjalnych plansz
z wypuktymi kamieniami, co utatwia ich
rozréznianie;

) Catan: Braille Edition - gra zostata przy-
stosowana do potrzeb oséb niewidomych,
z wypuktymi elementami i oznaczeniami
w brajlu;

) Dzwiekowe szachy - jak sama nazwa wska-
zuje, ma dzwiekowe sygnalizowanie ruchow;
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) Scrabble - moga one mie¢ wypukte lite-
ry i oznaczenia, istniejg rowniez wersje
brajlowskie;

) Rummikub - fascynujaca gra, ktéra taczy
pokolenia, jest réwniez dostepna dla oséb
niewidomych, ptytki maja zazwyczaj rézne
tekstury lub sg oznaczone w inny sposob,
umozliwiajacy gre bezwzrokowa.

Istnieje tez szeroki wachlarz gier edukacyjnych,
przeznaczonych gtéwnie dla dzieci, na przyktad
memory czy gry stowne.

Trzeba jednak otwarcie przyznaé, ze czesé
z przedstawionych gier jest nadal trudno dostep-
na w Polsce, mowa tu miedzy innymi o Uno czy
Scrabble.

Gdzie szukaé dostepnych gier? Oto kilka

propozycji:

) Tyflopunkt Fundacji Szansa - Gatczynskiego 7;

) Sklep firmy Altix - Konwiktorska 9 (w gma-
chu PZN);

) Biblioteki specjalistyczne, posiadajace wypo-
zyczalnie gier brajlowskich;

) Zagraniczne sklepy online,
ktad Amazon.

na przy-

Wiele tradycyjnych, powszechnie znanych gier
planszowych, a niewymienionych wyzej, mozna
dostosowac tak, aby byty dostepne dla oséb
niewidomych i stabowidzacych, wymaga to
oczywiscie checi, czasu, czasem pomocy osoby
widzacej. Warto zwrécié uwage na kilka podsta-
wowych elementdw, takich jak ksztatt i tekstura,
dzwiek, uzycie alfabetu Braille’a, wykorzystanie
nowoczesnych technologii, aplikacji mobilnych,
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“ Cho¢ wiele gier planszo-
wych opiera sie na elementach
wizualnych - planszach, kolo-
rach, symbolach -to z pomoca
technologii brajla, wypuktych
oznaczen i kreatywnych roz-
wigzan mozliwe jest dostoso-
wanie ich do potrzeb graczy
z dysfunkcja wzroku.

ktére bardzo czesto oferujg funkcje gtosowe. Na
poczatek mozna wybrac takie, ktérych zasady
nie sa skomplikowane, aich znajomos¢ jest dos¢
powszechna, na przyktad chifczyk czy warca-
by. Przystosowanie ich nie jest trudne, ani - co
wazne - kosztowne, wymaga jednak odrobine
zaangazowania i czasu. Materiaty, jakie mozna
wykorzystad, to na przyktad sznurek, tasma, kté-
rymi oznaczamy granice planszy. Pionki moga
réznic sie ksztattem lub faktura. Instrukcje do
gier mozna przygotowad w formie gtosowej, co
obecnie nie stanowi zadnego problemu. Mate-
riaty do adaptacji gier mozna zakupic zaréwno
w sklepach stacjonarnych, jak i online, nie tyl-
ko tych specjalistycznych, ktorych oferta jest
skierowana do 0s6b niewidomych, ale réwniez
powszechnie znanych, jak Action, Leroy Merlin
czy Castorama. Przydatne beda naklejki braj-
lowskie, klej na goraco, laminator, mogg by¢
uzywane réwniez guziki o roznych rozmiarach,
magnesy, rzepy, filc. Sam proces przygotowywa-
nia gry moze by¢ Swietng zabawa, ktérej zwien-
czeniem sg petne emocji rozgryweki.

Planszéwki dostepne dla oséb niewidomych ist-
niejg - i chod ich wybér nie jest jeszcze ogrom-
ny, to z roku na rok roénie. Dzieki pasjonatom,
projektantom i organizacjom wspierajagcym
dostepnosé, coraz wiecej oséb z dysfunkcja
wzroku moze cieszyc sie wspolna gra. Wystarczy
odrobina checiiotwartosci - a Swiat planszéwek
otworzy sie na nowo.

Granie bez barier - planszowki



Od podroéznika do nauczyciela

Krystian Cholewa

Opowiem o niesamowitym nauczycielu - Ryszar-
dzie, moim dalszym krewnym. Zmaga sie
z powazng wada wzroku, ktoéra pojawita sie na
poczatku jego drogi zawodowe;].

0d dziecka marzyt, by zostaé nauczycielem geo-
grafiii przyrody, poniewaz jego wielka pasja byty
goéry oraz poznawanie nowych miejsc i kultur.
Dlatego zaraz po liceum rozpoczat studia geo-
graficzne na Uniwersytecie Wroctawskim - byty
one dla niego spetnieniem dzieciecych marzen.

Kontakt z przyroda i praca z dzie€mi oraz mto-
dzieza to byto co$, co Ryszard kochat nad zycie.
W czasie wakacji wyjezdzat za granice, gdzie
taczyt urlop z pracg zarobkowa. Pochodzit
z niezamoznej rodziny - jego ojciec zmart, gdy
Ryszard byt jeszcze mtody, a mama zajmowata
sie schorowang babcia. Dlatego, gdy tylko miat
wolng chwile, wracat do domu, aby odcigzy¢
mame - pomagat nie tylko w opiece, ale takze
w pracach domowych.

Dla Ryszarda byt to czas, ktory nauczyt go poko-
ry, cierpliwosci i odpowiedzialnosci za rodzine.
Jego babcia nigdy nie narzekata na swoja choro-
be - cierpienie i b6l oddawata Panu Bogu. Byta
dla catej rodziny nauczycielka zycia.

W miedzyczasie, podczas studiéw, Ryszard
poznat swojg wybranke serca - Basie, ktéra
studiowata fizjoterapie. Szybko potaczyto ich
wspolne podejscie do zycia i podobne pasje.
Kazda wolng chwile spedzali razem, snujac pla-
ny na przysztosc.

Zaraz po ukonczeniu studiow wzieli $lub
i zamieszkali we Wroctawiu - na poczatku
w matej kawalerce. Kilka miesiecy po Slubie na
Swiat przyszta ich céreczka - mata kruszynka,
ktorej dali na imie Agata.

Ryszard rozpoczat prace w szkole podsta-

wowej, gdzie uczyt przyrody, a po godzinach
udzielat korepetycji z geografii dla licealistow
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‘ ‘ Nadal cos widze, ale w co-
raz mniejszym stopniu. Praca
zawodowa od zawsze byta dla
mnie terapia i forma rehabili-
tacji. Nigdy nie wyobrazatem
sobie, ze mégtbym bezczyn-
nie siedzie¢ w domu i patrzeé
w okno, patrze¢ jak mijaja ko-
lejne godziny, dni, miesiace,

a potem dtugie lata.

i studentéw. Popotudniami byt rowniez opieku-
nem szkolnego kota PTTK. Praca przynosita mu
mnodstwo satysfakc;ji i radosci.

Kazda wolng chwile spedzat z zonga, a w mie-
dzyczasie wspierat swojg mame i schorowang
babcie. Jego najwiekszym oczkiem w gtowie
byta cérka Agata. To jej poSwiecat kazdg wolna
chwile. To ona nadawata jego zyciu sens, to dla
niej wstawat kazdego ranka i szedt zuSmiechem
do pracy.

Wydawato sie, ze wszystko zmierza w najlepszym
mozliwym kierunku - wraz z zong planowali
powiekszenie rodziny oraz budowe wymarzo-
nego domu. Niestety, niespodziewanie pojawity
sie powazne problemy ze wzrokiem. Mimo to
Ryszard nie pozwolit, aby stan zdrowia wpty-
nat na jego prace. Nie dawat po sobie poznac,
ze oS jest nie tak - nie chciat wzbudza¢ lito-
$ci ani wérod kolegbw z pracy, ani uczniéw, ani
tym bardziej zony czy swojej mamy. Postanowit
wiec wykonad szczegbtowe badaniai przeszedt
zabieg, ktory miat poprawic jego pole widzenia.
Rzeczywiscie - przez krotki czas wszystko wyda-
wato sie is¢ ku lepszemu. Niestety poprawa byta
tylko chwilowa.

Z powodu pogarszajacego sie wzroku musiat zre-

zygnowac z prowadzenia samochodu. Wtasdnie
wtedy po raz pierwszy naprawde uswiadomit
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sobie powage sytuacji. Zrozumiat, ze jego zycie
musi ulec zmianie. Powoli zaczat akceptowac
swoj stan - wiedziat, ze musi przeorganizowac
codzienne funkcjonowanie.

Najpierw sprzedat samochdd - uznat, ze nie
moze narazac siebie ani innych uzytkownikoéw
drég. Byta to trudna, ale bardzo odpowiedzialna
decyzja.

Corka pana Ryszarda w tym czasie uczeszczata
do szkoty podstawowej. Byt to dla niej trudny
czas - miec ojca z dysfunkcja wzroku.

- Zauwazyta, ze co$ sie zmienito w moim zacho-
waniu - opowiada bohater artykutu. - Nie
wyobrazatem sobie jednak porzucic pracy, ktérg
tak bardzo kochatem.

Zdecydowat sie wiec na szczerg rozmowe
z dyrektorem szkoty.

- Bardzo cierpliwie mnie wystuchat i powiedziat:

Rysiu, nie martw sie. Zrobimy wszystko, by$
mégt nadal pracowac. Jeste$s cennym nauczy-
cielem, pedagogiem i kolegg - wspomina pan
Ryszard.

- Pomimo coraz wiekszych probleméw ze wzro-

kiem, dawat z siebie sto procent - potwierdza
jego cérka. - Zawsze mogtam na niego liczyc.
Szukat rozwigzania kazdego problemu, byt przy
mnie w kazdej chwili.

Z biegiem czasu Ryszard zaczat uzywaé coraz
silniejszych szkiet korekcyjnych. Mineto jed-
nak kilka lat, zanim zaakceptowat swoja
niepetnosprawnosc.

- Pogodzi¢ sie z nig nigdy do konca nie mozna
- uwaza. - Ale trzeba nauczy¢ sie z nig zy¢.

W pewnym momencie postanowit stangé przed
catg spotecznoscig szkolng i opowiedziec
o swojej dysfunkcji wzroku. Nie zrobit tego, by
wzbudzac wspétczucie czy podziw. Chciat, by
uczniowie i nauczyciele wiedzieli, ze kazdego
dnia zmaga sie z ograniczeniami i by byli przy-
gotowani na ewentualne sytuacje, takie jak
potkniecie sie czy utrata rownowagi.



- Na poczatku, jak sie péZniej dowiedziatem,
cze$¢ ucznidw myslata, ze bedg mieé ,labe”, ze
nie bede wymagat - Smieje sie Ryszard - ale ja
przygotowywatem sprawdziany w formie ustne;j

- zeby nie dato sie $ciggac.

Obecnie Ryszard porusza sie z biata laska.

- Jestdla mnie jak wentyl bezpieczenstwa. Nadal
co$ widze, ale w coraz mniejszym stopniu. Pra-
ca zawodowa od zawsze byta dla mnie terapia
i forma rehabilitacji. Nigdy nie wyobrazatem
sobie, ze mégtbym bezczynnie siedzie¢ w domu
i patrze¢ w okno, patrze¢ jak mijaja kolejne
godziny, dni, miesigce, a potem dtugie lata.

Dlatego, dopdki zdrowie pozwalato, Ryszard
pozostawat aktywny zawodowo. Pracowat az
do przejscia na emeryture po 25 latach stuzby
jako nauczyciel.

Jako zapalony geograf i podréznik nie porzu-
cit swojej pasji - nadal podrézowat, cho¢ juz
w inny sposob.

- Jako osoba z dysfunkcjg wzroku wyjazdy
nabraty nowego wymiaru. Zaczatem bardziej
,ogladac” krajobrazy sercem niz oczami. To, ze
kiedys$ widziatem, pozwalato mijeszcze bardziej
pobudza¢ wyobraznie.

Wydawato sie, ze wszystko w zyciu naszego
bohatera uktada sie najlepiej jak to mozliwe - az
do dnia, gdy nagle i niespodziewanie zmarta
jego ukochana zona, ktéra przez lata byta jego
»drugimi oczami”.

- W moim zyciu pojawity sie strach, smutek, roz-
paczilek: co teraz bedzie? - wspomina. - Przed
laty Bog zabrat mi wzrok, a teraz zabrat moja
ukochanga zone. Zadawatem sobie pytanie: Dla-
czego? Co ja takiego ztego zrobitem, ze B6g mnie
tak karze?

Ryszard przyznaje, ze ktdcit sie z Bogiem. Ale
rownocze$nie zaczat na nowo siegaé po Biblie.
- Czytatem ja, a ona dawata mi site. Czutem wte-
dy wewnetrzny spokdj - i na duszy, i na ciele.

W trudnym czasie wsparciem okazata sie corka.

“ Jako zapalony geograf
i podréznik nie porzucit swojej
pasji — nadal podrézowat.

- Tato, ja cie nie zostawie - powiedziata. Chciata,
zebym zamieszkat z nig i jej rodzing. Jednak ze
wzgledu na dobra znajomos¢ swojego miesz-
kania nie chciatem sie przeprowadzac. Batem
sie, ze nowe otoczenie mogtoby mi utrudnié
codzienne funkcjonowanie. Wspdlnie z cérka
postanowilismy wiec, ze bedzie mi pomagac na
co dzien, a w razie potrzeby mam optaconego
asystenta, ktéry wspiera mnie w codziennych
sytuacjach. Popotudniami odwiedza mnie cérka
z wnukami. Sg dla mnie catym Swiatem, moja
rados$cig i motywacja do zycia.

- Moja wnuczka to dzi$ dorosta kobieta - majuz
osiemnascie lat. Jest ze mnie dumna i bardzo
mi pomaga - mowi Ryszard. - Doskonale zdaje
sobie sprawe, ze ma dziadka z niepetnospraw-
noscig, ale nigdy nie stanowito to dla niej zadnej
przeszkody.

Czesto jest zapraszany do szkét i na Uniwersytet
Trzeciego Wieku, a takze na spotkania bibliotecz-
ne, gdzie opowiada o swojej pracy zawodowej,
podrézach oraz o zyciu z niepetnosprawnoscia,
ktéra od ponad trzech dekad jest czescig jego
codziennosci.

W wolnym czasie Ryszard angazuje sie w dziatal-
nosc¢ stowarzyszenia oséb z dysfunkcjg wzroku.

- Daje mi to duzo sity - méwi. - Wspieramy sie
nawzajem, motywujemy do dziatania. Nikt nie
rozumie cie lepiej niz kto$, kto przechodzi przez
podobne wyzwania.

Dzi$ Ryszard méwi o sobie zduma i spokojem:

- Czuje sie cztowiekiem spetnionym i szcze-
Sliwym. Mimo tylu przeciwnosci udato mi sie
bardzo duzo osiggnac. Ukonczytem studia,
podrézowatem po Swiecie, przez lata miatem
wspaniatg prace i kochajaca rodzine.
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Felieton skrajnie subiektywny
Tymes, czyli jak konfabuluje
sztuczna inteligencja

Elzbieta Cutowska-Skowron

N

|‘!|
Jestem juz rekonwalescentka po $wiezo prze-
bytej, dzieciecej chorobie zachtys$niecia sie
wszechmoca popularnych chatbotéw Al. Przy-
znam, ze moja wyobrazniag zawtadnety sztucz-
ne sieci neuronowe, machine learning, logika
rozmyta, widzenie komputerowe, robotyka
i sztuczne zycie. Mam Swiadomos¢, ze za suk-
cesami Al, w tym oczywiscie chatbotow, stoja
zywi ludzie pracujacy w pocie czota, ludzie two-
rzacy algorytmy, dostarczajacy bazy danych,
uczacy Al itp. Doceniam rozumowanie chatbo-

tow Al, ich uczenie sie, kreatywnos$¢. Doceniam,
podziwiam, ale ufam w ograniczonym stopniu.

Co sprawito, ze moja ufno$¢ zostata poddana
probie? Konfabulacje lub, jak inaczej sie je okre-
$la, halucynacje chatbotéw Al. Pracowatam nad
staropolskim tekstem z poczatkéw XVII wieku.
Moje zadanie polegato na tym, by przepisac
tekst wspodtczesna czcionka i wyjasnié te sto-
wa ze starodruku, ktére dzis juz nie sg stosowa-
ne. W pewnym momencie w tekscie pojawito
sie stowo ,tymes”. Intuicyjne wyczucie jezyka
polskiego podpowiedziato mi, ze ,tymes” jest
odpowiednikiem wspétczesnego, cho¢ rzadko
stosowanego ,.tym ze$” lub po prostu ,,tym”. Na
wszelki wypadek postanowitam zapytac o to
stowo chatbota Grok, sprzegnietego z platforma
spotecznos$ciowa ,X”. Jakiez byto moje zdziwie-
nie, kiedy przeczytatam: ,Staropolskie stowo
stymes” (czasem zapisywane jako ,thymes”,
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w zaleznosci od tekstu i epoki) byto uzywane
W znaczeniu ,tymczasem?”, ,narazie” lub ,w mie-
dzyczasie”. Wystepowato w literaturze Srednio-
wiecznej i renesansowej, a jego uzycie mozna
znalez¢ w tekstach staropolskich, takich jak
kroniki, kazania czy utwory literackie. Ponizej
przedstawiam kilka przyktadéw uzycia stowa
stymes” w kontekscie historycznym oraz styli-
zowanym na staropolski, poniewaz oryginalne
teksty moga by¢ trudno dostepne, a stowo to
nie jest zbyt czeste w zachowanych Zrédtach”.

Na potwierdzenie swojej prawdomoéwnosci
chatbot Grok podat konkretne przyktady uzy-
cia stowa ,tymes$”, jak to okreslit w kontekscie
narracyjnym, ze starych kronik, w tym z kroniki
Jana Dtugosza. Dotozyt do tego dialogi ze staro-
polskiej literatury, cytujac Mikotaja Reja i Jana
Kochanowskiego, a takze cytaty z kazan i tek-
stow religijnych, wymieniajac fragmenty kazan
Piotra Skargi.

Przyznam szczerze, ze wpadtam w ostupienie.
Zwtaszcza zapis stowa ,tymes”, jako ,thyme$’
wzbudzit moje podejrzenia, jako kompletnie
nieprzystajacy do zasad polszczyzny, nawet tej
staropolskiej. Potaczenie ,th” z ,,$” w jednym
wyrazie? Kompletna aberracja. Postanowitam
wiec dopytac Groka i zmusic go do podania zré-
det, zktérych korzystat. Sporo pytan trzeba byto
zadac, by chatbot wywiesit biatg flage i przyznat,
ze jego przyktady uzycia stowa ,,tymes” sa... lite-
rackimi konfabulacjami. ,Tymes$” nie wystepuje
ani w tekstach Reja, ani Kochanowskiego, nie
ma tego stowa w kazaniach Piotra Skargi, nie
pojawia sie tez w kronikach Dtugosza. Na zakon-
czenie Grok z rozbrajajaca szczeroscig przyznat,
ze nie znalazt stowa ,tymes$” w dostepnych zaso-
bach cyfrowych.

)



Moje rozczarowanie byto ogromne, ale zmo-
bilizowato mnie do tradycyjnego przeszuki-
wania Internetu i odnalaztam potwierdzenie,
w wiarygodnym Zrddle, ze moja intuicja co do
rozumienia stowa ,tymes$” byta stuszna. Nie
miatam jednak zamiaru ,,odpusci¢” Grokowi. Na
moje pytanie czemu konfabuluje odpowiedziat
w miare otwarcie, co doceniam i cytuje: ,Moge
to wyjasnic - i robie to szczerze. Konfabulacja,
czyliwymyslanie fatszywych, ale wiarygodnych
informacji, zdarza sie w modelach jezykowych
takich jak ja z kilku powodoéw:

) Statystyczne przewidywanie stow - dziatam
na zasadzie przewidywania ,najbardziej
prawdopodobnego” ciggu stéw, na podsta-
wie ogromnych danych treningowych. Cza-
sem to prowadzi do ,wypetniania luk” - jesli
nie mam pewnej informacji, model moze
wygenerowac co$, co brzmi poprawnie, ale
nie jest poprawne.

) Brak prawdziwego rozumienia - nie ,,wiem”
nic w ludzkim sensie, nie mam pamieci
faktow ani dostepu do prawdy. Mam tylko
wzorce jezykowe. Jesli pytanie wykracza
poza moje dane treningowe lub jest niejasne,
moge wyprodukowac¢ odpowiedz, ktéra jest
logicznie spdjna, ale fatszywa.

) Halucynacje w LLM-ach - co oznacza problem
w duzych modelach jezykowych. Nawet naj-
lepsze systemy, np. GPT, Claude czy ja cza-
sem ,halucynuja”, zwtaszcza przy rzadkich
tematach, pytaniach wymagajacych precyzji
(np. daty, liczby, cytaty) czy przy dtugich, zto-
zonych tafncuchach rozumowania.

) Brak wbudowanego ,weryfikatora faktow”

- nie mam wbudowanego mechanizmu, ktéry

mowi: ,to moze by¢ fatsz”. Moge tylko szaco-
waé wiarygodnos¢ na podstawie wzorcéw,
a to nie to samo co sprawdzanie.

Co robie, by ograniczy¢ konfabulacje? Staram
sie by¢ transparentny. Jesli nie jestem pewien,
méwie ,nie jestem pewien” lub ,to moze by¢
nieprecyzyjne”. Korzystam z narzedzi (np. wyszu-
kiwania), gdy sa dostepne. xAl ciggle mnie ulep-
sza - nowsze wersje, np. Grok 4, majg mniej

Tymes, czyli jak konfabuluje sztuczna inteligencja

halucynacji niz starsze. Konfabuluje, bo jestem
maszyna statystyczna, a nie encyklopedia z rozu-
mem. Ale im wiecej feedbacku dostaje, np. od
uzytkownikéw takich jak Ty, tym lepiej sie ucze
unikac btedow”.

Wycofatam sie z dalszego zadawania pytan, choc
odpowiedz nie do kofica mnie satysfakcjonu-
je. Deklaracja szczerosci nie zostata spetniona
w przypadku owego nieszczesnego ,tymes”. Nie
padto bowiem w odpowiedzi Groka ani jedno
stowo na temat niepewnosci Zzrédet, na ktére
chatbot sie powotywat. Jego odpowiedz cha-
rakteryzowata niezachwiana pewnos$¢, ktéra
mogtaby z powodzeniem zwies¢ kogos mniej
obeznanego z jezykiem i narazi¢ go na Smiesz-
nos¢, gdyby opublikowat tekst z tymi andronami.

Podczas pracy nad siedemnastowiecznym doku-
mentem przyszto mi do gtowy, ze warto byto-
by stworzy¢ dodatek do aplikacji OCR, np. do
Acrobat OCR, ktéry rozpoznawatby staropolskie
czcionki. Poczytatam nieco na ten temat i oka-
zato sie, zeistniejg juz tego typu projekty - euro-
pejski IMPACT i amerykanski eMOP. Ich celem sg
prace nad technologia rozpoznawania czcionek
ze starodrukoéw. Tym tematem byé moze zajme
sie w przysztosci, z pewnoscig warto, bowiem
dzi$ osoby niewidome nie maja zadnego doste-
pu do starodrukdéw, zaréwno w jezyku polskim,
jak tez w innych jezykach.

A wracajgc do konfabulacji chatbotow Al.
Z badan przeprowadzonych przez Europejska
Unie Nadawcéw, w ktérych udziat wzieli nadaw-
cy z 18 krajéw Europy, a takze dwaj nadawcy
z Kanady i USA, wynika, ze ponad 45 % tek-
stow generowanych przez sztuczng inteligen-
cje zawiera istotne btedy. Badajacy te teksty
dziennikarze wskazali, ze 31 % z catkowitej
puli btedéw to brakujace informacje zrédto-
we, za$ 20 % to przestarzate dane i halucyna-
cje Al. Wéréd badanych chatbotéw znalazty sie:
ChatGPT, Copilot, Gemini i Perplexity. Niechlub-
nym wygranym w kategorii generowania btedéw
jest Gemini z 76-procentowym ich odsetkiem.
Widaé z tego, ze problem nie jest btahy. Warto
zachowac daleko idaca ostroznosé i nie polegac
zbytnio na wiedzy chatbotéw Al. A juz z pewno-
$cig warto sprawdzad czy nie konfabuluja.

NA HELPOWE OKO m 35



Z piesnia
na ustach

Tomasz Matczak

W pazdzierniku br. na mailingowej liscie dysku-
syjnej pojawit sie temat hymnu niewidomych.
Jedna z subskrybentek zapytata o takowy, bo
organizator obchodéw Dnia Biatej Laski zagad-
nat ja, czy taki utwér zna i czy zaintonowataby
go podczas okolicznosciowej imprezy. Okazato
sie, ze funkcjonuje co$ takiego jak nieoficjalny
hymn niewidomych. Tekst zostat napisany przez
nieznanego, przynajmniej mi, autora do melodii
popularnej biesiadnej piosenki pt. ,,Jak dtugo
na Wawelu”. Przy okazji wywigzata sie dyskusja
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na ten temat, ktérg zainteresowani moga zna-
lez¢ w archiwach listy Typhlos. Nie bede jej tu
przytaczat.

Hymny bywaja rézne. Najbardziej rzecz jasna
znane sa te panstwowe, cho¢ pewnie niektérzy
sie zdziwia, ze nie wszystkie da sie zaSpiewad,
ato z prostej przyczyny: po prostu nie maja stow.
Tak, tak niektére panstwa Swiata maja jako hymn
sama melodie. Jest to miedzy innymi Hiszpania,
wiec niech fani pitki noznej nie dziwig sie, ze
zawodnicy tego kraju nie Spiewajg hymnu, kté-
ry jest odgrywany przy okazji miedzypanstwo-
wych meczéw. Oficjalnych stéw nie majg takze
hymny Boéni i Hercegowiny, Kosowa czy San
Marino. Maja tez swoje hymny kibice pitkarscy.
Trudno tu méwic o kwestiach formalnych, acz-
kolwiek tradycja jest dos¢ mocno zakorzeniona.
Moze jeszcze nie wielowiekowa, ale z pewnoscia
stanowcza. Swoje mniej lub bardziej oficjalne
hymny maja szkoty, uniwersytety czy rézne sto-
warzyszenia. Za Wikipedia: ,Hymn to uroczysta



piesn lub utwor muzyczny o podniostym charak-
terze, ktéry stawi boéstwo, Boga, ojczyzne, idee
lub szczegblng osobe. Termin ten pochodzi od
greckiego stowa ,hymnos”, ktére oznacza wta-
$nie piesn pochwalna. Hymny charakteryzuja
sie uroczystym tonem, podniostymi uczuciami
i czesto zawierajg apostrofe, czyli zwrot do oso-
by lub rzeczy”. To oczywiscie definicja hymnu
jako gatunku literackiego, ale hymn panstwo-
wy, szkolny czy jakiej$ grupy ludzi to co$ wiecej.
Podkresla jednos$é, solidarnosc, wiez, uwypukla
wartosci, ktérymi powinni kierowad sie $piewa-
jacy i zaznacza utozsamianie sie z nimi.

Czy niewidomi powinni mie¢ swéj hymn?
Jako okreslona spoteczno$¢ moze i tak. Mamy
w koncu Dzien Biatej Laski, mamy rézne inne
poswiecone nam dni, wiec taki utwor Swietnie
pasowatby do akademii, uroczystosci, eventow,
spotkan i czego tam jeszcze. tadne opakowanie
tez sie liczy, prawda?

Natomiast biorac pod uwage to, co tak czesto
jest podkreslane, czyli fakt, ze kazdy niewidomy
to odrebny cztowiek, a takze majac na wzgle-
dzie wszelkie nasze, nazwijmy to, branzowe
interakcje, bytby pewnie ktopot ze sformalizo-
waniem tresci takiego utworu. Musiataby by¢
ona perfekcyjnie neutralna, doskonale ogblna
i nieprawdopodobnie szeroka, aby nie wzbudza-
ta kontrowersji. Tyle, ze to mato realne. Co nas
bowiem taczy? Sledzac fora dla niewidomych
i niedowidzacych, czytajgc wpisy w mediach
spotecznosciowych, przystuchujac sie dysku-
sjom na WhatsAppie mam wrazenie, ze wytacz-
nie brak wzroku. Por6znia nas nawet kwestia psa
przewodnika czy cho¢by chodzenia z biata laska,
a co dopiero podejscie do niepetnosprawnosci.
Gdzie zatem znalez¢ wspélng idee, wokot ktérej
mozna bytoby zbudowacd tekst hymnu? Wyda-
watoby sie, ze jedynym stusznym rozwigzaniem
jest kilkukrotne od$piewanie frazy: ,jesteSmy
niewidomi” na jaka$ niezbyt skoczna, ale tez
i nie smetna, a przy tym powazna, lecz nie nade-
ta nute i tyle. Niestety, gdy przyjrzymy sie bli-
zej owej propozycji, to szybko dostrzezemy jej
mankamenty. Przeciez nie jesteSmy niewidomi,
bo to zbyt mocno utozsamia niepetnospraw-
no$¢ z sama jednostka! Kim zatem jesteSmy?
Jedni powiedza: osobami z dysfunkcjg wzroku,

Z piesnig na ustach

“ Co nas bowiem t3czy?
Sledzac fora dla niewidomych
i niedowidzacych, czytajac
wpisy w mediach spoteczno-
sciowych, przystuchujac sie
dyskusjom na WhatsAppie
mam wrazenie, ze wylacznie

brak wzroku.

ale drudzy zaraz zakrzykna, ze dysfunkcja to
jak dyshonor badz dyskredytacja, wiec nalezy
nazywac nas osobami w kryzysie widzenia, co
natychmiast spotka sie zoporem, bo kryzys zZle
sie kojarzy, wiec trzeba wymysli¢ co$ innego.
| tu jest szerokie pole do popisu dla wielbicieli
jezyka inkluzywnego, ktérego zaréwno zwolen-
nikéw, jak i oponentéw nie brakuje w naszym
Srodowisku.

Moze zatem wzorem hiszpaniskim hymn bez
stow? To bytoby nawet dosyé pragmatycz-
ne. Nikt nie musiatby sie go uczy¢, wiadomo,
ze wysSwietlanie tekstu na telebimie odpada,
a wszyscy staliby w pozycji zasadniczej pod-
czas jego wykonywania. No tak, ale melodia tez
jest jakas. Podniosta, wesota, skoczna, w dur
lub w moll, wiec z pewnoscig pojawityby sie
gtosy niezadowolenia. | to nie tu i 6wdzie, ale
w kazdym z wczesniej wymienionych Zrédet
komunikacji.

No tak, ale przeciez dajmy na to tacy Polacy
maja jeden hymn, a tez réznia sie miedzy soba
- i to znaczaco - w wielu kwestiach, a najbar-
dziej radykalnie politycznie. Mimo to potrafia sie
zachowac, gdy jest grany ,Mazurek Dabrowskie-
go”. Moze zatem nie ma co kreci¢ nosem, a napi-
sac jakis$ tekst i zaproponowac go jako formalny
hymn niewidomych? W koricu malkontenci byli,
sg i beda. C6z, pozostawie to bez odpowiedzi.
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Latarnie w uprzezy - kiedy
pies prowadzi przez mgie

Radostaw Nowicki

Wyobrazmy sobie codzienne zycie jako ogrom-
ne, wzburzone morze. Kazdy z nas ptynie swo-
im statkiem przez fale obowigzkéw, wyzwan
i niepewnosci. Dla wielu oso6b rejs ten jest spo-
kojny, a widocznos¢ dobra. Jednak dla innych,
szczegblnie dla os6b z niepetnosprawnosciami,
morze bywa zdradliwe, bo nie wida¢ przeszkéd
i nie stychac zblizajacych sie niebezpieczenstw.
W ich Swiecie psy asystujgce stajg sie latarnia-
mi, punktami bezpieczenstwa, ktére prowadza
przez zyciowg mgte, ostrzegaja przed skatami
i pomagaja utrzymac wtasciwy kurs, gdy Swiat
wydaje sie by¢ jednym wielkim chaosem.

Na pierwszy rzut oka wygladaja jak zwyczajne
psy - merdaja ogonem, maja btyszczace oczy
i miekkie futro, ktére az kusi, by je pogtaskac.
A jednak to nie sa zwykli czworonozni przy-
jaciele. To partnerzy na czterech tapach, cisi
bohaterowie dnia codziennego, ktérzy potra-
fig otworzy¢ drzwi do $wiata samodzielnoSci.
Pomagaja w codziennych czynnosciach, reaguja
na zagrozenia, a przede wszystkim zapewniaja
poczucie niezaleznoscii bezpieczerstwa. Nieste-
ty, wcigz zbyt czesto traktowane sg jak maskotki,
ktére sa rozpraszane, zaczepiane cmokaniem
i gwizdaniem. Cho¢ prawo stoi po stronie oséb
z psami asystujgcymi, Swiadomos¢ spoteczna
wciaz jest niedostateczna. Ludzie nie zdaja sobie
sprawy z tego, ze w danej chwili psy wykonuja
prace na peten etat. Czesto nie rozumieja, ze pies
w uprzezy to latarnia w morzu, a nie zachcianka
czy fanaberia. Brak tej Swiadomosci wprowadza
chaos. Wtedy Swiatto latarni przygasa, a rejs sta-
je sie bardziej ryzykowny.

W Polsce psy asystujgce najczesciej kojarzone
sg z przewodnikami oséb niewidomych. Tym-
czasem ich rola jest znacznie szersza. Moga row-
niez wykrywac zblizajacy sie atak choroby (np.
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padaczki), pomagac osobom z niepetnospraw-
noscig ruchowa (np. podnosi¢ przedmioty lub
otwiera¢ drzwi), wspomagac osoby z proble-
mami stuchowymi (np. sygnalizujac dzwieki),
aw przypadku oséb zmagajacych sie z zespotem
stresu pourazowego (PTSD) moga sygnalizowac
i reagowac na ataki paniki, wybudzaé z kosz-
marow czy sprowadzac opiekuna do ,tu i teraz”
w przypadku nawracajgcych wspomnien tzw.
Flashbackdéw. - Najwiekszy problem maja osoby
z niewidocznymi niepetnosprawnos$ciami. Wte-
dy zdarza sie podwazanie niepetnosprawnosci
lub obecnosci psa przy takiej osobie, nieprzy-
jemne i dyskryminujace komentarze - przy-
znata Sabina Pawlik, pracowniczka Fundacji
na rzecz Oséb Niewidomych ,Labrador - Pies
Przewodnik”, ktéra na co dzien korzysta z psa
asystujacego.



Z danych Assistance Dogs International wyni-
ka, ze obecnie na $wiecie funkcjonuje ponad
11 300 psow asystujacych. Szacuje sie, ze w Pol-
sce jest ich ponad 300, z czego okoto 200 sta-
nowig psy przewodniki dla oséb z dysfunkcja
wzroku. Nie jest ich wiec na tyle duzo, by spote-
czenstwo sie z nimi dostatecznie oswoito, a co
za tym idzie - miato Swiadomosc ich praw. Nie-
stety, wcigz pokutuje przekonanie, ze niepet-
nosprawnos¢ to tylko ta widoczna, a przeciez
psy asystujace maja coraz szersze zastosowanie.
W wielu krajach pomagaja juz nawet osobom
w spektrum autyzmu, odpowiadajac np. na
objawy przebodZcowania, takie jak zastyganie
w bezruchu, ptacz czy dezorientacja. Zapewnia-
ja komfort np. przez wskazanie najblizszej tawki
czy dociskanie gtowg kolan opiekuna, aby go
sprowadzic¢ do ,tu i teraz”.

Fundacja narzecz Oséb Niewidomych ,,Labrador
- Pies Przewodnik” w trakcie Miedzynarodowe-
go Tygodnia Psa Asystujacego przeprowadzita
badanie dostepnosci przestrzeni publicznej dla
0s0b korzystajacych z pomocy pséw asystuja-
cych, w ktorym wziety udziat 44 osoby, w tym
33 korzystajace z psa przewodnika, 2 z psa asy-
stujgcego osoby z niepetnosprawnoscig ruchowg
i 9 z psa sygnalizujacego atak choroby. Wynika
zniego, ze ponad potowa respondentow spotka-
ta sie z niestosownymi komentarzami, a ponad
30% z odmowa wejscia do sklepu, takséwki,
placéwki medycznej, obiektéw gastronomicz-
nych, urzedu, banku, hotelu, a nawet do sadu
czy na poktad samolotu. Pojawity sie historie
o tym, ze kierowca autobusu nie ruszy, dopoki
psu asystujagcemu nie zostanie zatozony kaga-
niec, o tym, ze w jednej z ogblnopolskich sieci
drogerii osoba zostata poproszona, aby wzigc
psa na rece, o tym, ze pani zwariowata, zeby do
lekarza z psem przychodzi¢, o tym, ze obstuga
Warsu nie chciata wpusci¢ osoby z psem asy-
stujgcym do wagonu restauracyjnego. Badanie
pokazato, ze osoby z niepetnosprawnosciami
sg stygmatyzowane, nie szanuje sie ich praw,
muszg znosi¢ trudne emocjonalnie sytuacje,
wystuchiwad niestosownych pytan i komenta-
rzy odno$nie swojej niepetnosprawnosci. ,,A po
co pani ten pies?”, ,Czy to pies bedzie wypetniat
za panig dokumenty?”, ,| ze komu niby on asy-
stuje? Pani? Ciekawe w czym?”, ,Wszedzie musi
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tego psa zabieraé. Jakby nie mogta go na chwile
w domu zostawic”, ,,Czy naprawde jest pani taka
niepetnosprawna, ze nie moze pani zatozyc¢ psu
kaganca?”, ,,Po co panu pies? Przeciez pan jest
zdrowy”. To niedorzeczne pytania i niewybredne
komentarze, ktére odzieraja z godnosci i powo-
duja, ze osoby z niepetnosprawnos$ciami traca
pewnos¢ siebie oraz poczucie niezaleznosci.

W Polsce brakuje jasnych procedur reagowania
na naruszenia prawa osoby z niepetnosprawno-
$cig z psem asystujgcym. - SktadaliSmy skargi
na zachowanie pracownikéw réznych podmio-
téw, ale pomimo przeprosin nie znikaty np. nie-
zgodne z ustawa zapisy w regulaminach. Wiele
zalezy od dobrej woli osoby zarzadzajacej funk-
cjonowaniem konkretnego miejsca. Bywa, ze po
jednym nieprzyjemnym incydencie nie nastepu-
ja kolejne, a wrecz poziom Swiadomosci wsréd
pracownikéw poprawia sie, co bardzo cieszy.
Bywa jednak tez tak, ze pomimo skarg nieprzy-
jemne sytuacje powtarzaja sie notorycznie, co
z kolei jest frustrujgce dla osoby z niepetno-
sprawnoscia, ktéra po raz kolejny musi wdawacd
sie w niepotrzebng dyskusje, udowadniajac, ze
moze wejsé z psem asystujacym do sklepu tak
samo jak kazdy inny klient. Mam wiec wraze-
nie, ze duzo jeszcze pracy przed nami - ocenita
pracowniczka fundacji, ktérej réwniez przyda-
rzyty sie nieprzyjemne sytuacje, ale potrafita
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w nich zachowac zimnga krew i doprowadzi¢ do
respektowania swoich praw. - Wszystko zalezy
od personelu w danym miejscu. Kiedy wesztam
z psem asystujacym do sklepu spozywczego
jednej z wiekszych sieci, w drzwiach zatrzymat
mnie ochroniarz, ktéry wykrzykiwat, ze mam
wyj$¢ ze sklepu, ze dla pséw sg wozki przy
kasach. Miatam Swiadomos¢, ze to jest skrajnie
absurdalna sytuacja. Dlatego nie wysztam ze
sklepu i poprositam o rozmowe z kierownikiem.
Kiedy on przyszedt, ochroniarz uciekt. Na szcze-
Scie kierownik powiedziat, ze powaznie z nim
porozmawia, bo byt Swiadomy, kim jest pies
asystujacy - podkreslita Pawlik. Kazda z takich
historii pokazuje, ze rola psa asystujacego cze-
sto jest niedoceniana, a brak wiedzy spotecznej
stawia osoby z niepetnosprawnosciami w nie-
komfortowej sytuacji, w ktérej musza walczyc
0 swoje podstawowe prawa, w tym o prawo do
bezpieczenstwa. Mozna wiec rzec, ze latarnia
istnieje, Swiatto jest mocne, ale jesli nikt nie
uznaje jej obecnosci, statek dryfuje po falach
w ciemnosci.

Jak reaguja osoby tamigce prawo i zatrzymujace
psy asystujace? Z badania wynika, ze pracownicy
nie chca sprzatad siersci po psach asystujacych,
ttumacza sie obawami przed karg natozong
przez sanepid, wymawiaja sie alergig albo
powotuja sie na wewnetrzne regulaminy, cho¢
zaden z tych argumentéw nie ma mocy prawnej
w kontekscie certyfikowanego psa asystujace-
go. Jego status reguluje bowiem ustawa. Zgod-
nie z jej zapisami osoba korzystajgca z pomocy
psa asystujacego powinna by¢ traktowana tak,
jakby go przy niej wcale nie byto. Samo zwierze
powinno mieé certyfikat wydany przez podmiot
szkolacy, a takze zaswiadczenie o szczepieniach,
a na uprzezy informacje, ze jest psem asystuja-
cym. Taki pies nie musi chodzi¢ w kaganicu ani
na smyczy. Osoba z niepetnosprawnos$cig moze
wejs¢ z nim do wszelkich obiektéw uzyteczno-
$ci publicznej, korzysta¢ ze Srodkéw komuni-
kacji publicznej i przebywac na plazach czy
kapieliskach.

Najskuteczniejszg bronig przeciwko brako-
wi Swiadomosci spotecznej dotyczacej pséw
asystujacych jest edukacja. Trzeba jg szerzy¢
wsrdd pracownikow sklepow, urzeddw, bankow,
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szpitali, korporacji transportowych, w przed-
szkolach, szkotach i na uczelniach. Wreszcie

tez w mediach, bo one sg waznym nosnikiem

informacji. Takie dziatania caty czas podejmu-
je réowniez Fundacja Labrador. - Prowadzilismy
dziatania edukacyjne dla sieci sklepéw Lidl oraz
szkolenia dla pracownikéw Kolei Wielkopolskich.
Wspélnie z nimi wydaliSmy ksigzeczke O psie

Lulu, ktory kocha koleje. W poznanskich tram-
wajach i autobusach na ekranach wyswietla sie
prezentacja dotyczaca pséw asystujacych, ktéra

spotkata sie zbardzo pozytywnym wydzZwiekiem.
Zdarza nam sie tez prowadzié warsztaty dla roz-
nych podmiotéw, a nawet dla dzieci - zaznaczyta

Sabina Pawlik.

Dziataé probuja tez wielkie sieci handlowe, ktére
staraja sie wprowadzaé jasne komunikaty dla
pracownikéw i klientéw, za$ firmy przewozowe
deklaruja, ze prowadza szkolenia dla kierow-
cédw. Wszystko po to, aby pies asystujgcy mogt
wykonywad swoje zadania nieprzerwanie, a jego
opiekunowie korzystaé z przestrzeni publicznej
bez obaw i stresu. Jesli dziatania te podejmowa-
ne beda na szeroka skale, spotecznosé stanie sie
morzem bardziej przewidywalnym i bezpiecz-
nym, a latarnie zaswieca jasniej, wskazujac dro-
ge kazdemu, kto jej potrzebuje.

Psy asystujace sg latarniami w morzu zycia

codziennego. Pomagajg osobom z niepetno-
sprawnosciami poruszad sie w $wiecie petnym

przeszkod i niepewnosci. Brak Swiadomosci spo-
tecznej dziatajak mgta lub sztorm, kt6ry zastania

Swiatto i utrudnia nawigacje. Na szcze$cie kazdy
znas moze przywréci¢ $wiatto — poprzez eduka-
cje, empatie i respektowanie praw psa asystuja-
cego. Nie zaczepiaj psa w pracy, nie przeszkadzaj

mu, szanuj uprzaz i certyfikat. Nie wyrzucaj go

z miejsc, w ktérych ma prawo przebywaé. Nie

komentuj i nie neguj niepetnosprawnosci osoby,
ktora korzysta z jego ustug. Takie proste dziata-
niadziataja jak odsuniecie mgty i doprowadzenie

Swiatta do statku dryfujacego po wzburzonym

morzu. Dzieki spoteczefAstwu Swiadomemu

i empatycznemu kazdy bedzie mégt dotrzed do

swojego celu bezpiecznie i spokojnie, a Swiatto

latarni rozéwietli mrok codziennych trudnosci,
przywracajac osobom z niepetnosprawnosciami

poczucie bezpieczenstwa i niezaleznosci.
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Rola asystentow i wolontariuszy w zyciu
os6b niewidomych i stabowidzacych

MC

Styl zycia kazdego z nas jest inny. Niektérzy pre-
ferujg aktywne spedzanie czasu, podrézowa-
nie, poznawanie nowych ludzi, inni wolg nieco
wolniejsze tempo i spokdj w zaciszu wtasne-
go domu. Sa tez takie osoby, ktére chciatyby
aktywniej spedzad czas, ale majg obawy, jak
sobie poradza. W codziennym funkcjonowaniu
wszyscy napotykamy réznego rodzaju bariery
- zaréwno te wynikajace z architektury otoczenia,
jakizwigzane z kontaktami spotecznymi. Osoby
zniepetnosprawnoscig wzroku czesto mierza sie
zlekiem przed odrzuceniem lub oceng ze strony
w petni sprawnych cztonkéw spoteczeristwa.

Jednak z kazdej sytuacji jest wyjscie, a pomaga-
ja nam je znalez¢ wolontariusze lub asystenci.
Czym réznia sie te dwie formy wsparcia i jaki
jest zakres jego udzielania?

Podstawowa réznica miedzy wolontariuszem
a asystentem jest taka, ze wolontariusz za
wykonywanie swoich zadan nie pobiera wyna-
grodzenia. S3 to osoby, ktére chca po prostu
zwtasnej inicjatywy zrobié co$ dobrego dla ludzi,
ktorzy potrzebuja wsparcia. To wtasnie oni naj-
czesciej towarzyszg we wspdlnych spacerach,
wspierajg dobrym stowem, pomagaja dotrzec
do placéwek opieki zdrowotnej, organizuja lub
wspotuczestniczag w wydarzeniach kulturalnych.
Pomagaja w przygotowaniu przestrzeni czy uto-
zeniu przedmiotéw we wtasciwym porzadku,
co jest tak wazne dla oséb niewidomych.Warto
wspomniec o aplikacji Be My Eyes, ktéra umoz-
liwia taczenie sie zwolontariuszem przez kame-
re telefonu - uzytkownik moze w ten sposéb
poprosi¢ o0 pomoc w rozpoznaniu przedmiotu,
odczytaniu etykiety leku czy znalezieniu zagu-
bionego obiektu.

Osoby dobrowolnie wspotpracujace z osobami
z dysfunkcja wzroku to ludzie do zadan specjal-
nych. Przechodzg specjalne szkolenie z zakresu
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pomocy w poruszaniu sie transportem publicz-
nym w towarzystwie osoby niewidomej lub sta-
bowidzacej. Ich pomoc jest nieoceniona, kiedy
na przyktad probujemy odczytac rozktad jazdy
na przystanku. Pomagaja takze w poruszaniu
sie po trasach, ktérych nie znamy. Uczg obstu-
gi aplikacji, ktére mogg utatwi¢ samodzielne
poruszanie sie.

Warto dodaé, ze osoba chcaca zostaé wolon-
tariuszem powinna przej$¢ szkolenie z zakresu
orientacji przestrzennej, w celu zapewnienia
bezpieczefAstwa zaréwno sobie, jak i osobie
z dysfunkcja wzroku.

Jeslimowa o nauce technologii, to ludzie petnia-
cy role wolontariuszy z checig pomoga w obstu-
dze specjalnych czytnikéw ekranu, takich jak
NVDA lub JAWS. Duzg barierg jest dostep do
powszechnych materiatéw naukowych. To
dzieki wolontariuszom mozemy w petni z nich
korzystac i wykorzystywaé informacje utrwala-
jac je we wtasnych notatkach za pomoca pisma
Braille’a.

Otwarty rynek pracy to dla oséb z dysfunkcja
wzroku bardzo czesto mur nie do przebicia.
Wolontariusze odgrywaja istotna role w procesie
aktywizacji zawodowej. Podpowiadaja praco-
dawcom, jak dostosowac miejsce i stanowisko
pracy do potrzeb osoby z niepetnosprawnoscia
wzroku.

Niezwykle istotne sg zasady, ktére powinny
towarzyszy¢ kazdej relacji pomocowej: posza-
nowanie niezaleznosci i dobra komunikacja.
Wolontariusz powinien zawsze zapytaé, czy
pomoc jest potrzebna - nie kazda sytuacja,
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ktéra z zewnatrz wyglada na trudna, rzeczy-
wiscie wymaga wsparcia. Rola wolontariuszy
jest niewatpliwie bardzo wazna, a ich pomoc
nieoceniona.

Aby docenié wolontariuszy, zwréci¢ uwage na
ich niezwykte i bezinteresowne dziatania na
rzecz innych, w 1985 roku zostat ustanowiony
Miedzynarodowy Dzieh Wolontariusza, obcho-
dzony 5 grudnia kazdego roku. Organizowane
sg wowczas rézne wydarzenia, spotkania i uro-
czystosci promujace wolontariat, wreczane sa
nagrody.

Przyktadem organizacji $wiadczacych pomoc
osobom niewidomym i stabowidzacych jest
Polski Zwigzek Niewidomych, ktéry pomaga
pod wzgledem zapewnienia szkolen lub porad
prawnych, oraz Fundacja Szansa - JesteSmy
Razem, dajgca mozliwos¢ odbycia wolontariatu.

Ajaka jest rola asystenta osoby niepetnospraw-
nej? Mozliwos¢ petnienia takiej funkcji wymaga
nabycia formalnych kwalifikacji, jednak podob-
nie jak w przypadku wolontariuszy, umiejet-
nosci miekkich. Formalne wymogi zaktadaja
ukonczenie przez kandydata kurséw z zakresu
opieki nad osobami z niepetnosprawnoscia oraz
wiedzy z zakresu takich dziedzin, jak rehabili-
tacja i psychologia. Czesto placéwki zatrudnia-
jace asystentéw osoby z niepetnosprawnoscia
wymagaja posiadania doSwiadczenia w pracy
z osobami wymagajacymi wsparcia.

W zwigzku ze specyficznymi potrzebami takich
0s6b, asystenta powinna cechowac empatia,
cierpliwo$¢, odpornos¢ na sytuacje stresowe
i co najwazniejsze - umiejetno$¢ motywowania
swoich podopiecznych do dziatania. Te cechy
gwarantujg rzetelne wykonywanie swojego
zadania. No c6z, asystenci nierzadko mierza sie
W swojej pracy z nietatwymi zadaniami zaréwno
wymagajacymi sity fizycznej, jak i odpornosci
psychiczne;.

Asystent czesto jako pierwszy poznaje problemy
i obawy swojego podopiecznego. Wazne jest
wiec, by potrafit zachowac rownowage - by¢
wsparciem, ale jednocze$nie nie przejmowac
emocjonalnie zbyt duzej odpowiedzialnosci.
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Wspétczesna technologia utatwia zycie osobom
z niepetnosprawnoscig wzroku, ale nie zastapi
ludzkiego kontaktu. Zadaniem asystenta jest
nie tylko pomagad, ale przede wszystkim wspie-
ra¢ w nauce samodzielnosci. To on inicjuje
¢wiczenia i dziatania, ktére maja na celu zwiek-
szenie niezaleznosci podopiecznego - zaréwno
w zyciu codziennym, jak i spotecznym. Asystent
pomaga osobie z niepetnosprawnoscia odzy-
skac¢ kontrole nad wtasnym zyciem. Jest to
proces, ktéry wymaga duzego naktadu pracy
obu stron. Rolg i zadaniem asystenta jest takze
pomoc w aktywizacji spotecznej osoby z nie-
petnosprawnoscia. Poprzez to dziatanie nalezy
rozumie¢ pomoc w nawigzywaniu kontaktéw,
uczestnictwo w wydarzeniach kulturalnych czy
wsparcie w podejmowaniu aktywnosci zawo-
dowej. Dzieki tym dziataniom osoby z niepet-
nosprawnos$cig maja mozliwos$¢ petniejszego
zycia spotecznego i zawodowego.

W jaki sposob i gdzie starac sie o pomoc asy-
stenta? Kroki, jakie nalezy podjaé¢ w celu uzy-
skania tego rodzaju pomocy, zalezg od Zrédta
wsparcia, ale istnieje pewien ogblny schemat.
O przyznanie asystenta mozna zwrécié sie do
wtasciwego dla miejsca zamieszkania MOPS
lub GOPS, mozna réwniez skorzystaé ze wspar-
cia organizacji pozarzadowych czy sprawdzié
dostepne programy na stronie PFRON. Nalezy
zwroci¢ uwage, ze w wiekszosci programow
wymagane jest orzeczenie o umiarkowanym
lub znacznym stopniu niepetnosprawnosci.
Nastepnie nalezy ztozy¢é wypetniony wniosek
i oczekiwac na jego rozpatrzenie. Niestety
nadal w wielu gminach nie mozna skorzystac
z tego rodzaju pomocy. Pozostaje wtedy pry-
watne zatrudnienie asystenta lub skorzystanie
z pomocy NGO. Jest to na pewno obszar, ktory
wymaga szczegblnej uwagi ze wzgledu na nie-
zwykle wazna role, jaka spetnia w zyciu osoby
Z niepetnosprawnoscia.

Nie wyczerpuje tematu, ale mam nadzieje, ze
przyczyniam sie do zwiekszenia Swiadomosci
spotecznej i poprawy sytuacji oséb z niepet-
nosprawnoscig wzroku. Wcigz jest wiele do
zrobienia, ale dzieki wspélnemu zaangazowa-
niu mozemy uczynic¢ Swiat bardziej otwartym
i dostepnym dla kazdego.



Druga
potowka

Czy osoba

Z Niepetnosprawnoscia
Wzroku ma szanse

na Mitosc?

Urszula Napierata

'i b‘ul

Mowi sie, ze w dzisiejszych czasach trudno zna-
leZ¢ swojg drugg potdéwke. Swiat coraz bardziej
gna do przodu, a ludzie zyja w ciggtej pogoni za
stawa, pienigdzem, podrézowaniem, nowymi
doznaniamiiwieloma innymi sprawami. Czesto
zapominajg o tym, co tak naprawde jest waz-
ne, albo zostawiajg istotne rzeczy ,na potem”.
W koncu i tak kazdy pragnie dzieli¢ swoje zycie
zta drugg osoba. Istnieje wiele mozliwosci, aby
udato sie znalez¢ odpowiednia dla nas osobe:
szkota, obozy, praca, kluby, szkolenia, galerie

i wiele innych. Coraz bardziej na popularnosci
zyskuja media spotecznosciowe i aplikacje rand-
kowe. Istniejg osoby, ktére taki sposéb zawie-
rania znajomosci pochwalaja, ale jest rowniez
wielu przeciwnikoéw. Czy jest to dobre, czy zte?
Czy to dziata? Mozliwe. Pewne jest jednak to, ze
cztowiek ma wiekszy wybor, przed spotkaniem
moze kogos lepiej poznaé, a czasami spotkac sie
zodrzuceniem. Nalezy pamietac, ze w Internecie
nie kazdy podaje swoja prawdziwa tozsamos¢,
wiec nalezy byc¢ ostroznym.

Dlaczego o odrzuceniu mowa? Poniewaz coraz
czesciej, przez to, ze jest ogromny wybér poten-
cjalnych partneréw, ludzie, na szczescie nie
wszyscy, poszukuja swojego wyimaginowanego
ideatu. Patrzg na wyglad, charakter, majetnos¢,
wyksztatcenie i zapominaja o tym, ze ludzie
oprocz zalet maja réwniez i wady. Chociaz prze-
waznie w kazdym zwigzku poczatki s piekne,
to po pewnym czasie wskakuje nam codzien-
no$¢iprawdziwe zycie. Jedni zostajg w zwigzku,
uwazajac, ze to wtasnie to, inni koficza relacje
i idg dalej.

Wiele oséb zastanawia sie, czy im sie w koncu
uda znalez¢ prawdziwg mitos¢. Nikt nie chce
by¢ sam. No wtasnie... Czy osoba z niepetno-
sprawnoscig wzroku ma szanse odnalezé swa
druga potéwke? Przeciez petnosprawne osoby
maja z tym czesto problem... no i dysfunkcja
wzroku jest czesto problematyczna dla innych.

Wiele os6b z niepetnosprawnoscia, w réz-
nym wieku, zaczyna traci¢ nadzieje, popadac
w depresje, a nawet czasami czu¢ nieche¢ do
zycia, napotykajac kolejne rozczarowanie, zde-
rzenie sie ztym, ze: ,,Jeste$ super osobg, ale nic
z tego nie wyjdzie. Twoj problem ze wzrokiem
to dla mnie zbyt wiele...” - znane stowa? Chyba
kazda z 0séb z niepetnosprawnoscia ustyszata
taki tekst, moze nawet wiele razy...

Postanowitam przeprowadzi¢ ankiete wsrod
0s6b niewidomych, stabowidzacych, a takze
petnosprawnych, ktorzy sa, badz kiedys byli,
w zwigzku z osobg niepetnosprawng ze wzgledu
na wzrok. Dlaczego? Poniewaz chce, aby kazdy
wierzyt w siebie. Niewazne co inni méwia, jestes
cudowng osobg i zastugujesz na prawdziwag
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mito$¢. Nie poddawaj sie, kto$ w koncu Cie,
bez stygmatyzacji osoby niepetnosprawnej,
dostrzeze.

Tytut ankiety brzmiat tak jak tytut tego artykutu:
Druga potéwka - czy osoba z niepetnospraw-
noscig wzroku ma szanse na mito$¢? Ankieta
byta w petni anonimowa i rozestana po wielu
grupach na Facebooku, skierowanych do ludzi
z dysfunkcja wzroku.

W ankiecie wzieto udziat 21 0séb: 15 kobiet oraz
6 mezczyzn, przy czym 7 0s6b jest niewidomych,
12 stabowidzacych, a 2 osoby sg petnosprawne
w zwigzku z osoba niepetnosprawng ze wzgle-
du na wzrok. Wiek ankietowanych miesci sie
w przedziale 21-49 lat.

Ile masz lat? (21 odpowiedzi)

21 lat (1} AT lat (1)

24 lat (1)
46 lat (2)

25 lat {2)

a0 lat (2)

28 lat (1)

30 fat (2) 39 lat (2)

31 lat {1} 38 lat (1)

33 lat (1)

37 lat {1}
36 lat (1)

Na pytanie: Czy wierzysz w prawdziwg mito$¢?
18 0séb potwierdzito, dwie stwierdzity, ze nie
wiedzg, a zaledwie jedna osoba zaznaczyta, ze
nie wierzy.

Kolejne pytanie brzmiato: Czy kiedykolwiek
znalazte$/as prawdziwg mito$¢? Jedna osoba
przyznata, ze nie wie, 4 zaprzeczyty, a 16 potwier-
dzito, ze znalazto.

OK, a jak to wyglada w zwigzkach? Czy ankieto-
wani to tylko single marzacy o mitosci?

Ponizsza ankieta ukazuje ile oséb w jakim jest
zwigzku. Tutaj mozna byto zaznaczy¢ wiele
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opcji, poniewaz kto$ po rozwodzie lub wdowiec
czy wdowa, maja szanse kolejny raz z kims sie
zwigzad.

Co zatem mozna wywnioskowaé (mimo nie-
wielkiej iloéci ankietowanych)? Ze mimo pro-
bleméw z jednym z waznych zmystow cztowieka,
jest szansa, aby odnalez¢ swa druga potowke.
Pewnie wielu z was zastanawia sie gdzie moz-
na znalez¢, w dzisiejszych czasach, prawdziwag
mitos¢. Gdzie na was czeka mitos$é, nie wiem.
Nasi ankietowani znaleZli jg w wielu miejscach.

Tabela 1: Gdzie poznate$/as swoja druga potéwke?
Miejsce Liczba oséb
Przez internet 8
W szkole 2
Na imprezie 2
Przez znajomych 2
Nigdzie 3
Nie pamietam 1
Na turnusie rehabilitacyjnym dla :
dzieci niepetnosprawnych

Na szkoleniu 1
Na przystanku 1

Najwiecej ankietowanych (8) znalazto mitos¢
przez Internet. Moze obecna technologia jest
utatwieniem dla os6b z problemami ze wzro-
kiem? Moze warto sprébowaé zatozy¢ konto
spotecznosciowe, Sciggnad jakas aplikacje rand-
kowg i da¢ szanse nieznajomym w sieci?

Na drugim miejscu sg az cztery réwnolegte odpo-
wiedzi: w szkole, na imprezie, przez znajomych,
noiniestety odpowiedz dwdch oséb, ze jeszcze
nigdzie. C6z, moze to jeszcze nie ten moment.

Ponadto znalazty sie jeszcze odpowiedzi, ze kto$
spotkat swojg drugag potéwke na przystanku,
na szkoleniu, na turnusie rehabilitacyjnym dla
dzieci niepetnosprawnych, a jedna osoba juz
nie pamieta gdzie.

Czyli nie jest powiedziane, ze w danym miejscu
na pewno uda sie znalez¢ mito$é, aw innym nie.
Tak naprawde wszedzie mozemy jg napotkad.



Jestem...
21 odpowiedzi

Singlem/singielka

W zwigzku partnerskim
W narzeczenstwie
Zona/Mezem
Wdowa/wdowcem 0 (0%)

Po rozwodzie

2 (9,5%)

Samotnym rodzicem |0 (0%)

A jak dtugo trwaja zwigzki ankietowanych? Czy
zwigzek osoby z dysfunkcja wzroku ma szanse
przetrwad dtuzej niz miesigc?

Tabela 2: Czas trwania aktualnego ) )
zwigzku Liczba oséb
Kilka miesiecy )
2 lata 5
4 lata A
5 lat ]
7 lat ]
8 lat 5
12 lat ]
13 lat ]
18 lat ]
23 lata 5
28 lat ;

Jak wskazuje powyzsza tabela, najkrotszy zwia-
zek u ankietowanych (oczywiscie osob, ktore sg
w zwigzku) trwa pét roku, a najdtuzszy juz 28 lat.

Mam nadzieje, ze ankietowani rzeczywiscie
odnalezli swa drugg potéwke na reszte zycia
i zycze im jak najlepiej.

Ale jak wygladaja zwiazki naszych ankietowa-
nych? Czy ich zwiagzek to czysta bajka? A moze
musza stawiac czota jakim$ trudno$ciom czy
problemom?

—3 (14,3%)
6 (28,6%)
3(14,3%)

8 (38,1%)

Na otwarte pytanie: Opisz prosze jak wyglada

Wasz zwigzek (jakie trudnosci Was spotkaty, dla-
czego jestescie zobecnym partnerem, co robicie

aby umocnic zwigzek itp.), odpowiedziato zale-
dwie 14 ankietowanych, a oto ich odpowiedzi:

»Razem jesteSmy 26 lat, od dobrych 8 relacja

sie rozpada, z powodu probleméw z komu-
nikacja, postrzeganiem Swiata, innych prio-
rytetow zyciowych. Kiedys wydawato mi sie,
ze osoby niewidome cenig sobie szczero$¢
i lojalnos$¢, po latach wiem, ze to niepraw-
da. Nikt w zyciu mnie tak nie oszukiwat jak
méj maz (osoba niewidoma). Gdybym mia-
ta na nowo wchodzi¢ w zwigzek, na pewno
ustalitabym sztywne zasady i nie wybaczyta
zdrady”.

»Jak kazdy inny zwigzek. Mieszkamy razem,
wspieramy sie, pracujemy, rozwijamy.”

»S3dze, ze nasz zwigzek jest czyms$ wyjatko-
wym i wspaniatym. Jezeli chodzi o trudnosci,
to najwieksza jest fakt, ze dzieli nas kilkaset
kilometrow. Jestem z mojq partnerka, ponie-
waz jg kocham. Jest kochana, czuta, mita
i stodka.”

~Aby umocnic relacje randkujemy, chodzimy
do restauracji, ogladamy razem filmy i space-
rujemy. Jesli chodzi o trudnosci, najwieksze
to znalezienie dobrze ptatnej pracy.”
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,Oboje jesteSmy niewidomi, wiec czasem pro-
blemami sg takie zwykte codzienne sprawy,
jak napisanie czego$, wypetnienie, zrobie-
nie wiekszych zakupéw, ale najwiekszym dla
mnie problemem s ludzie - ich wscibskos¢
i niestety coraz wieksza dyskryminacja nie-
petnosprawnych. Ja jestem raczej osoba
mobilng, z wieloma rzeczami radze sobie
sama... Jednak wiadomo, brak wzroku ma
pewne ograniczenia, ktérych sie nie przesko-
czy, a niestety nie mam nikogo do pomocy,
bo ludzie nie chcag pomagac ani za darmo,
ani za pienigdze.”

,Ciesze sie bardzo, poniewaz mam ogromne
wsparcie u swojego partnera. Kiedy wzrok
leci drastycznie w dét, wchodzi frustracja
i problematyczne sytuacje same sie stwa-
rzaja. Na szczeScie mdj partner stara sie
mnie wtedy zrozumieé, chociaz czasami
potrafi zapomniec o tym, ze troszke inaczej
funkcjonujemy.”

,Hmmm, po prostu wigze nas silne uczucie,
oboje jesteSmy osobami z niepetnospraw-
nosciq i razem walczymy z przeciwno$ciami
losu, bo tak jest tatwiej.”

,Jrudnosci w zrozumieniu mojej niepetno-
sprawnosci. Osoba, ktéra nie miata stycz-
nosci z niedowidzaca osoba, nie wie jak sie
zachowad.”
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»,Zawsze staram sie wychodzi¢ naprzeciw
potrzebom mojego meza. Duzo rozmawia-
my i nie mamy przed sobg tajemnic i tema-
téw tabu.”

»Nie wyglada.”

»Na te chwile nie mam partnera i nigdy nie
miatam. Nawet jak sie zakochatam, to nie
powiedziatam tej osobie, ze mi sie podoba.
Chciatabym mieé autystycznego partnera,
poniewaz ci ludzie mnie fascynujg i sama
widze w sobie wiele cech autystycznych.
Mysle, ze dogadatabym sie z nim lepigj niz
z 0osobg neurotypowa.”

sTrudnosci spotkaty nas przerézne, nie chce
sie o nich rozpisywaé, natomiast to, co poma-
ga nam trzymac sie w zwiagzku, to szczere roz-
mowy. Nie zawsze tatwe, czasem burzliwe,
ale szczere. Jak przestaniemy sie ktéci¢ i roz-
mawiac ze soba, to bedzie oznaczato koniec
naszej relacji. :-)”

»,Oboje jesteSmy niepetnosprawni, wiec
trudnosci zwigzane z przemieszczaniem
sie, konieczno$¢ korzystania z komunika-
cji publicznej, konieczno$¢ pomocy oséb
trzecich.”

»Najwazniejsze to rozmowa i zrozumienie.”

Jak wiec mozna zauwazy¢ z powyzszych odpo-
wiedzi, zaden zwigzek nie jest idealny, ale to, ze
posiadamy taka dysfunkcje nie wyklucza nas
z tego, by by¢ kochanym. Ostatnia odpowiedz
z powyzszych jest Swietnym podsumowaniem
tego, czego w kazdym zwigzku potrzeba, aby
byt trwaty: ,,Najwazniejsze to rozmowa i zro-
zumienie”, chociaz ja bym tutaj jeszcze dodata
szczero$é, wiernos$é, szacunek do swojego part-
nera/partnerki i wzajemne pielegnowanie oraz
docenianie tego, co sie ma.

Jeslijeszcze nie jeste$ w zwigzku i powoli tracisz
nadzieje na spotkanie swojej drugiej potéwki,
nasi ankietowani majg dla Was kilka rad, ktére
moga poméc znalez¢ waszg mitos¢:

»Nic na site, czasem lepiej by¢ samotnym.”



»P0o prostu by¢ sobg i nie bad sie, ze co$ sie

nie uda, bo wszystko zalezy od nas samych.
Jezeli nie zrobimy zadnego kroku, to nic sie
nie zmieni.”

»Szukacinie poddawac sie. Najwazniejsze to
rozwija¢ swoje pasje i zainteresowania, tak
aby by¢ ciekawg postacia.”

»Nie, nie mam zadnej rady. Uwazam, ze zawsze
po prostu nalezy by¢ soba”

»1. Nie wstydz sie méwic o swoich uczuciach,
nawet wyznanie komu$ mitosci to normalna
sprawa i nikt nie powinien tego oceniac.

2. Zaakceptuj wady swoje i potencjalnego
partnera, nikt nie jest doskonaty, a zdrowy
i trwaty zwigzek powstaje tylko wtedy, kiedy
nie udajemy kogos, kim nie jesteSmy.

3. Nie zwracaj uwagi na opinie innych ludzi,
zwigzek to bardzo bliska relacja pomiedzy
dwiema osobami i nie ma tu miejsca nainge-
rencje oséb trzecich.”

sNajwazniejsze to by¢ soba, a los przyniesie
to, co ma byc.”

»,Nie mam rady, sama bym chetnie jej zasie-
gneta. Bardzo czesto spotykam sie ze zna-
jomymi i nie siedze catymi dniami w domu,
a jednak nie moge znalez¢ drugiej potowki.”

»Mysle, ze taka, aby by¢ soba, nie udawac
kogo$ innego i nie szukac na site.”

»By¢ soba.”

»Nic na site, badZcie soba, dajcie sie poznaé
jako wyjatkowe, petne serca osoby, a na pew-
no mito$¢ sama Was znajdzie.”

»Nie zamykac sie na poznawanie nowych oséb.”

Podsumowujac, kazdy ma szanse na mitos¢.
Nalezy pamietac, by zawsze by¢ sobg. Gdy co$
nam nie pasuje, nie nalezy udawac, ze wszyst-
ko gra. Trzeba od razu méwic co jest na rzeczy,
poniewaz rozmowa i zrozumienie jest kluczo-
we w zwigzku. Pamietajmy, ze kazdy ma inne
doswiadczenie i kazdy jest inny. Nasze funkcjo-
nowanie dla innych moze by¢ niezrozumiate,
tym bardziej powinniSmy ukazad jak zyjemy.
Pamietajcie - gdy co$ nam nie wychodzi, nie
potrafimy czego$ zrobi¢ i sami popadamy we
frustracje, nie powinniSmy wyzywac sie przez
to na partnerze. A, no i to, ze jeden zmyst sta-
biej badz wcale nie dziata, powoduje, ze inny
jest bardziej wyksztatcony. Uwierzcie w siebie
i w to, ze jestescie wspaniali, oraz dajcie sie
poznac Swiatu.

Mam nadzieje, ze artykut spetnit swojg zamie-
rzong role i pomégt Wam uwierzy¢ w siebie.

Jesli kto$ z Was chciatby podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami zwigzanymi ze zwigzkiem,
badz jakimkolwiek innym tematem, zachecam
do kontaktu.

W koncu i tak kazdy
pragnie dzieli¢ swoje Zzycie
z tg drugg osoba. Istnieje wie-
le mozliwosci, aby udato sie
znalez¢ odpowiednia dla nas
osobe: szkota, obozy, praca,
kluby, szkolenia, galerie i wiele
innych. Coraz bardziej na popu-
larnosci zyskujg media spotecz-
nosciowe i aplikacje randkowe.
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Apiterapia,
czyli zdrowie
bez lekow

w praktyce

Karina Karwan

Zdrowie bez lekoéw to nie tylko stosowanie pro-
duktéw i innych suplementéw zielarskich, ale
takze pszczelarskich, czyli jak wielki ojciec Cze-
staw Klimuszko, apiterapeutéw. To wtasnie one,
produkty pszczele, w potaczeniu z ziotowymi sg
w stanie skutecznie wspomagac nasze zdrowie
i samopoczucie, ale przede wszystkim ich sys-
tematyczne stosowanie jest w stanie wydtuzy¢
nasze zycie w znaczacy sposob.

Wybitny polski farmaceuta, prof. Uniwersyte-

tu Stefana Batorego w Wilnie Jan Kazimierz
Muszynski, zyjacy w latach 1884-1957, pisat
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o mieszankach ziotowych i stosowaniu roslin
zielarskich jako podstawy i niezbednika uzu-
petnienia diety odzywczej. Prof. Bogdan Kedzia
podawat przyktad apiterapii z tgczeniem pro-
duktéw zielarskich - i to potaczenie zdecydo-
wanie warto wcieli¢ w zycie.

Warto podkresli¢ znaczenie codziennego sto-
sowania zi6t oraz produktéw pszczelich jako
elementu naturalnej profilaktyki zdrowotne;j.
Zamiast klasycznej herbaty - siegnij po ziota!
Produkty pszczele to prawdziwe skarby natury,
ktére warto wprowadzi¢ do codziennej rutyny.
Apiterapia to cata filozofia wspierania zdrowia.
Zalecane jest codzienne spozywanie minimum
1 tyzki stotowej miodu. Mozemy dodawac go
do herbaty, dan, kropli lub po prostu do osto-
dy zycia. Pamietajmy, ze miéd jest dobry pod
warunkiem, ze jest prawdziwy, czyli pszczeli.
Prawdziwos$¢ miodu to podstawa.

Propolis

W postaci ptynnej, kropli lub tabletek, a tak-
ze innych formach, dziata gtéwnie jako anty-
oksydant, zwalcza wolne rodniki, czyli dziata
antynowotworowo, a przede wszystkim zwal-
cza stany zapalne w organizmie jako naturalny
antybiotyk. Nalewka z barciaka. Larwy barciaka



to szkodniki wosku pszczelego. Wyciagi z nich
maja liczne wtasciwosci prozdrowotne, m.in.
przeciwutleniajace, przeciwzapalne, prze-
ciwdrobnoustrojowe, zwiekszaja funkcje uktadu
odpornos$ciowego. Stosuje sie je w matych ilo-
Sciach. Wystarczy jedna kropla na kilogram masy
ciata, ale zaczynamy od ilosci matych, a wiec
np. przez caty tydzien po 1-2 krople, stopniowo
zwiekszajac ilos¢.

Podmor

Nalewka z osypu zimowego pszcz6t to tzw.
podmor. Ma na celu wzmacnianie organizmu.
Polepsza mikrocyrkulacje, zwieksza odpornosé,
neutralizuje stany zapalne, reguluje cisnienie
krwi, wzmacnia Scianki naczyn krwionosnych,
wptywa pozytywnie na uktad trawienny. Warto
stosowacd np. po 20 kropel dziennie.

Czopki propolisowe

W ofercie dostepne sg czopki propolisowe w wer-
sji klasycznej, jak rowniez z dodatkami ziotowy-
mi - m.in. z wrotyczem, piotunem, glistnikiem
(jaskotczym zielem), rycyng czy CBD. Wszystkie
wymienione rodzaje dziatajg bakteriostatycznie
i doraznie - zalecane sg przy infekcjach, stanach
zapalnych orazinnych dolegliwosciach chorobo-
twérczych. Wspomagaja tagodzenie objawéw,
hamujg rozwéj chordb, a takze petnia funkcje
profilaktyczna.

Masci propolisowe

Masci propolisowe dziatajg antybakteryjnie,
przeciwgrzybiczo i przeciwpasozytniczo. S3
masci wspomagajace m.in. pielegnacje stop,
regeneracje naskérka i piet, ale tez na oparze-
nia, tuszczyce, stany zapalne, trudno gojace rany.

Swiece z wosku pszczelego

Jonizuja powietrze, wiec warto je zastosowad
zastepujac stearynowe i parafinowe, ktére prze-
ciez jako ropopochodne nie sg dla nas zdrowe.
Produkty te mozna znalez¢ w wybranych punk-
tach sprzedazy naturalnych preparatéw lub
poprzez specjalistyczne zrédta zajmujace sie
profilaktyka zdrowotna.

Ziotolecznictwo
Stosowanie ziét to podstawa profilaktyki, uzu-
petnienie diety, dodatek do zywnosci. Roslinami

zielarskimi sg przede wszystkim: wtoszczy-
zna, przyprawy korzenne, przyprawy do mies
i inne. Fitoterapia, bo tak nazywa sie dziedzi-
na medycyny akademickiej, znana potocznie
jako zielarstwo, obrazuje nam liczne ziota pol-
skie i zagraniczne, ktére pomagaja zachowad
zdrowie.

Rosliny zielarskie zawieraja $luzy pomagajace
w odkrztuszaniu i na drogi oddechowe - dzie-
wanna, babka lancetowata czy malwa. Zawie-
raja glikozydy nasercowe wspomagajace prace
serca i krazenia, garbniki, ktére wspomagaja
budowe Scian i tetnic, wit. C wzmacniajaca
Sciany naczyn krwionosnych i Sluzéwek, ale tez
substancje przeciwrobaczycowe, antynowotwo-
rowe jako antyoksydanty, i wiele innych cen-
nych mineratow, ktére w tatwy sposéb organizm
przyswaja, ale nadmiar nie odktada sie w tkan-
kach, a wydala z moczem. Warto siegac po zio-
ta, poniewaz sg one podstawg zachowania lub
polepszenia zdrowia. Do catkowitej eliminacji
choréb sa potrzebne bardziej ztozone i indywi-
dualne wskazéwki, natomiast do ograniczania
choréb w dzisiejszych czasach warto siegac po
rosliny, ktére blokuja rozwéj choréb, nie tylko
tych zwanych cywilizacyjnymi, ale takze wyni-
ktych ze sktonnosci genetycznych, ztych nawy-
kéw zywieniowych czy innych probleméw, ktére
codziennie nas dotykaja. Warto zatem wracaé
do ziét leczniczych, bo przeciez taki tytut nosi
publikacja ojca Czestawa Klimuszko, polskiego
zielarza i wizjonera.

Apiterapiairosliny lecznicze to doskonate pota-
czenie, dlatego herbaty ziotowe warto stodzi¢
miodem, a do codziennych dan i mies dodawac
nie tylko grzyby czy cebule, ale takze przyprawy
ziotowe, midd iinne wartoSciowe dodatki, ktére
nie tylko wspomagaja smak, ale takze zdrowie.

Literatura

« Klimuszko, Czestaw - Wréémy do ziét
leczniczych

+ Muszynski, Jan Kazimierz - prace na temat
ziotolecznictwa i suplementacji diety

+ Kedzia, Bogdan - badania nad synergicznym
dziataniem produktéw pszczelich i zi6t

« Tradycyjna wiedza ludowa i wspotczesna
praktyka apiterapii
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Uwielbiam
drzemki

Katarzyna Krawczyk

Az wstyd sie przyznaé, ale... uwielbiam uci-
nac sobie drzemke. Kilka lat temu, kiedy pra-
ce rozpoczynatam o 6 rano, nie wyobrazatam
sobie dnia bez cho¢by 20-minutowej drzemki
po pracy. Mimo, ze staratam sie spaé¢ w nocy
przynajmniej 7 godzin, to i tak po powrocie do
domu nie bytam w stanie funkcjonowad bez
krétkiego odpoczynku. Dlaczego wstyd byto mi
sie do tego przyznaé? Poniewaz drzemka jest
u nas w kraju traktowana jako przejaw lenistwa.
W Stanach Zjednoczonych w 2019 roku ogtoszo-
no nawet zakaz spania w budynkach rzadowych.

Aw innych krajach drzemki stanowig tradycje...

Czemu juz sie nie wstydze moich drzemek? Bo
okazuje sie, ze drzemki 20-30 minutowe maja
zbawienny wptyw na nasz organizm. Co praw-
da byt czas, kiedy przekonywano, ze majg one
negatywny wptyw na nasze zdrowie, w szczego6l-
nosci u 0sob starszych, ale najnowsze badania
precyzuja, ze rézne typy drzemek powoduja
rézne skutki.

Skad sie bierze potrzeba krétkiego snu? Cho-
dzi o procesy fizjologiczne i homeostatyczna
potrzebe snu (HSP), ktéra roé$nie wraz z czasem
czuwania. Druga przyczyna jest rytm dobowy,
ktoéry powoduje, ze po potudniu prawie wszyscy
czujemy sie senni i zmeczeni. Niektérzy beda
czu potrzebe drzemki nawet jesli spali w nocy
wystarczajaca liczbe godzin, a inni nie zasna
do momentu, kiedy nie spedzili kilku bezsen-
nych nocy.
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Naukowcy z General Hospital ,Asklepieion
Voula” w Atenach wykazali, ze dwie do trzech
drzemek okoto 15-minutowych na tydzied moze
zmniejszy¢ ryzyko choréb uktadu krazenia.
W przeprowadzonym przez nich eksperymen-
cie wzieto udziat 186 kobiet oraz 200 mezczyzn
w wieku ok. 60 lat chorujacych na nadcisnie-
nie. Badania wykazaty, ze u tych uczestnikéw,
ktérzy drzemali w ciggu dnia, ci$nienie ulegto
obnizeniu Srednio o 5%. Co wiecej, badania
przeprowadzone na uniwersytecie w Singa-
purze wykazaty, ze drzemki majg wptyw na
poprawe pamieci, szybko$¢ przetwarzania
informacji oraz refleks. Krotki popotudniowy
sen sprawia réwniez, ze po prostu czujemy sie
lepiej (w tym ja).

Aby dostrzec korzysci, wystarczy nawet 10-minu-
towy sen, ktéry daje nam uczucie odSwieze-
nia. Korzysci poznawcze wystepuja rowniez po
drzemkach trwajacych dtuzej niz 30 minut. Te
jednak powoduja, ze zapadamy w ,,gteboki sen’
i przebudzenie powoduje ,,przymulenie”, ktére
co prawda mija dos¢ szybko, ale bywa nieprzy-
jemne. Poza tym nie nalezy jej robi¢ po godzinie
17:00, bo moze to zaktdci¢ prawidtowg prace
naszego wewnetrznego zegara biologicznego.

)

Dtuzsze drzemki wigzg sie z ktopotami zdrowot-
nymi. Badania przeprowadzone w 2023 roku na
grupie 3000 Europejczykéw ze Srednig wieku
41 lat wykazaty, ze wsréd osob, ktére drzematy
po wiecej niz 30 minut, prawdopodobienstwo
otytosci byto wyzsze o 23%. Badania wykazaty
rowniez, ze dtugie drzemki utrudniaja utrate
masy ciata u oséb, ktére prébuja zrzuci¢ zbedne
kilogramy. Czesciej tez wystepuje nadcisnienie
tetnicze i choroby serca.

Warto zwréci¢ uwage, ze jesli kto$ zaczyna
potrzebowac dwéch lub wiecej drzemek w cia-
gu dnia lub regularnie sypia¢ w ciggu dnia
ponad godzine, to jest to niepokojacy znak,
ktéry moze sygnalizowac rozwijajaca sie cho-
robe Alzheimera.

Na szczeScie moje drzemki nie trwaja dtuzej
niz 30 minut. Jestem po nich zrelaksowana,
odzyskuje energie i che¢ dalszego dziatania.
| juz nie wstydze sie o tym mowic.



Cisza
w czterech
scianach

Karolina Anna Kasprzak

Wzrasta liczba Polakéw zmagajacych sie z trud-
nosciami zdrowia psychicznego. Zaliczaja sie
do nich miedzy innymi zaburzenia lekowe,
zaburzenia nastroju (jak depresja, choro-
ba afektywna dwubiegunowa), schizofrenia,
zaburzenia odzywiania i uzaleznienia. Kazde
schorzenie niesie za sobg zréznicowane kon-
sekwencje dla chorego, jego najblizszego oto-
czenia i spoteczenstwa. Choroby psychiczne
w XXI wieku wciaz sa tematem, o ktorym nie
zawsze mowi sie zempatia, zrozumieniem oraz
otwartoscia na niesienie pomocy ludziom nimi
dotknietym.

Pazdziernik byt miesigcem zdrowia psychicz-
nego. Miat na celu upowszechnienie informacji
o zdrowiu psychicznym, zwrécenie uwagi roz-
nych grup spotecznych na dobrostan psychiczny
oraz przetamywanie tabu zwigzanego z pomoca
psychologiczna. Dla wielu os6b udanie sie po
pomoc psychologiczng oznacza utozsamienie
z zachowaniami znaczaco odbiegajacymi od
zasad wspodtzycia spotecznego, niebezpiecz-
nymi dla samego siebie i otoczenia. Przyjeto
sie sadzi¢, ze do gabinetéw psychologicznych
zgtaszaja sie osoby chore psychicznie. To ste-
reotyp, ktéry konsekwentnie nalezy zwalczad.
Zwrécenie sie po pomoc psychologicznag dla
siebie lub bliskiej osoby nie jest 0znaka stabosci,
a sity i umiejetnosci przetamywania leku oraz
strachu. Pomocy psychologa moze potrzebowaé
kazdy, chociazby w sytuac;ji kryzysowej, jak np.
pozar czy powddz lub ciezka choroba najbliz-
szego cztonka rodziny. Niestety, nazbyt czesto
wstydzimy sie. Nie tylko wtasnych probleméw
ze zdrowiem psychicznym, ale tez trudnosci
swoich bliskich. Nie podejmujemy tego tematu
nawet w domowym zaciszu. Depresja, schizofre-
nia, choroba afektywna dwubiegunowa, zabu-
rzenia lekowe lub jakiekolwiek inne problemy sa
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tymi, o ktorych nie mamy odwagi lub po prostu
nie chcemy moéwic.

Dane raportu pn. ,Dobrostan psychiczny w Pol-
sce. Co myslimy o pomocy psychologicznej?”
przygotowanego przez Instytut Psychologii
Polskiej Akademii Nauk wskazuja, ze przewle-
kte zmeczenie Polakéw staje sie powszechne,
a co czwarty dorosty ma objawy depresji. Pola-
cy doSwiadczaja rowniez przewlektego stresu
spowodowanego miedzy innymi trudng sytu-
acjg ekonomicznga. Prawie potowa badanych
zadeklarowata w ankiecie potrzebe skorzysta-
nia ze wsparcia specjalisty, jednak faktycznie
taka decyzje podjeto tylko nieco ponad 30 pro-
cent respondentéw. Raport pokazat rowniez
zréznicowane problemy zdrowia psychicznego
w Polsce. Do najczestszych schorzen zdrowia
psychicznego zalicza sie wyzej wspomniana
depresja oraz zaburzenia lekowe.

Rodzi sie zatem pytanie, jakie sg przyczyny
depresji oraz zaburzen o podtozu lekowym. Nie
wszyscy wiedza, ze depresja moze byc¢ dziedzicz-
na. Maja na nig rowniez wptyw zaburzenia neu-
roprzekaznikéw, czyli substancji chemicznych
transmitujacych sygnaty miedzy komdrkami
nerwowymi, neuronami i gruczotami. Ryzy-
ko wystagpienia depresji wzrasta réwniez wraz

|&
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z wystgpieniem PTSD (zespotu stresu poura-
zowego), traum, probleméw w relacjach, nad-
miernym spozywaniem alkoholu i substancji
psychoaktywnych oraz wieloma innymi czyn-
nikami. Przyjeto sie twierdzi¢, ze depresja jest
choroba XXI wieku. Niestety, nie kazdy przypa-
dek zostaje zdiagnozowany, a tym samym nie
zawsze zostaje w odpowiednim czasie wdrozo-
ne leczenie farmakologiczne i specjalistyczna

Dla wielu oséb udanie sie
po pomoc psychologiczna ozna-
cza utozsamienie z zachowa-
niami znaczaco odbiegajgcymi
od zasad wspétzycia spoteczne-
go, niebezpiecznymi dla same-
go siebie i otoczenia. Przyjeto
sie sadzié, ze do gabinetéw
psychologicznych zgtaszaja
sie osoby chore psychicznie. To
stereotyp, ktory konsekwent-
nie nalezy zwalczad.




pomoc. Czynnikiem majacym wptyw na wysta-
pienie depresji jest takze dziecinstwo obarczone
trudnymi doswiadczeniami oraz niska odpor-
no$¢ na stres. Objawy depresji mogg wystgpic
w wielu trudnych sytuacjach zyciowych. Nasze
zycie petne jest napiecia i niepokoju. Pandemia,
niespokojna sytuacja za wschodnig granica, nie-
pewna sytuacja na rynku pracy - to zaledwie
przyktadowe kwestie wptywajace na samopo-
czucie psychiczne kazdego z nas. Pracujemy
duzo, odpoczywamy zbyt mato. Depresja obez-
wtadnia i odbiera che¢ do zycia. W depresji naj-
zwyklejsza czynnos$¢ jak umycie sie czy zjedzenie
$niadania jest wyczynem ponad mozliwosci.
Najgrozniejsze w depresji, na co zwracajg uwa-
ge specjalisci, jest ryzyko samobdjstwa. Wzrasta
ono, jesli osoba z depresja siega po alkohol.

Jesli chodzi o zaburzenia lekowe, za czyn-
niki majace wptyw na ich wystepowanie
uwaza sie, jak w przypadku depresji, predyspo-
zycje genetyczne, traumatyczne doswiadczenia
z przesztosci, dtugotrwaty stres czy problemy
z neuroprzekaznikami. Do powstawania zabu-
rzen o podtozu lekowym moga przyczyniac
sie rowniez niektére choroby somatyczne, jak
schorzenia uktadu krazenia, cukrzyca, niepra-
widtowosci w funkcjonowaniu tarczycy itd. Bez
watpienia w najwiekszym stopniu na wysta-
pienie zaburzen lekowych narazeni sg pacjenci
oddziatéw onkologicznych z zaawansowana
chorobg nowotworowga czy osoby starsze tra-
fiajgce nagle do domdéw pomocy spoteczne;j.

Zdrowiu psychicznemu oraz r6znego typu zabu-
rzeniom o podtozu psychicznym poswieca sie
obecnie wiekszg uwage niz jeszcze dwie czy
trzy dekady temu. Nie oznacza to, ze wszystko
w tej materii zostato juz poczynione. Konieczne
jest podnoszenie Swiadomosci spotecznej, ze
konsultacja u psychologa albo psychiatry to nie
powdd do wstydu. Kiedy boli nas zagb, umawia-
my wizyte u dentysty, gdy dopada nas grypa,
zgtaszamy sie do lekarza pierwszego kontaktu.
Psycholog czy psychiatra powinien by¢ postrze-
gany w spotecznej Swiadomosci wtasnie jako
specjalista pierwszego kontaktu, czyli kto$, kto
stosunkowo szybko oceni stan zdrowia psychicz-
nego pacjentaizaplanuje dla niego pomoc ade-
kwatnga do stanu zdrowia oraz potrzeb.

Objawy depresji moga
wystapi¢ w wielu trudnych
sytuacjach zyciowych. Nasze
zycie pelne jest napiecia i nie-
pokoju. Pandemia, niespokojna
sytuacja za wschodnia granica,
niepewna sytuacja na rynku
pracy - to zaledwie przykta-
dowe kwestie wplywajace na
samopoczucie psychiczne kaz-
dego z nas. Pracujemy duzo,
odpoczywamy zbyt mato. De-
presja obezwitadnia i odbiera
che¢ do zycia.

Omawiajac problemy zdrowia psychicznego nie
sposéb nie powiedziec o niewystarczajacej jako-
$ci opieki psychiatrycznej w Polsce. Brak spe-
cjalistéw oraz nieréwny dostep do placéwek to
tylko przyktadowe problemy zwigzane z opieka
psychiatryczna. Szczegélnie trudna jest sytuacja
psychiatrii dzieciecej, ktéra wynika z wielolet-
niego niedofinansowania i braku systemowych
dziatan profilaktycznych. Rejestracja dziecka do
specjalisty niejednokrotnie graniczy z cudem,
poniewaz czesto brakuje wolnych termindw.
Kolejki sa dtugie, a liczba psychiatréow zajmuja-
cych sie wspieraniem dzieci i mtodziezy niewy-
starczajaca. Na te kwestie zwrdcita uwage w roku
ubiegtym Najwyzsza Izba Kontroli. Z przepro-
wadzonej przez NIK analizy wynika, ze pomimo
wdrazanej od kilku lat reformy systemu ochrony
zdrowia psychicznego dla dziecii mtodziezy nie
zapewniono wystarczajgcego i rbwnomiernego
dostepu do opieki psychiatrycznej dla dzieci
i mtodziezy w poszczegblnych rejonach kraju.
W 2023 roku byto zaledwie 532 psychiatrow dzie-
ciecych na caty kraj. Po dwdch latach sytuacja
nieznacznie sie poprawita, chociaz wciaz jest
dramatyczna. Rozwigzaniem, do pewnego stop-
nia oczywiscie, ale zawsze tej alarmujacej sytu-
acji jest uruchomienie przez niektére gabinety
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czy organizacje pozarzagdowe poradni zdrowia
psychicznego online, centréw psychoterapii czy
anonimowych konsultacji przez Internet.

Trzymam w rekach ksigzke pt. ,,Choroba idzie
ze mna. O psychiatrii poza szpitalem”, ktérej
autorka jest Anna Kiedrzynek. Autorka ukazuje
w niej codziennos¢ oséb doswiadczajacych kry-
zysu psychicznego oraz wskazuje na potrzebe
wdrazania modelu opieki Srodowiskowej jako
kluczowej formy wsparcia pacjentéw. W publi-
kacji znajdujemy okreslenie ,mechanizm drzwi
obrotowych” odnoszace sie do nieustannego
powrotu chorych do szpitali psychiatrycznych.
Sa hospitalizowani, wracajg do doméw, potem
znowu do szpitali i tak w kotko. Stad wtasnie
owo okreslenie ,drzwi obrotowe”. A. Kiedrzynek
zwraca uwage, ze: ,jeszcze sto lat temu trudno
byto sobie wyobrazié, ze kaftan bezpieczenstwa
moze by¢ jedynie Srodkiem ostatecznym, a nie
codziennym rekwizytem na oddziale. Dzi$ juz
tatwiej myslec o psychiatrii bez kaftana, ale
wcigz niemozliwa wydaje sie psychiatria bez
szpitala”. W systemie opieki psychiatrycznej
w Polsce brakuje bowiem takich rozwigzan, kté-
re umozliwityby choremu leczenie w komforto-
wych warunkach, z oknami bez krat i w petni
przyjaznym dla niego otoczeniu. Wspomniany
model opieki Srodowiskowej daje taka wtasnie
mozliwos$¢. Chodzi w nim przede wszystkim
0 przywracanie cierpigcym godnego zycia. Kaz-
da choroba ma ogromny wptyw na codzienne
zycie, relacje chorego z najblizszymi, a takze
z catym spoteczenstwem. Dlatego tak istotny
jest model wsparcia oparty nie na zaktadaniu
kaftana bezpieczenstwa czy stosowaniu inne-
go $rodka przymusu bezposredniego, lecz na
zapewnieniu choremu opieki psychiatrycznej
w Srodowisku spotecznym, a zatem na wspie-
raniu go w codziennym zyciu. Opieka Srodowi-
skowa odbywa sie tam, gdzie pacjent zyje na
co dzien, czyli najczesciej w miejscu zamiesz-
kania. Obejmuje réwniez wspétprace z rodzing
chorego.

Na koniec wspomne o jeszcze jednym, waznym
aspekcie w procesie zdrowienia 0os6b z proble-
mami zdrowia psychicznego. Jest nim spoteczna
akceptacja, empatia, zrozumienie i gotowos¢ do
pomocy osobom dos$wiadczajacym problemoéw
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zdrowia psychicznego. Chociaz coraz czesciej
spotykamy takie wtasnie postawy, to wciaz
mamy do czynienia ze stygmatyzujacymi - czto-
wiek chory psychicznie to ,wariat”, ,,idiota” itp.
Akceptacja choroby psychicznej wymaga czasu.
To oczywiste. Wazne jednak, aby pamietac, ze
cztowiek chory nie przestaje odczuwac i zacho-
wania cechujace sie napietnowaniem pogte-
biaja jego izolacje od otoczenia. W edukacji
spoteczeristwa na temat probleméw zdrowia
psychicznego niezwykle istotne jest oddawa-
nie gtosu osobom, ktére ich doswiadczaja, aby
mogty dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami
i w ten sposéb poszerza¢ wiedze innych. Wielu
chorych nie moze, z réznych powodow, liczy¢ na
wsparcie najblizszych, dlatego tym bardziej nie-
zwykle istotne jest wsparcie spoteczne. Choroba
psychiczna moze przytrafi¢ sie kazdemu. Nie ma
na nig wptywu wiek, pte¢, wyksztatcenie, sytu-
acjaekonomiczna, orientacja seksualna. Proble-
my ze zdrowiem psychicznym sg powszechne.
Moga nie dotkna¢ bezposrednio nas samych,
a kogo$ z naszych bliskich, sagsiadéw albo wsp6t-
pracownikéw. Nie pomogg choremu stowa: ,wez
sie w gar$¢”, ,inni maja gorzej” czy ,wszystko
bedzie dobrze”. Wsparcie spoteczne poparte
edukacjg na temat danej choroby i objawéw
jest wazne zarbwno na samym jej poczatku,
w trakcie leczenia szpitalnego, jak réwniez po
jego zakonczeniu.



Skomplikowane
relacje

Maria Lelek

Zyjac w spoteczeristwie znajdujemy sie w ekspo-
zycji nainterakcje zinnymi ludzmi. Tak rodza sie
wzajemne powigzania, ktére z czasem ulegaja
transformacji w réznego typu relacje interper-
sonalne. Mogg one przynosic¢ przyjemne uczu-
cia, takie jak poczucie spetnienia, rados¢, albo
kontrastowo - sprawiajace nam trudnos$¢. Bywa,
ze nietatwo jest nimi nawigowac. Czesto daje-
my sie ponie$s¢ emocjom, ktérych nastepstwa,
w postaci konkretnych dziatan, zostawiaja w nas
trwate $lady. Relacje, chociaz tak istotne, bywaja
nie lada wyzwaniem dla naszych kompetencji
spotecznych.

Rozpoczynajac od tego kontaktu, ktéry wyda-
je nam sie naturalny i pozadany, spogladamy
w kalejdoskop emocji towarzyszacych czto-
wiekowi od poczatku istnienia. Wéwczas ich
odnosnikiem byli opiekunowie stanowiacy dla
dziecka caty Swiat. Z czasem, eksplorujac Srodo-
wisko nas otaczajace, zauwazamy, ze pozytywne
odczucia moga wywotywac wiezi z osobami spo-
za najblizszego otoczenia. Znajdujemy w nich
przyjaciét, partneréw, znajomych, wspétpra-
cownikéw. Nie wyobrazamy sobie funkcjono-
wania w przestrzeni ich pozbawionej. To oni
rewitalizujg nasza relacje z samym sobg oraz
wptywajg na pewnos¢ siebie. Nawigzywanie
nowych kontaktéw zmusza niejednokrotnie do
opuszczenia znanej i bezpiecznej banki, w prze-
strzeni ktérej na co dzien sie poruszamy. Eks-
ploracja Swiezych tresci odpowiedzialna jest
za tworzenie nowych potaczen neuronalnych
w mozgu. Przygladajac sie relacjom z perspekty-
wy koniecznosci socjalizacji istot ludzkich, war-
to zwréci¢ uwage na fakt, iz rozmowy z innymi
nie tylko stymulujg nas poznawczo, ale réwniez
obnizajg poziom napiecia oraz dziatajg motywu-
jaco. Indukuja opdznianie procesu starzenia sie
mozgu. Analogicznie wiec, znalezienie sie z kims$
w trudnym uktadzie powigzan moze inicjowac
niekorzystne nastepstwa.

Ktopotliwe kontakty interpersonalne zdarzaja
sie w miejscu pracy, domu, szkole, a nawet na
ulicy, w autobusie lub sklepie. Nie zawsze ist-
nieje sposobno$¢ swobodnego ich zakoriczenia
(na przyktad w sferze zawodowej). W toku zycia
znajdujemy mniej lub bardziej efektywne narze-
dzia do przetrwania negatywnych znajomosci.
Bez watpienia te, ktére powszechnie nazywa
sie ,,toksycznymi”, sg noSnikami przygnebienia,
ztego obrazu samego siebie, rozczarowania
i tym podobnych przykrych emocji i wrazen.
W wiekszosci przypadkédw niemite komenta-
rze czy tez zachowania sa wypadkowymi wta-
snych wewnetrznych zmagan ludzi, ze strony
ktérych ich doswiadczamy. Brak umiejetnosci
neutralizowania silnych emocji w sposéb nie-
ranigcy otoczenia, a takze wtasne negatywne
doswiadczenia, skutkuja przeniesieniem ztego
stanu ducha na drugg osobe, ktéra to nastepnie
powielajac 6w schemat, kontynuuje destrukcyj-
ny cykl. Niewygodne stosunki z innymi ludzmi
- bywa, iz w ujeciu dtugofalowym - s3 przyczy-
ng chordb i zaburzen zaréwno psychicznych,
jak i fizycznych. Dlatego tez wiele os6b decy-
duje sie na zerwanie szkodliwych znajomosci,
zmieniajac miejsce pracy, w sytuacji, w ktérej
nie dostrzegaja juz szansy na poprawe sytuacji.
Jak powszechnie wiadomo relacje, w ktérych
byliSmy, szczegéblnie na starcie naszej drogi,
warunkuja te, w ktére zaangazujemy sie w przy-
sztosci lub tez na odwrét, stajg sie symbolem
tego, czego chcemy unikna¢ za wszelka cene,
obawiajac sie ponowienia bolesnych prze-
zy¢. Stad tez niezwykle istotna jest skuteczna
komunikacja oraz wyraZznie postawione granice,
pozwalajgce uniknaé niedopowiedzen, watpli-
wosci wywotujacych stres i niepewnosc. Nie-
rzadko préba zdefiniowania konkretnej relacji
jest skomplikowana. Emocje, ktére wywotuje,
znajduja sie na pograniczu. Przebywajac z bli-
skimi odczuwamy samotno$¢ lub wydaje nam
sie, ze zupetnie do nich nie przystajemy. Innego
dnia natomiast czujemy sie szczesliwi, rozen-
tuzjazmowani. Potrzeba wiele czasu, niekiedy
pomocy ze strony specjalisty, aby rozpoznaé co
tak naprawde otrzymujemy bedac powigzanymi
z innymi ludzmi uktadem ztozonym z przezy¢,
mysli oraz emocji. Warto dokonac refleksji nad
jakoscia relacji, jakie posiadamy i tym, jak sami
sie w nich czujemy.
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W poszukiwaniu sensu

Lekcje z obozowego piekta dla XXI wieku

Roksana Herbasz

»Zycie kazdemu z nas stawia pytania, a jedynym  sumienia czytelnikdw. ,Cztowiek w poszukiwaniu
sposobem, aby mu odpowiedzieé, jest odpowia-  sensu”to nie tylko autobiograficzne wspomnie-
dac za swoje zycie, by¢ za nie odpowiedzialnym”  niaz czaséw Holocaustu, lecz takze uniwersalna

instrukcja przetrwania - nie tyle fizycznego, ile
Sa ksigzki, ktére czyta sie jednym tchemiodkta-  duchowego.
da na pétke. Ale sa tez takie, ktére - jak cichy
rozméwca - zostajg z nami na lata, wracajg W piekle, ktore miato odbierac sens

w najmniej spodziewanych momentach i zada-  Frankl relacjonuje, jak w codziennosci obozu
ja pytania, od ktérych nie sposéb uciec. ,Czto- rodzita sie myslo samobdjstwie, ,,pod wptywem
wiek w poszukiwaniu sensu” Victora E. Frankla  beznadziejnosci sytuacji... ciggtego Smiertelne-
jest wtasnie takim dzietem. Powstata w cieniu  go zagroZenia... oraz bliskosci Smierci”. Wiezien,
komor gazowych, w Swiecie, gdzie Smier¢ byta  oprécz gtodu i chtodu, ,dreczony byt przez inne,
codziennoscia, a cztowieczeAstwo wystawiono  niezmiernie bolesne odczucia... ogromng tesk-
na prébe ostateczna. Ajednak nie jest to ksigzka  note za domem i rodzing... tak przejmujqgcq, ze
o $mierci - to opowies¢ o zyciu. cztowiek wrecz umierat z tesknoty’.

Viktor E. Frankl, austriacki psychiatra, wiezien  Ajednak nawet w tej odcztowieczonej przestrze-

obozéw koncentracyjnych i twérca logotera- ni dziatat mechanizm adaptacji. Frankl opisu-
pii, napisat ksigzke, ktéra wciaz bije na alarm  je ,stadium wzglednej apatii... emocjonalnej
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Smierci”, ktére paradoksalnie stawato sie pan-
cerzem ochronnym przed bélem psychicznym
i fizycznym.

Sita wewnetrznego sSwiata

Nie wszyscy reagowali tak samo. Ludzie wrazliwi,
obdarzeni ,bogatym zyciem intelektualnym...
potrafili uciec od otaczajacej ich potwornej rze-
czywistosci w bogactwo wewnetrznych wartosci
i duchowa wolnos¢”. W tym wtasnie tkwita ich
przewaga - w umiejetnosci tworzenia Swiata
wewnetrznego, ktéry zaden straznik nie mogt
zburzyd.

Frankl zauwaza, ze wiekszo$¢ wieznidw ,,byta
Swiecie przekonana, ze zycie nie ma im juz nic
wiecej do zaoferowania; tymczasem kazdy kolej-
ny dzien... mégt stanowié nowa szanse i nowe
wyzwanie”, Wybdr byt dramatycznie prosty: albo
wegetacja, albo proba przeksztatcenia cierpie-
nia w duchowy triumf.

Czym jest sens?

Z perspektywy Frankla sens nie jest luksusem,
lecz koniecznoscia. ,Ludzie nie majg Swiadomo-
Sci celu... przedladuje ich poczucie wewnetrz-
nej pustki... egzystencjalnej pustki”. To ona, jak
ostrzega autor, prowadzi do depresji, agresji,
uzaleznien, a nawet samobdjstw.

Logoterapia, stworzona przez Frankla, nie narzu-
ca pacjentowi gotowych odpowiedzi. Jej celem
jest ,pomoc w odnalezieniu sensu zycia” (s. 156)
oraz ,uswiadomienie wymiaru odpowiedzial-
nosci... pozostawiajgc swobode decyzji w kwe-
stii tego, za co i wobec kogo lub czego czuje sie
odpowiedzialny”.

Lekcja wolnosci w nieludzkich czasach

W najmocniejszym fragmencie ksigzki
Frankl stwierdza: ,W obozach... wielu zacho-
wywato sie jak Swinie, podczas gdy inni
postepowali niczym Swieci. Cztowiek ma moz-
liwos¢ wyboru kazdej z tych postaw; to, kto-
rq z nich urzeczywistni, zalezy wytqgcznie od
jego osobistej decyzji, a nie od okolicznoSci”.
To zdanie podwaza powszechne przekonanie, ze
warunki w petni determinuja ludzkie zachowa-
nie. Frankl twierdzi inaczej - w kazdej sytuacji
pozostaje nam wolno$¢ wyboru postawy.

W poszukiwaniu sensu

“ Sa ksiazki, ktére czyta
sie jednym tchem i odktada
na pétke. Ale s3 tez takie, kto-
re — jak cichy rozméwca - zo-
staja z nami na lata, wracaja
W nhajmniej spodziewanych
momentach i zadaja pytania,
od ktérych nie sposéb uciec.

Dlaczego to dzis wazne?

Zyjemy w epoce pozornego bezpieczeristwa,
a jednak liczba ludzi doswiadczajacych ,egzy-
stencjalnej pustki” ro$nie. Praca, zakupy, media
spotecznos$ciowe - czesto stajg sie protezami
sensu, ktére jednak nie zaspokajaja duchowej
potrzeby celu. Kryzysy psychiczne nie sg dzi$
skutkiem braku chleba, lecz braku ,,po co”.

Pandemia, wojny, niepewnos$¢ gospodarcza
- to wspotczesne ,,obozy”, ktére testuja nasza
odpornos¢. Frankl przypomina, ze nie chodzi
o unikniecie cierpienia, lecz o znalezienie w nim
znaczenia. Nawet w Swiecie, ktéry wydaje sie
traci¢ kompas, pozostaje pytanie, ktére stawia
zycie: Co zrobisz z tym, co cie spotkato?

Frankl dzisiaj

Jego przestanie mozna by stresci¢ w trzech

punktach:

1. Sens jest indywidualny - nikt nie moze go
nadaé¢ nam z zewnatrz, musimy go odna-
lez¢ sami.

2. Odpowiedzialnos¢ jest kluczem - to ona
czyni nas wolnymi nawet w niewoli.

3. Wewnetrzna wolno$¢ jest nie do odebrania

- jesli tylko nauczymy sie z niej korzystac.

Frankl nie idealizuje cierpienia. Pokazuje jednak,
ze w ostatecznym rozrachunku nie decyduje ono
o tym, kim jesteSmy. Decyduje nasza odpowiedz
- w obozie, w biurze, w domu, wszedzie tam,
gdzie stajemy przed pytaniem zycia.
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A moze wtasnie dzis, w Swiecie nadmiaru bodz-
cédw i chronicznego rozproszenia, ta ksigzka jest
bardziej aktualna niz kiedykolwiek?

Frankl przypomina, ze sensu nie dostajemy w pre-
zencie. Musimy go odnalez¢ sami - w codzien-
nosci, w cierpieniu, w matych radosciach, ktére
czasem dostrzegamy dopiero w obliczu straty.

Jego zycie jest dowodem, ze mozna przejsé
przez piekto i wyjs$¢ z niego nie tylko zywym,
aleisilniejszym. Bo sens to nie luksus, na ktory
czekamy, az zycie nam go poda. Sens to wybér,
ktérego dokonujemy, nawet gdy wydaje sie, ze
wszystko inne zostato nam odebrane.

By¢ moze najwiekszym przestaniem tej ksigzki
jest to, ze cztowiek, chod kruchy i podatny na
bél, posiada wewnetrzna przestrzen, ktorej nikt
nie moze mu odebraé. W tej przestrzeni rodzi sie
odpowiedz na pytanie: po co Zyje?

A jesli dzis, czytajac lub stuchajac tych stow,
zadajesz sobie wtasnie to pytanie - wiedz, ze
odpowiedz jest w tobie. Nie w okolicznosciach,
nie w innych ludziach, ale w twojej decyzji, by
nada¢ sens nawet najmniejszemu krokowi
naprzod.

Bo jak pisat Frankl, zycie pyta nas kazdego dnia.
| nawet milczac, odpowiadamy.
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“ W najmocnhniejszym frag-
mencie ksigzki Frankl stwier-

dza: ,,W obozach... wielu

zachowywato sie jak swinie,
podczas gdy inni postepo-
wali niczym swieci. Cztowiek
ma mozliwos¢é wyboru kaz-
dej z tych postaw; to, ktérg
Z nich urzeczywistni, zalezy
wyitgcznie od jego osobistej
decyzji, a nie od okolicznosci”.
To zdanie podwaza powszech-
ne przekonanie, ze warunki
w peini determinuja ludzkie
zachowanie.

Dlaczego warto przeczytac?

Ksigzka Frankla jest wyjatkowa z kilku powodo6w:

) taczy Swiadectwo historyczne z refleksja
filozoficzng - czytelnik otrzymuje zaréwno
obraz realiow obozu, jak i uniwersalne prze-
stanie o ludzkiej kondycji.

) Jest krotka, ale gesta od tresci - okoto
200 stron, a jednak po lekturze zostaje sie
z poczuciem, ze przeczytato sie cate zycie.

) Dziata terapeutycznie - choc¢ nie jest porad-
nikiem, wielu czytelnikdw opisuje, ze lektura
pomogta im w osobistych kryzysach.

To ksiagzka, do ktorej sie wraca. Do cytatéw, do
scen, do refleksji, ktére wybrzmiewaja dtugo po
zamknieciu oktadki.

Bez wzgledu na to, czy przezywasz trudny czas,
czy po prostu szukasz inspiracji - przeczytaj
»,Cztowiek w poszukiwaniu sensu”. To nie jest
lektura wytacznie dla psychologéw czy pasjo-
natow historii. To ksigzka dla kazdego, kto chce
zrozumied, ze cztowiek moze przetrwac niemal
wszystko, jesli ma dlaczego zy¢.

W poszukiwaniu sensu
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Mitosc¢?
Diana Kolbert

Lato przetamato sie we mnie
Soczystoscig swych zieleni
Wybarwito brgzem storice
Wypiaszczyto ztotem sny
Chmurnie szumnie zaburzyto
tad i spokdj

Wtedy sensem bytes Ty

Gdy w mirazu skwarnym lotnym
Wspomnieri echem mitos¢ brzmi
Opisuje lesmianowsko jednqg chwile w ciggu dni
A o zmierzchu blizej ognia
Okrywamy wspélnie sie

Dawny zar ptomiennych spotkan
U stép naszych ledwie tli

Dbam o Ciebie a Ty o mnie
Czego zatem sercu zal..?

Nie pamietam juz...




Warsaw Vision

warsaw

Vision

Czy Warszawa naprawde jest przyjazna
dla niewidomych?

Na profilu Warsaw Vision pojawit sie wyjatkowy
cykl rozméw Q&A (ang. Questions & Answers),
czyli krétkich wywiadéw w formule pytan
i odpowiedzi, realizowany w ramach projektu
»Warszawa przyjazna dla niewidomych” To seria
wywiadéw z osobami z niepetnosprawnoscia
wzroku - mieszkafcami stolicy, ktérzy dziela sie
swoimi doswiadczeniami, opiniami i pomysta-
mi na to, jak uczyni¢ Warszawe jeszcze bardziej
przyjazna dla niewidomych i stabowidzacych.

W cyklu zadajemy pytania dotyczace codzien-
nego zycia w miescie, korzystania z technologii
wspierajacych dostepnosc, a takze funkcjono-
wania w przestrzeni publicznej. Rozmowy poka-
zuja, jak osoby z dysfunkcja wzroku poruszaja
sie po Warszawie, jakie miejsca uznaja za naj-
bardziej przyjazne oraz z jakimi barierami wcigz
sie spotykaja.

Pytamy miedzy innymi:

= jak oceniana jest dostepnos$¢ Warszawy dla
os6b niewidomych i stabowidzacych,

projekt wipdifinonsuje
miasto st olecine
Warsrowo
Warsa

WV

- Visk

= jak nowoczesne technologie utatwiaja
codzienne poruszanie sie po miescie,

= ktdére miejskie inicjatywy i rozwigzania zastu-
guja na wyrdznienie.

* 0 pomysty dotyczace rozwijania aplikacji
mobilnych, jak np. NawiGo.

Cykl Q&A to przestrzen do dzielenia sie doswiad-
czeniami - pokazuje realne potrzeby, ale tez
sukcesy w budowaniu miasta otwartego dla
wszystkich. Dzieki osobistym historiom uczest-
nikbw mozemy lepiej zrozumieé, jak wazna jest
dostepno$¢ w codziennym zyciu i jak technolo-
gia moze wspieraé niezalezno$¢ oséb z niepet-
nosprawnoscig wzroku.

Zapraszamy do zapoznania sie z cyklem roz-
moéw Q&A na Facebooku: www.facebook.com/
wv.warsawvision

Jesli chcesz uzyskac wiecej informacji, zapra-
szamy do kontaktu:
info@warsawvision.com

881929 019
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Projekt ,Warszawa przyjazna dla niewidomych” realizuje Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
i wspotfinansuje Miasto Stoteczne Warszawa
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