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Helpowe
refleksje

Chcemy dziatac
mMadrze i aktywnie

Marek Kalbarczyk

Co to wtasciwie jest dziatanie madre, a co
aktywne? Oddzielmy od siebie te dwa elemen-
ty i poszukajmy ich praktycznego znaczenia.
Jakiego? Tego, ktére wystepuje i ma znaczenie
w standardowym, codziennym zyciu. Co mamy
na mysli méwiac, ze dziatanie jest madre? Czy
chodzi o jakiekolwiek, choé¢ oczywiscie ,,rozum-
ne” i teoretyczne zaplanowanie oraz wykonanie
zadania? Raczej nie. Moze oprécz wysokiego
merytorycznego poziomu idei, bedacej zaczy-
nem takiego dziatania, nie wystarczy podejscie
teoretyczne, musi ono by¢ szczegétowo przemy-
$lane i zrealizowane skutecznie, znaczy w taki
sposéb, by doprowadzito do pozytecznych efek-
téw. Kiedy to sie nie udaje, trudno sie upierac, ze
wydarzyto sie co$ istotnego, a przez brak efek-
toéw moze uchodzi¢ za madre. Nie chodzi prze-
ciez o to, by w skrytosci ducha teoretyzowa,
a nastepnie wierzyd¢, ze zrobito sie co$ waznego,
kiedy sami zaraz to porzucamy i zajmujemy sie
czyms$ innym, lecz przeciwnie, by finalizowac
powziety zamyst i sprowadzi¢ go do konkretéw.
Odwazam sie zaproponowac, by madre ozna-
czato efektywne i spotecznie pozyteczne. Nie
miejsce na pogtebienie tych rozwazan, a takze
na sieganie po pomoc wiedzy encyklopedycznej,
poprzestanmy na tym, ze w opinii tych, ktérym
zalezy na dobru innych, madre musi oznaczac
efektywne, przydatne i pomocne.

Co z okresleniem ,aktywne”? Czy aktywno-
$cig jest wszystko, cokolwiek robimy? W pew-
nym sensie tak. Mozna przeciez nawet sadzi¢,
ze kiedy siadamy przed telewizorem i biernie
ogladamy program, a co by nie rzec, robimy to
pasywnie, réwniez mozemy uwazadé, ze wykazu-
jemy aktywnos$¢. Nie musi to by¢ pozbawione
sensu. Na przyktad kiedy ogladamy powazny
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i ciekawy film, oceniany przez nas i innych jako
madry, skupiamy sie i chtoniemy jego przekaz,
i na taki specyficzny sposéb wykazujemy aktyw-
nos$¢. Czegos sie przeciez dowiadujemy, uczymy,
wyciggamy wnioski i przektadamy na stosowny
plan, pomyst, dziatanie. W wyniku tego rodzaju
aktywnosci, niewatpliwie podejrzanej o to, ze
jest bierna, co$ jednak tworzymy, poprawiamy,
dzielimy sie uwagamiiradami, ktére moga spo-
wodowac co$ istotnego i pozytecznego. Zatem,
nawet pasywne siedzenie przed telewizorem
moze by¢ efektywne - tak dla samych nas, jak
i dla innych. Jesli tak, to jako takie zastuzy na
to okreslenie. To jedynie teoretyczne dywagacje,
poniewaz zazwyczaj siada sie przed telewizorem,
co$ smacznie przekasza i wcale sie nie mysli
o tym, by prowadzito to do czego$ pozytecznego.

Trudno nazwac istotnym i madrym dziatanie,
ktére nie prowadzi do konkretnych, choé nieko-
niecznie wytacznie materialnych efektéw. Wsréd
nich sg takze niematerialne - czesto znacznie
wazniejsze! Z drugiej strony, trudno nazwac
jakakolwiek czynnos¢ aktywnoscia, kiedy nie
mozemy jej ocenic jako madra. Zatem madrosc
i aktywnos¢ tworza wyjatkowa pare, w ktorej
kazde z tych okreslen jest semantycznie zwig-
zane z drugim. Najwyrazniej nie ma madrosci
bez aktywnosci i aktywnosci bez madrosci i tego
bedziemy sie trzymad.

Jak na tym tle prezentuje sie nasza fundacja?
Czy ma ceche madrosci i aktywnosci? Na ile
decyduje ona o jej charakterze? | owszem - jako
jej zatozyciel oceniam, ze udaje sie nam praco-
wac dla podopiecznych taki sposéb, ze mozna
nas oceniaé jako instytucje madrg i aktywna. Czy
to czasem nie zarozumialstwo i przesada? Trud-
no powiedzie¢. Muszg to ocenic nasi wspotpra-
cownicy i podopieczni. Moja opinia jest jedynie
osobista i subiektywna, ale mam nadzieje, ze nie
jest pozbawiona racji. Sg na to liczne dowody
i argumenty.

Fundacja dziata 34 lata, w trakcie ktérych
zrealizowaliSmy mnoéstwo bardzo fajnych
i zréznicowanych projektow: rehabilitacyjne,
usprawniajace, dotyczace aktywnosci fizycznej
i sportowej, intelektualne, miedzy innymi czy-
telnicze, krajoznawcze, dotyczace wiedzy, na



przyktad zwigzanej z nauka jezykéw obcych,
rowniez samodzielno$ciowe, aktywizujace, inte-
grujace, majace na celu sktonienie niewidomych
i stabowidzacych do odwaznego wtaczania sie
w zycie innych grup spotecznych. Dziatamy tez
w przeciwnym kierunku, zeby inni chcieli znami
by¢, uczyc sie, wspotpracowad, konkurowac na
réwnych i sprawiedliwych zasadach, tworzy¢
zwigzki, na przyktad matzenskie, spoteczne czy
gospodarcze. Mamy duzo do powiedzenia w réz-
nych dziedzinach i prezentujemy to w mediach.
Promujemy idee zawarte w konwencji organiza-
cji Narodéw Zjednoczonych, dyrektywach Unii
Europejskiej oraz w polskim ustawodawstwie
dotyczacym réwnych zyciowych szans, takze
mozliwosci realizowania swoich ambicji i zain-
teresowan, wykonywania codziennych obo-
wigzkow i czerpania z wszelkich débr kultury,
a takze wykorzystywania okazji do madrego
i aktywnego wypoczynku. To wszystko ma na
celu usprawnianie oséb, ktére bez przejscia
specjalnych szkolen moga straci¢ szanse i nie
wykorzystaé swoich naturalnych zdolnosci,
nie poradzi¢ sobie w sprawach, ktére dla oséb
sprawnych nie stanowig wyzwania. Mamy ambi-
cje by¢instytucja ciekawg i proponujgca wazne
dla innych projekty. Spotykamy sie, integrujemy,
organizujemy zajecia o charakterze prekursor-
skim i innowacyjnym. Z tego co wiem, to u nas
- jako pierwszych - niewidomi, mimo niemoz-
nosci celowania w widziany cel, bawili sie na
kregielni, promowalismy powszechnie wcze-
$niej nieznane dyscypliny sportu, na przyktad
showdown, strzelectwo laserowe, w ktérym
o kierunku strzatu decyduje odstuchiwany na

stuchawkach dZwiek a nie ogladana tarcza, albo
blind football, blind tenis, a nawet blind golf. To
my zaprezentowaliSmy zabawe w bezwzrokowy
ping-pong, co umozliwia niewidomym gre wsze-
dzie tam, gdzie jest dostepny stot. Az serce sie
krajato, kiedy w tak wielu hotelach i o$rodkach
wczasowych nie moglismy korzystac z tego, co
tak tatwo bawi gosci widzacych. PokazaliSmy jak
uczy¢ uzywania komputeréw i aplikacji w szkole-
niach grupowych, a nie jedynie indywidualnych.

Zamieszczajac te refleksje w naszym miesiecz-
niku trudno nie wspomnie¢ o naszym wydaw-
nictwie i naszych ksigzkach. Moze zechcecie
oceni¢ nasz Help? Czy jest madry i prowadzi
do aktywnosci? Przegladajac niniejszy numer
oceniam, ze tak. Zobaczcie jakie artykuty tutaj
zamieszczamy.

Od 34 lat obserwujemy skutki naszej dziatal-
nosci i wyglada na to, ze przynosza wartoscio-
we efekty. WptyneliSmy na zycie tysiecy oséb.
W wielu przypadkach wptyw ten byt zasadniczy,
w innych decydujacy. Uwazam, ze mamy prawo

oceniac to jako madre dziatanie. Oby tak dalej,
ale zeby to sie ziscito, niezbedna jest Wasza

obecnos$¢ito nie dowolna, lecz madra i aktywna.
Czekamy na nia. Ci, ktérzy dopiero nas poznaja,
niech zaczng od lektury tego numeru. Potem

moga siegnac¢ po moja ksigzke ,Obrazy, ktére

gdzies$ hen uciekty”, a zaraz potem siegnaé po

sJesteSmy razem”. Kiedy zapoznacie sie z nasza

dziatalnoscia, przyjdzie czas na ,,Ich trzecie oko”
i ,Gtosy zamkniete w ptatkach Sniegu”.

GRANTY DLA LOKALNYCH
INICIJATYW

Projekt Wigczmy sie! wspiera lokalne inicjatywy
na rzecz oso6b z niepetnosprawnosciami,
ich rodzin i spotecznosci lokalnych.

ZGLOS SIE | ZMIENIAJ LOKALNIE!

WEACZMY SIE!

Regranting dia Aktywnosci i Dostepnosci | woj. mazowieckie i lodzkie

lokalnych Rehabilitacji Osob
inicjatyw Niepetnosprawnych
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Aktywny samorzad 2026

PFRON rusza z ,,Aktywnym samorzagdem” na
2026 rok i wyktada na st6t 306,1 mln zt. S nowe
formy wsparcia dla oséb z niepetnosprawnoscia,
m.in. na mieszkania i wozki, ale jednoczesnie
w 2026 roku zmieniaja sie zasady dotyczace
pomocy w uzyskaniu prawa jazdy (obowiazuja
okreslone limity dofinansowania). Nabory star-
tujg juz w lutym i marcu, a o pienigdzach zde-
cyduja terminy, dokumenty i punkty - donosi
portal serwisy.gazetaprawna.pl.

»~Aktywny samorzad” nie jest jednym, prostym
programem. Sktada sie nan kilkadziesiat réz-
nych form wsparcia, mieszczacych sie w trzech
modutach. Procedura zgtaszania wniosku prze-
biega online, przez internetowy System Obstugi
Wsparcia (SOW).

System oferuje pomoc w postaci kreatora wnio-
sku, infolinii, mobilnego asystenta, a takze punk-
téw informacyjnych w oddziatach wojewodzkich,
co wymaga juz osobistego pofatygowania sie do
placéwki. Kluczem do uzyskania wsparcia jest
dobre przygotowanie kompletu dokumentéw
i wyrazne skany. Na tym etapie wiele os6b traci
szanse na pienigdze, mylac rodzaj naboru lub
sktadajac wniosek "za pie¢ dwunasta", zapo-
minajac o dotaczeniu wszystkich dokumentéw.

W module | ogtaszany jest nab6r wnioskéw

dotyczacych wsparcia tzw. zyciowego. Tutaj
miesci sie transport, sprzet komputerowy,
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wozki, protezy, opieka nad dzieckiem, wenty-
lacjadomowa. Il modut dotyczy wsparcia nauki
w szkotach policealnych, kolegiach, na studiach
i studiach doktoranckich. Il modut obejmuje
sprawy mieszkaniowe, np. zamiane lokalu nie-
dostepnego na dostepny lub doptate do wynaj-
mu mieszkania dla absolwentow.

W rozpisaniu na szczegbéty modut | wyglada

nastepujaco:

) Obszar A-transport: oprzyrzadowanie samo-
chodu i pomoc w uzyskaniu prawa jazdy,

) Obszar B - sprzet elektroniczny: komputery,
oprogramowanie, szkolenia i serwis,

) Obszar C - poruszanie sie: wozki elektryczne,
skutery, protezy, wozki multipozycyjne,
Obszar D - aktywno$¢ zawodowa: opieka nad
dzieckiem w ztobku lub przedszkolu,

) Obszar E - wentylacja domowa: dodatki dla
0s0b korzystajacych z tlenu lub respiratora.

Sktadajac wniosek o $rodki z Modutu Il moz-
na otrzymac m.in. dofinansowanie na nauke
i czesne:

) naszkoty policealneikolegia w kwocie 1155 zt,
) na pozostate formy nauki 1733 zt,

) na przewdd doktorski do 4 620 zt,

) doptaty do czesnego.

Dodatki sg rosnace. W pierwszych latach nauki
zwykle jest wyptacana jedynie cze$¢ maksymal-
nej kwoty.

Modut Ill zawiera dwa zadania. Na zamia-
ne mieszkania moze by¢ udzielone wsparcie
w postaci jednorazowej pomocy dla tych oséb,
ktére maja tytut prawny do lokalu i ktérym
bariery dostepnosci nie pozwalaja na funkcjono-
wanie w dotychczasowym mieszkaniu. Zadanie
drugie to doptaty do wynajmu na okres 36 mie-
siecy, z malejaca kwota w miare uptywu czasu.
100% w pierwszych 12 miesigcach, 70% od 13 do
24 miesigca i 40% od 25 do 36 miesiaca.

Istotng informacja sa terminy sktadania wnio-
skéw, nieprzekraczalne. Wnioski w module
I mozna sktadad od 1 marca do 31sierpnia 2026,
zwyjatkiem obszaru E. W tym przypadku termin
to 16 lutego do 30 listopada. W module Il nabér
rozpoczyna sie 1 marcaijest zalezny od trwania



roku akademickiego lub roku nauki. Nabér do
modutu Ill rozpoczyna sie 2 kwietnia, za$ jego
koniec przypada na 4 grudnia 2026.

Echolokacja moze stac¢
sie wsparciem dla oséb
niewidomych

Zaréwno niewidomi, jak i widzacy moga nauczyé
sie echolokacji. Zespét Lore Thaler z Uniwer-
sytetu Durham wykazat, ze trening uruchamia
obszary kory wzrokowej i stuchowej, a umie-
jetnos$¢ nie jest zarezerwowana wytacznie
dla oséb niewidomych - czytamy na portalu
gadzetomania.pl.

Echolokacja jest biologicznym systemem nawi-
gacji i lokalizacji obiektéw, polegajacym na
wysytaniu dzwiekdw, czesto ultradzwiekéw, i na
analizowaniu ich echa odbitego od otoczenia.
Echolokacja pozwala okresli¢ odlegtosc, ksztatt,
wielkos¢ i kierunek ruchu obiektu. Umiejetnos¢
ta jest powszechna w naturze, m.in. posiadaja
ja nietoperze i delfiny. Moga jej takze nauczyc
sie ludzie.

Echolokacje u ludzi spopularyzowaty badania
Lore Thaler z Uniwersytetu Durham. Analizuje
ona od lat neuroplastyczno$¢ mézgu, ktéra jest
zdolnoscia centralnego uktadu nerwowego do
zmiany struktury, funkcjiireorganizacji potaczen
miedzy neuronami, pod wptywem doswiadczen,
uczenia sie, Srodowiska czy urazéw. Pozwala
mo&zgowi na permanentng adaptacje, tworzenie
nowych Sciezek neuronalnych, a takze naprawe
i kompensacje uszkodzen. Poza tymi badaniami
Lore Thaler uczy technik, ktérych prekursorem
byt Daniel Kish, zatozyciel World Access for the
Blind. W dziecifstwie cierpiat on na nowotwér
siatkowki, wskutek ktérego stracit wzrok. Po
operacji, uczac sie funkcjonowania bez wzroku,
zaczat wydawac powtarzalne dzwieki jezykiem.
Odbite od réznych obiektéw budowaty nowy
obraz otoczenia.

Przeprowadzone przez zesp6t Thaler 10-tygo-
dniowe szkolenie z echolokacji objeto dwana-
$cie 0sOb niewidomych i czternascie widzacych.

“ Echolokacje u ludzi spo-
pularyzowaty badania Lore
Thaler z Uniwersytetu Durham.
Analizuje ona od lat neuropla-
stycznosé moézgu, ktora jest
zdolnoscia centralnego uktadu
nerwowego do zmiany struk-
tury, funkcji i reorganizacji po-
taczen miedzy neuronami, pod
wplywem doswiadczen, ucze-

nia sig, Srodowiska czy urazéw.

Uczestnicy trenowali specjalne dzwieki wykony-
wane jezykiem, utatwiajace interpretacje echa.
Celem badania byto zweryfikowanie czy umie-
jetnosé echolokacji mozna zdoby¢ w dorostosci,
bowiem dos¢ powszechne byto przekonanie, ze
te kompetencje mozna naby¢ po pierwsze po
latach praktyki, po drugie, ze trzeba by¢ osoba
niewidoma, by rozpoznawacé obiekty kierujac
sie nig. W wyniku eksperymentu okazato sie, ze
z nabywaniem tej umiejetnosci réwnie dobrze
radza sobie widzacy.

Dwa lata temu naukowcy z zespotu Thaler
opublikowali wyniki szkolenia z echolokacji
w Cerebral Cortex, prestizowym czasopi$mie
naukowym, wydawanym przez Oxford Univer-
sity Press. Koncentruje sie ono na publikacjach
z dziedziny neurobiologii, w szczeg6lnosci na
budowie, funkcjonowaniu, plastycznosci i roz-
woju kory mézgowej. Publikuje takze wyni-
ki zaawansowanych badan z zakresu nauk
medycznych, biologii medycznej, a takze inzy-
nierii biomedyczne;j.

Z badania zespotu naukowcéw pod wodza
Lore Thaler wynikaty dalej jeszcze idace wnio-
ski. Po zakonczeniu szkolenia zaréwno osoby
niewidome, jak i widzace, ktére uczestniczyty
w eksperymencie, wykazaty silniejszg aktyw-
no$¢ lewej i prawej pierwotnej kory wzrokowej,
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a takze prawej kory stuchowej. Dowodzi to wedle
naukowcéw, ze mézg adaptuje sie do przetwa-
rzania informacji przestrzennych zdobywanych
za pomocg odbitych dzwiekéw, ponadto wspie-
ra to teze o wysokiej neuroplastycznosci mézgu
0s6b dorostych.

Z pewnoscig echolokacja u ludzi nie jest zjawi-
skiem zwyktym. Jak wskazujg dane, osoby z niej
korzystajace potrafiag zidentyfikowaé przesunie-
cie obiektu o0 5 cm z odlegtosci 1 metra. Potrafig
ponadto rozpoznawac proste ksztatty - wkleste
kontra ptaskie czy kwadratowe kontra okragte.
Istote tej umiejetnosci stanowi powtarzalny
dzwiek, z reguty wykonywany jezykiem, utatwia-
jacy moézgowi wtasciwe identyfikowanie obrazu
przestrzeni, a tym samym w miare precyzyjng
ocene otoczenia.

Naukowcy juz planuja jak wykorzystaé¢ wyniki
eksperymentu w praktyce. Zatrudnienie eks-
pertéw szkolacych z echolokacji bytoby naj-
lepszym rozwigzaniem. Mogtoby ono stac sie
rownie powszechne jak szkolenie z postugiwa-
nia sie biatg laska. Bytaby to kolejna, bardzo
przydatna umiejetno$¢ zdobywana przez osoby
niewidome.

Robotyczne oko zastgpi
ludzka siatkowke?

Naukowcy z Uniwersytetu Naukowo-Techno-
logicznego w Hongkongu informuja, ze opra-
cowali zrobotyzowane oko, ktére, jak twierdza,
nasladuje réwnowazny organ ludzki, a nawet
pod pewnymi wzgledami osiaga lepsze wyniki
- informuje portal mir.org.pl.

Zespo6t chinskich naukowcdw opracowat potku-
lista, sztuczna siatkdwke. Nanodruty wykonane
z perowskitu, wrazliwe na Swiatto, nasladuja
fotoreceptory ludzkiego oka.

Proby stworzenia robotycznego oka byty podej-
mowane juz wczesniej, ale receptory tworzonej
przez naukowcdw siatkdwki byty umieszczane
na ptaskiej powierzchni. Proby pézniejszego
zakrzywiania zmieniaty gestos$¢ ich utozenia.
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“ Sztuczna siatkéwka wy-
krywa srednio 86 fotonéw na
sekunde, a wiec tyle, ile wynosi
czutosc¢ fotoreceptorow w ludz-
kich siatkéwkach. Naukowcy
twierdza, ze stworzone przez
nich robotyczne oko przewy:z-
sza pod wieloma wzgledami
ludzki odpowiednik.

Chinscy naukowcy od razu umiescili czujniki
Swiatta w mini otworach pétkolistej membrany
z tlenku glinu, tworzywa ceramicznego o twar-
dosci ustepujacej jedynie diamentowi, znane-
go takze jako korund. Na membrane zostaty
natozone cienkie, elastyczne druty wykonane
z ciektego metalu, umieszczone w miekkich,
gumowych rurkach, przekazujace sygnaty
z nanoczutych fotosensoréw do zewnetrznych
obwodéw, w celu przetwarzania sygnatéw. Dru-
ty te nasladujg wtokna nerwowe taczace ludzkie
oko z mézgiem. Sztuczna siatkéwka wykrywa
$rednio 86 fotonéw na sekunde, a wiec tyle,
ile wynosi czuto$¢ fotoreceptoréw w ludzkich
siatkdwkach. Naukowcy twierdza, ze stworzone
przez nich robotyczne oko przewyzsza pod wie-
loma wzgledami ludzki odpowiednik. Reakcja
naimpuls $wiatta trwa 19,2 milisekund, a powrét
do stanu nieaktywnego po zakonczeniu impul-
su nastepuje po 23,9 milisekundach, podczas
gdy ten czas dla siatkéwki ludzkiej wynosi od
40 do 150 ms.

Naukowcy zapowiadaja, ze ich praca to zaledwie
wstep do rewolucji. Twierdza, ze projekt mozna
zbudowad z rozdzielczoscig 10-krotnie wyzsza
niz rozdzielczo$¢ ludzkiej siatkdwki, zwiekszajac
gestos$¢ nanodrutdéw. Obiecujgce wyniki badan
nad robotycznym okiem zostaty opublikowane
na tamach czasopisma Nature.
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Obszar B - likwidacja barier w dostepie do spoteczenstwa informacyjnego
Dofinansowanie do zakupu sprzetu elektronicznego, oprogramowania, szkolen oraz
utrzymania sprawnosci technicznej sprzetu dla 0séb z niepetnosprawnoscia.

NA CO MOZNA OTRZYMAC WSPARCIE?

Zadanie 1. Zakup sprzetu elektronicznego i oprogramowania

(dzieci do 16 r.z. oraz osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci)
Zadanie 2. Szkolenia z obstugi zakupionego sprzetu i oprogramowania
Zadanie 3. Zakup sprzetu i oprogramowania

(osoby z umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci - dysfunkcja wzroku)
Zadanie 4. Zakup sprzetu i oprogramowania

(osoby z dysfunkcja stuchu i trudno$ciami w komunikowaniu sie)

Zadanie 5. Utrzymanie sprawnosci technicznej posiadanego sprzetu.

MAKSYMALNE KWOTY DOFINANSOWANIA

G@ﬂ Zakup sprzetu:
e do 27 825 zt - osoba niewidoma (w tym 17 325 zt na urzadzenia brajlowskie)

e do 10 500 zt - pozostali adresaci Zadania 1 i Zadanie 3

¢ do 6300 zt - Zadanie 4 vV &
Szkolenia (Zadanie 2): -

e do 4 620 zt - osoba gtuchoniewidoma

e do 3 465 zt - osoba z dysfunkcjg stuchu

e do 2 310 zt - pozostali adresaci
Utrzymanie sprzetu (Zadanie 5):

e do17331z

WSPARCIE EKSPERCKIE

Tyflopunkty Fundacji Szansa - JesteSmy Razem
® pomoc w wypetnieniu i ztozeniu wniosku
e wsparcie w doborze odpowiednich technologii
e konsultacje dotyczgce specjalistycznych rozwigzan

WAZNE INFORMACJE
Whnioski: 1 marca - 31 sierpnia 2026 r.

Skfadanie wnioskow: platforma SOW

Wymagany profil zaufany lub podpis elektroniczny
Zatgczniki w formie czytelnych skanéw

Wkiad wiasny: min. 10% (nie dotyczy szkolen)

Pula srodkéw w 2026 r.: 306,1 min zt
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Warszawa przyjazna dla niewidomych -
rusza cykl podcastow Warsaw Vision

AK

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem od lat kon-
sekwentnie buduje Swiat przyjazny dla oséb
z niepetnosprawnoscig wzroku. W ramach pro-
jektu ,Warszawa przyjazna dla niewidomych”,
wspotfinansowanego przez Miasto Stoteczne
Warszawa, powstata marka Warsaw Vision
- symbol nowoczesnej, inkluzywnej stolicy. Rok
2026 przynosi kolejng odstone projektu - cykl
10 podcastow.

O czym bedziemy rozmawiac?

Beda to rozmowy z ekspertami, uzytkowni-
kami nowych technologii, przedstawicielami
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instytucji miejskich oraz osobami niewidomy-
mi, ktére na co dzien korzystaja z rozwigzan
dostepnosciowych.

W podcastach poruszymy m.in. tematy:

)
)

dziatania aplikacji NawiGo i innych aplikacji
miejskich,

dostepnosci urzedéw, instytucji kultury
i transportu publicznego,

najnowszych technologii wspierajacych
samodzielnos$¢ oséb niewidomych,
mobilnosci w przestrzeni miejskiej,
doswiadczen uzytkownikéw projektu,



‘ ‘ W podcastach poruszymy
m.in. tematy: dziatania aplikacji
NawiGo i innych aplikacji miej-
skich, dostepnosci urzedow,
instytucji kultury i transpor-
tu publicznego, najnowszych

technologii wspierajacych

samodzielnos¢ oséb niewi-
domych, mobilnosci w prze-
strzeni miejskiej, doswiadczen
uzytkownikéw projektu, kulis
realizacji projektu ,,Warszawa
przyjazna dla niewidomych”.

) kulis realizacji projektu ,Warszawa przyjazna
dla niewidomych”.

To bedzie przestrzen do rozmowy o realnych
potrzebach, dobrych praktykach i wyzwaniach,
z jakimi mierzg sie osoby z dysfunkcja wzroku
w duzym miescie.

Dostepnos¢ zaczyna sie od ludzi
Dostepnos$¢ nie rodzi sie z technologii ani z prze-
piséw prawa. Zaczyna sie od ludzi - od ich wraz-
liwosci, uwaznosci i gotowosci do stuchania.
Nawet najlepsza aplikacja czy najnowoczes$niej-
sze rozwigzanie nie spetnig swojej roli, jesli nie
beda tworzone w dialogu z osobami, ktére maja
z nich korzystac.

Dlatego tak istotne jest oddawanie gtosu oso-
bom niewidomym i stabowidzacym. To ich
doswiadczenie, codzienne wyzwania i praktycz-
na wiedza sa fundamentem prawdziwej zmiany.
Kiedy stuchamy siebie nawzajem, uczymy sie
,widzie¢” miasto inaczej.

To wazny krok w kierunku budowania dostep-

nej komunikacji: takiej, ktéra nie wyklucza, lecz
wtacza.

Warszawa przyjazna dla niewidomych

Warsaw Vision - marka dostepnej stolicy
Podcasty stanowig rozwiniecie dziatan realizo-
wanych w projekcie - testéw aplikacji NawiGo,
spaceréw edukacyjnych, seminariéw, spotkan,
konferencji. Teraz dotaczamy do tego wymiar
edukacyjno-spoteczny.

Chcemy, aby podcasty:

) inspirowaty do korzystania z nowych
technologii,

) przetamywaty
niewidomych,

) budowaty Swiadomos¢ spoteczng w zakresie
dostepnosci,

) pokazywaty Warszawe jako miasto otwarte
i nowoczesne.

stereotypy dotyczace

Warszawa przyjazna dla niewidomych to nie
hasto - to proces, ktéry tworzymy wspdlnie
z mieszkancami.

Dotacz do nas!

Zapraszamy do stuchania cyklu podcastow War-
saw Vision - juz wkrétce! Bedziemy informowali
o premierach kolejnych odcinkdw w mediach
spotecznosciowych oraz na stronie projektu
www.warsawvision.com

Projekt ,Warszawa przyjazna dla niewidomych”

realizuje Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
i wspotfinansuje Miasto Stoteczne Warszawa.

—_—

PODCASTM
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Razem przeciwko likwidacji
putapki rentowej

Radostaw Nowicki

Putapka rentowa od lat pozostaje jednym
z najbardziej paradoksalnych, a zarazem
destrukcyjnych elementéw polskiego systemu
wsparcia oséb z niepetnosprawnos$ciami. Jest
przyktadem rozwigzania, ktére w teorii miato
porzadkowac relacje miedzy Swiadczeniami
a aktywnoscig zawodowa, a w praktyce stato sie
jednym z gtéwnych czynnikéw blokujacych roz-
wéj i inkluzywnosc¢ spoteczna. Choc w debacie
publicznej regularnie pojawiaja sie hasta o akty-
wizacji zawodowej, réwnosci szans oraz wtg-
czaniu 0sbéb z niepetnosprawnosciami w zycie
spoteczne i gospodarcze, obowigzujace przepisy
w praktyce czesto dziatajg wbrew tym deklara-
cjom. Zamiast wspiera¢ samodzielno$¢ i zache-
ca¢ do podejmowania pracy, tworza system,
w ktoérym kazda proba wyjscia poza minimum
egzystencji wigze sie z realnym ryzykiem utraty
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podstawowego zabezpieczenia finansowego.
W efekcie aktywnos$¢ zawodowa bywa postrze-
gana nie jako szansa, lecz jako zagrozenie.

Nie jest wiec zaskoczeniem, ze likwidacja
putapki rentowej od lat znajduje sie wsrdd
najwazniejszych postulatow srodowisk oséb
z niepetnosprawnosciami, organizacji spotecz-
nych, a nawet ekspertéw rynku pracy. Postu-
lat ten wybrzmiat réwniez w $rode, 21 stycznia
2026 roku w Warszawie podczas konferencji pra-
sowej pod hastem ,,Wspélnie na rzecz likwidacji
putapki rentowej”, ktéra byta wyrazem nara-
stajacej frustracji wobec braku realnych zmian
legislacyjnych i kolejnych odktadanych obietnic,
ktérymi ciggle karmia opinie publiczng poszcze-
golne partie polityczne. O zmiany prawne w tym
zakresie apelowaty miedzy innymi Polski Zwig-
zek Niewidomych, Fundacja Szansa - Jestesmy
Razem, Fundacja Blind&Proud, Fundacja Cen-
trum Edukacji Niewidzialna i Fundacja Vis Maior
Pies Przewodnik.

Istota putapki rentowej sprowadza sie do sztyw-
nych limitéw dochodowych, od ktérych uzalez-
nione jest prawo do renty. Osoba pobierajaca
rente, ktéra podejmie zatrudnienie lub zwiekszy
swoje zarobki ponad okres$lony prég, musi liczy¢
sie z tym, ze jej Swiadczenie zostanie zmniej-
szone lub catkowicie zawieszone. Do marca
2026 roku wystarczy zarabiac¢ ponad 6400 zto-
tych brutto, by renta zostata pomniejszona.
Natomiast uzyskanie dochodu powyzej 130%
przecietnego wynagrodzenia skutkuje jej zawie-
szeniem. Sytuacje dodatkowo komplikuje fakt,
ze wspomniane limity nie sg state. Zmieniaja sie
co kwartat, czasem rosng, innym razem maleja,
co wprowadza element niepewnosci i chaosu.
Nie wszystkie osoby z niepetnosprawnosciami
maja na tyle duza wiedze, by na biezaco $ledzic¢
te zmiany. W praktyce prowadzi to do sytuacji,



w ktérych po rocznym rozliczeniu z Zaktadem
Ubezpieczen Spotecznych musza one zwracac
kilka, a czasem nawet kilkanascie tysiecy zto-
tych nienaleznie pobranych $wiadczen. Dane
wskazuja, ze w 2024 roku w kazdym miesigcu
Srednio okoto 10 tysiecy rent byto zmniejszanych
lub zawieszanych z powodu przekroczenia limi-
téw dochodowych. Nie sg to wiec jednostkowe
przypadki, a systemowe zjawisko dotykajace
wiele gospodarstw domowych.

W teorii mechanizm ten miat zapobiegac nad-
uzyciom i sytuacjom, w ktérych renta stataby sie
dodatkiem do wysokiego, petnowymiarowego
wynagrodzenia. W praktyce prowadzi jednak
do efektu mrozacego. Tysigce oséb rezygnu-
je z podjecia pracy, awansu lub zwiekszenia
wymiaru etatu, bo utrata czesci lub catej renty
oznaczataby dla nich realne zagrozenie finan-
sowe. Dla wielu 0séb z niepetnosprawnosciami
renta bowiem nie jest zasitkiem, ktérym mozna
tatwo zastgpic pensje. Jest stabilnym Zrodtem
dochodu, ktére pozwala pokry¢ koszty lecze-
nia, rehabilitacji, sprzetu medycznego, dojaz-
dow czy asystencji osobistej. Nawet relatywnie
niewielkie Swiadczenie rentowe daje im poczu-
cie bezpieczenstwa, ktére w potaczeniu z praca
tworzy realng podstawe samodzielnego zycia.
Obecne przepisy w wielu aspektach rozmijaja sie
z realiami zycia. Wszystko dlatego, ze dla wielu
0séb z niepetnosprawnosciami praca nie jest
sposobem na dorobienie, lecz przede wszyst-
kim elementem terapii, rehabilitacji i budowa-
nia samodzielnosci. Ograniczanie tej mozliwosci
przez sztywne i niezrozumiate limity dochodowe
odbierane jest jako brak zaufania i niezrozumie-
nie ich sytuacji.

W trakcie konferencji prasowej wielokrotnie
zwracano uwage na to, ze putapka rentowa
dotyka szczegdlnie mtodych oséb, ktére dopie-
ro wchodzg na rynek pracy. Zamiast budowac
wtasng Sciezke zawodowa, zdobywaé doswiad-
czenie i rozwija¢ kompetencje, sg one czesto
zmuszane do pozostawania na minimalnym
poziomie aktywnosci zawodowej lub otrzymy-
wania niewspotmiernie niskich zarobkéw w sto-
sunku do wykonywanej pracy, by nie przekroczy¢
limitéw dorabiania, a co za tym idzie - nie stracic¢
Swiadczen. W dtuzszej perspektywie prowadzi to

Razem przeciwko likwidacji putapki rentowej

doich zniechecenia, marginalizacji zawodowej,
wykluczenia ekonomicznego, a nawet do obni-
Zenia wtasnej wartosci i sprawczosci.

W Polsce ponad péttora miliona oséb z niepet-
nosprawnosciami pobiera renty, a wiec pod-
lega mechanizmowi putapki rentowej. Ponad
milion z nich pozostaje nieaktywne zawodowo.
Szacuje sie, ze jedynie 34% z tej grupy ma state
zatrudnienie. W Strategii na rzecz oséb z nie-
petnosprawnos$ciami zapisano, ze do 2030 roku
wskaznik zatrudnienia w tej grupie powinien
wzrosnag¢ do 40%. Osiagniecie tego celu bez
likwidacji putapki rentowej wydaje sie mato
realne.

Mimo ze kolejne rzady od lat deklaruja potrzebe
zniesienia putapki rentowej, to za tymi dekla-
racjami nie idg konkretne dziatania. Kolejne
dokumenty programowe i strategie wskazuja
ten problem jako jeden z priorytetéw, ale legisla-
cyjna rzeczywistos$¢ nie nadaza za deklaracjami.
W Strategii na rzecz 0s6b z niepetnosprawnoscia-
mi na lata 2021 -2030 zapisano likwidacje putap-
ki rentowej do konca 2025 roku. Taki postulat
znalazt sie rowniez wsrdd 100 konkretéw Koalicji
Obywatelskiej, a prace nad jego realizacja zapo-
wiadat réwniez poprzedni petnomocnik rzadu
do spraw os6b niepetnosprawnych. - Putapka
rentowa powaznie blokuje osoby z niepetno-
sprawnosciami, zniechecajac je do podjecia
aktywizacji zawodowej. Jest reliktem przesztosci
i jak najszybciej powinna zostac zlikwidowana.
Obecnie analizujemy jak sprawnie pozby¢ sie jej
znaszego systemu prawnego. Czekamy na decy-
zje polityczne, a potem na moment, w ktérym
bedziemy mogli raz na zawsze wymazac jg z sys-
temu - przekonywat na tamach Helpa tukasz
Krason. Do tej pory jednak decyzja polityczna
w tej kwestii nie zapadta, a niewiele wskazuje
na to, by w najblizszym czasie putapka rentowa
zostata zniesiona.

Zastanawiajace jest to, ze w odniesieniu do
Srodowiska 0s6b z niepetnosprawnosciami
poszczegdlne rzady czesciej decyduja sie na
rozwigzania dorazne niz reformy strukturalne.
tatwiej bowiem jest wprowadzi¢ dodatkowe
Swiadczenie lub podwyzszy¢ dodatek nizzmienic
mechanizmy, ktére realnie blokuja aktywnos¢
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zawodowa. Taki model sprzyja utrwalaniu bier-
nosci, zamiast wzmacniaé osoby z niepetno-
sprawnosciami. Ich rozw6j zawodowy, ambicja
i samodzielno$¢ sg w nim posrednio karane, co
trudno pogodzi¢ z deklarowana polityka inkluzji
i wtgczenia spotecznego.

Z perspektywy Panstwa zmiany zwigzane
z putapka rentowg oznaczajg pewne wyzwania,
ale przede wszystkim dtugofalowe korzysci.
W krotkim okresie likwidacja putapki rentowe;j
moze wigzac sie z wyzszymi wydatkami budze-
towymi, poniewaz PaiAstwo bedzie musiato
wyptacaé swiadczenia, ktére wczesniej byty
zmniejszone lub zawieszone. Szacuje sie, ze
koszt ten wyniostby okoto 173 milionéw ztotych
rocznie. W skali budzetu Paristwa - dwudziestej
gospodarki Swiata - jest to kwota relatywnie nie-
wielka. Co wiecej, likwidacja putapki rentowej
mogtaby szybko przynies¢ wymierne korzysci
finansowe. Jesli dzieki zmianom tylko 10 tysie-
cy 0s6b zdecydowatoby sie na podjecie pracy,
to przy zatozeniu zatrudnienia nawet na mini-
malnym wynagrodzeniu kazda z nich odprowa-
dzitaby do budzetu Panstwa ponad 25 tysiecy
ztotych rocznie w postaci podatkéw i sktadek.
Oznaczatoby to wptywy ponad 250 milionéw
ztotych rocznie, a wiec realny zysk dla finanséw
publicznych juz w pierwszym roku po wprowa-
dzeniu zmian.

Likwidacja putapki rentowej miataby réwniez
istotne znaczenie dla rynku pracy. W warun-
kach niedoboru pracownikéw i starzenia sie
spoteczenistwa osoby z niepetnosprawnoscia-
mi stanowig ogromny, wciaz niewykorzystany
potencjat. Bardziej elastyczny system rentowy
zwiekszytby podaz pracy, umozliwiajac wiek-
szej liczbie 0s6b podjecie lub kontynuowanie
zatrudnienia. Pracodawcy zyskaliby dostep
do lojalnych i zmotywowanych pracownikéw,
czesto posiadajacych unikalne kompetencje
i doswiadczenia. Jednocze$nie stabilniejsze
i bardziej elastyczne regulacje ograniczytyby
rotacje, poniewaz pracownicy nie musieliby
rezygnowac z pracy lub z awanséw w obawie
przed utratg Swiadczen.

Nie ma co ukrywaé - obecny system jest nieefek-
tywny. Osoby, ktére mogtyby pracowadc, ptacic
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“ Istota putapki rentowej
sprowadza sie do sztywnych
limitéw dochodowych, od kto6-
rych uzaleznione jest prawo do
renty. Osoba pobierajaca rente,
ktéra podejmie zatrudnienie
lub zwiekszy swoje zarobki po-
nad okreslony prég, musi liczy¢
sie z tym, ze jej swiadczenie
zostanie zmniejszone lub cat-
kowicie zawieszone. Do marca
2026 roku wystarczy zarabiaé
ponad 6400 ztotych brutto, by
renta zostata pomniejszona.

podatki i sktadki, pozostajg bierne zawodowo.
Potencjat, ktory mogtby zostaé wykorzystany,
jest marnowany. Aktywnos¢ oséb z niepetno-
sprawnosciami nie jest obcigzeniem dla gospo-
darki, ale inwestycja, ktéra zwréci sie szybciej
niz ktokolwiek mégtby zaktadaé. Tymczasem
obecnie, zamiast stopniowego zmniejszania
zaleznosci od $wiadczen i wzmacniania niezalez-
nosci finansowej, system produkuje dtugotrwa-
ta biernos¢. Jest to rozwigzanie kosztowne nie
tylko ekonomicznie, ale i spotecznie, bo pogte-
bia wykluczenie i frustracje.

Konferencja zakonczyta sie wspolnym apelem
o pilne zmiany legislacyjne, ktére pozwolityby
osobom z niepetnosprawnos$ciamitaczyc rente
z praca bez ryzyka nagtej utraty Swiadczenia.
Postulat ten nie dotyczy przywilejow, ale stwo-
rzenia warunkoéw, w ktérych aktywnos$¢ zawodo-
wa przestaje by¢ zagrozeniem, a staje sie realng
szansa. Likwidacja putapki rentowej bytaby nie
tylko krokiem w strone bardziej sprawiedliwego
systemu, lecz réwniez sygnatem, ze Pariistwo
traktuje osoby z niepetnosprawnosciami jako
petnoprawnych obywateli zdolnych do pracy,
rozwoju i decydowania o wtasnym zyciu.

Razem przeciwko likwidacji putapki rentowej



Kolacje
i koncerty
w ciemnosci

Roksana Herbasz

Ciemno$¢ w jezyku potocznym bywa synoni-
mem braku, zagubienia lub strachu. W kulturze
wizualnej, zdominowanej przez obrazy, ekrany
i szybkie bodZce, brak wzroku traktowany jest
czesto jako dotkliwe ograniczenie. Tymczasem
dla 0s6b z dysfunkcjg wzroku ciemnos¢ nie jest
ani metafora, ani chwilowym eksperymentem
- jest codziennoscia, dobrze znang przestrzenia
funkcjonowania, orientacji i budowania rela-
cji. Wtasnie dlatego inicjatywy takie jak kolacje
i koncerty w ciemnosci zastugujg na szczeg6l-
ne uznanie. Nie jako egzotyczna atrakcja, lecz
jako dojrzata forma spotkania ludzi, zmystéow
i doSwiadczen.

Kolacja w ciemnosci - uwazno$¢ zamiast
pospiechu

Kolacja w ciemnosci polega na spozywa-
niu positku przy catkowitym braku Swiatta,

najczesciej przy wsparciu i prowadzeniu przez
osoby niewidome lub stabowidzace. Dla oséb
widzacych jest to wyjscie poza strefe komfortu.
Dla 0séb z dysfunkcja wzroku - sytuacja natu-
ralna, a czesto takze moment odwrdcenia rél:
to my stajemy sie przewodnikami, ekspertami
i gospodarzami przestrzeni.

W ciemnosci jedzenie przestaje byé oceniane
wizualnie. Znika presja estetyki talerza, poréw-
nan i oczekiwan. Na pierwszy plan wysuwaja
sie smak, zapach, temperatura, konsystencja
i dzwieki otoczenia. Positek spowalnia, a wraz
z nim rozmowa i relacje przy stole. To doswiad-
czenie uczy uwaznosci - na siebie, nainnychina
wtasne reakcje.

Co wazne, dobrze przygotowana kolacja w ciem-
nosci nie polega na ,,udawaniu niewidzenia” ani
na sensacyjnej symulacji niepetnosprawnosci.
Jej sens tkwi w zaufaniu: do przestrzeni, do pro-
wadzacych i do innych uczestnikéw. To lekcja
precyzyjnej komunikacji, proszenia o pomoc
i przyjmowania jej bez wstydu. Dla wielu oséb
widzacych bywa to pierwsze tak wyrazne
doswiadczenie zaleznosci od innych.

Koncerty w ciemnosci- muzykabez obrazu
Jeszcze wyrazniej potencjat ciemnosci ujawnia
sie podczas koncertéw. Muzyka nie potrzebuje
obrazu, by poruszaé - w warunkach catkowitego
braku $wiatta stuch staje sie jedynym przewod-
nikiem. Znika scena, mimika artystoéw, reakcje
publicznosci. Pozostaje dZzwiek: jego kierunek,
dynamika, rytm, cisza pomiedzy nutami.

Dla 0s6b niewidomych jest to naturalny sposéb
odbioru muzyki. Dla os6b widzacych - odkry-
cie jak wiele tresci i emocji umyka, gdy wzrok
dominuje nad innymi zmystami. W ciemnosci
tatwiej skupic sie na szczegétach brzmienia, na
wtasnych emocjach i na wewnetrznych obra-
zach, ktére rodzi muzyka.

Koncerty w ciemnosci majg takze ogromna
wartos¢ integracyjna. Znikaja réznice zwigzane
zwygladem, wiekiem czy sprawnoscia. Publicz-
nosc staje sie wspdlnota stuchaczy, potaczonych
tym samym doswiadczeniem. To rzadka sytu-
acja prawdziwej rownosci w dostepie do kultury.
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Zalety takich rozwiazan - wiecej niz jed-

norazowe wydarzenie
Kolacje i koncerty w ciemnosci niosg ze soba
wiele korzysci:
Rozwijajg empatie, ale bez moralizowania
i patosu. Nie pokazuja ,jak ciezko jest nie
widzie¢”, lecz zapraszajg do innego sposobu
doswiadczania Swiata.
Wzmacniajg inne zmysty i uczg uwaznosci
w Swiecie przebodzcowanym wizualnie.
Buduja dialog miedzy osobami widzacymi
a osobami z dysfunkcjg wzroku, oparty na
wspotpracy, a nie litosci.
Zmieniaja narracje o niepetnosprawnosci
- z opowiesci o braku na opowies¢ o kompe-
tencji i doswiadczeniu.
Integruja spotecznie, tworzac przestrzen
spotkania bez etykiet i uprzedzen.

Ciemnosc jako miejsce pracy i sprawczosci
Niezwykle istotnym aspektem tych inicjatyw
jest fakt, ze sg one réwniez realnym miejscem
pracy dla oséb z dysfunkcja wzroku. W wielu
projektach to osoby niewidome i stabowidzace
petnig funkcje przewodnikéw, obstugi wyda-
rzen, narratoréw doswiadczenia, a czasem takze
artystéw i wspoéttworcéw koncepciji. To praca,

Co wazne, dobrze przygo-
towana kolacja w ciemnosci nie
polega na ,,udawaniu niewidze-
nia” ani na sensacyjnej symula-
cji niepelnosprawnosci. Jej sens
tkwi w zaufaniu: do przestrzeni,
do prowadzacych i do innych
uczestnikow. To lekcja precy-
zyjnej komunikacji, proszenia
o pomoc i przyjmowania jej bez
wstydu. Dla wielu oséb widza-
cych bywa to pierwsze tak wy-
razne doswiadczenie zaleznosci
od innych.
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w ktorej ich umiejetnosci - orientacja w prze-
strzeni, komunikacja, wrazliwo$¢ sensoryczna
- sg kluczowe i doceniane.

Dzieki temu kolacje i koncerty w ciemnosci nie
sg jedynie gestem solidarnosci, ale przyktadem
wtaczajacego rynku pracy i partnerskiego podej-
$cia. Pokazuja, ze osoby z dysfunkcja wzroku
nie musza by¢ wytacznie odbiorcami wsparcia
- moga by¢ jego zrédtem.

Gdzie mozna doswiadczy¢ kolacji i kon-
certow w ciemnosci?

W Polsce takie wydarzenia organizowane s3
w wielu miastach. Kolacje w ciemnosci odby-
waja sie cyklicznie m.in. w Warszawie, Kra-
kowie, Wroctawiu, Poznaniu, Katowicach,
todzi, Gdansku, Gdyni, Sopocie, Lublinie czy
Bydgoszczy. Czesto sg to projekty objazdowe,
realizowane w réznych przestrzeniach restau-
racyjnych i kulturalnych.

Koncerty w ciemnosci réwniez pojawiaja sie
w najwiekszych osrodkach miejskich, takich jak
Warszawa, Krakow czy Wroctaw, obejmujac
repertuar od muzyki klasycznej, przez jazz, po
muzyke autorska i filmowa.

Podobne inicjatywy funkcjonuja takze za grani-
€3 - w miastach takich jak Berlin, Wieden czy
Sztokholm, gdzie kolacje i wydarzenia w ciem-
nosci od lat prowadzone s3 przy aktywnym
udziale oséb niewidomych.

Ciemnosc jako wartosc

Kolacje i koncerty w ciemnosci pokazuja, ze
brak $wiatta nie oznacza braku tresci. Przeciw-
nie - moze oznacza¢ wiekszg gtebie, uwaznosc
i autentycznosc. Dla oséb z dysfunkcjg wzroku sg
one takze waznym gtosem w debacie o dostep-
nosci i rownosci: gtosem mdwigcym, ze nasze
doswiadczenie ma wartos¢ spoteczna, kultu-
rowg i zawodowsq.

W Swiecie, ktéry coraz szybciej patrzy, ale coraz
rzadziej stucha, ciemnos$¢ moze stac sie prze-
strzenig spotkania. | wtasnie dlatego warto ten
pomyst chwali¢, rozwijac i traktowac powaznie
- nie jako ciekawostke, lecz jako trwaty element
nowoczesnej, wrazliwej kultury.



Dostepna Zielona Géra - czas
pozytywnych zmian

Rafat Kondraciuk

Kiedy kto$ czyta stowo ,projekt”, to w gtowie
czesto pojawiaja sie skojarzenia do bolu oczywi-
ste: zadania, harmonogramy, wskazniki, rapor-
ty. | pewnie moglibySmy na tym poprzestac
- bo w roku 2025 w Zielonej Gérze faktycznie
zrealizowaliSmy pokazna liste dziatan. Tyle ze
,Dostepna Zielona Goéra” to nie jest projekt, kto-
ry da sie zamknaé w excelowym arkuszu. To
raczej historia. Ludzi, miejsc i instytucji, ktére
krok po kroku zaczety zmierza¢ w zupetnie
innym kierunku - w strone dostepnosci rozu-
mianej nie jako modny slogan, ale jako szansa
na realne zycie w miescie.

Zaczeto sie od pomystu, potem byty rozmowy
i — nie ukrywajmy - dyskusje, a chwilami wrecz
spory. Bo tatwiej jest méwié o zmianach niz je

wprowadzad. Z zatozenia projekt miat by¢ nie-
wielki: wyjscia do instytucji kultury, aktywizacja
naszych podopiecznych, wyposazenie dwéch
miejsc w technologie beacon i pokazanie jak
wazna dla 0s6b z dysfunkcja wzroku moze by¢
aplikacja YourWay. Brzmiato sensownie, przej-
rzyScie i - teoretycznie - wystarczajaco. Tyle ze
prawdziwe zmiany zaczety sie dopiero poznie;j.

Zawsze kiedy podrozuje po Polsce, pierwszym
miejscem, ktérego szukam, jest informacja tury-
styczna. To tam mozna dowiedzieé sie czego$
0 miescie, jego historii, klimacie i ukrytych kie-
runkach. W Zielonej Gérze informacja turystycz-
na znajduje sie w samym sercu staréwki. | cho¢
wielu o niej styszato, niewielu tam byto. Posta-
nowilismy wej$¢ tam z naszymi podopiecznymi.
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Okazato sie, ze pracujg tam pasjonaci, ktérzy
o Zielonej Gorze potrafig mowié tak, ze chce
sie wyruszy¢ w trase. Co wazne - byli otwar-
ci na dostepnos¢, ciekawi technologii i petni
pomystéw.

Drugim miejscem byt Lubuski Teatr - instytucja,
z ktorg wspétpracujemy od dtuzszego czasu. To
teatr, ktory nie traktuje dostepnosci jako dopi-
sku w statucie, tylko jako proces. Dzieki beaco-
nowi i aplikacji YourWay mozna dzi$ dowiedzie¢
sie jak poruszaé sie po budynku, gdzie trafi¢
i co aktualnie jest dostepne. W ramach projektu
mogliSmy zajrzec¢ za kulisy, wejs¢ do garderdb,
dotykac rekwizytéw i poczué scene pod stopa-
mi. A zabawa pacynkami, warsztaty aktorskie
i odkrywanie teatru od $rodka daty naszym
uczestnikom co$ wiecej niz tylko wiedze - daty
poczucie obecnosci.

Kolejnym miejscem byto Muzeum Ziemi Lubu-
skiej. Kilka kondygnacji, ré6zne epoki, rozne
historie, r6zne emocje. SkupiliSmy sie na wysta-
wie lubuskich artystow po 1945 roku - mozna
ja byto zobaczy¢ oczami, ustyszeé, a czasem
dotknaé. Modele, tyflografiki i inne pomoce
pozwolity osobom niewidomym i stabowi-
dzacym poczué sztuke we wtasnych dtoniach.
Nie wszystko mozna dotykaé - to jasne - ale
muzeum wyciggneto do nas reke i pokazato, ze
potrafi mysle¢ o dostepnosci z wyprzedzeniem.

OdwiedziliSmy tez Muzeum PRL w Zatoniu. Miej-
scéwke inng niz wszystkie - prywatna, odwazna,
nostalgicznie piekna. Agata i Bartek Zuk zebrali
na swojej posesji wszystko, co pachnie tam-
tymi latami: magnetofony, porcelane, zabaw-
ki, szklanki w koszyczkach, ksigzki, a nawet
matego fiata. Dla wielu naszych uczestnikow
to byta podr6z w czasie. Bartek specjalnie dla
nas odpalit stary szkolny autobusii... po prostu
zabrat nas w tamte czasy. Bez patosu. Z sercem.

,Dostepna Zielona Goéra” to nie tylko zwiedza-
nie instytucji, beacony, aplikacje i dostepnosc
w wersji technicznej. Za tym wszystkim stoja
ludzie - konkretne osoby, ich emocje, bariery,
wzruszenia i mikroprzetomy, ktérych nikt nie
zapisze w tabelkach. To osoby, ktére pierwszy
raz od wielu lat wyszty do ludzi. Pierwszy raz
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poszty do teatru, muzeum czy galerii. Pierwszy
raz od dawna przypomniaty sobie, ze istnie-
je co$ takiego jak kultura, sztuka, rozmowa
i wspoélnota.

Na poczatku towarzyszyt im dystans - nie do
miasta, ale do samych siebie. Pytanie ,co ja tu
robie?” pojawiato sie czesciej niz mogtoby sie
wydawad. A jednak z kazdym wyjsciem, kazdym
warsztatem i kazdym spotkaniem ten dystans
topniat. | wcale nie chodzito o technologie, ale
o moment, kiedy kto$ po miesigcach siedzenia
w domu przychodzi do fundacji i méwi: ,,dzie-
kuje”. Nie za projekt, nie za bilety, ale za to, ze

‘ ‘ Tyle ze ,Dostepna Zielona
Gora” to nie jest projekt, ktéry
da sie zamknaé w excelowym
arkuszu. To raczej historia. Lu-
dzi, miejsc i instytucji, ktére
krok po kroku zaczety zmierzaé
w zupetnie innym kierunku
- w strone dostepnosci rozu-
mianej nie jako modny slogan,
ale jako szansa na realne zycie

W miescie.

Dostepna Zielona Géra - czas pozytywnych zmian



»Zzrobitem ten krok”, ,wysztam do ludzi”, ,,przy-
pomniatem sobie, jak to jest”. Nie wiem jak inni,
ale dla mnie to najwieksza satysfakcja. Jesli
udaje sie wyciggnac kogo$ z domu i pokazad,
ze mimo utraty wzroku mozna zy¢ aktywnie
- choc troche inaczej - to znaczy, ze byto warto.

Dlatego, drogi Czytelniku - jedli masz wsréd
rodziny, znajomych czy sasiadéw kogo$, kto
zamknat sie we wtasnej bance, usiadt w domu
i zostat tam dtuzej niz planowat, powiedz mu
jedno: mozna inaczej. Mozna duzo. | ze sg miej-
sca oraz ludzie - w Zielonej Gérze i nie tylko
- ktérzy pokazuja to naocznie. Wsparcie, dostep-
no$¢ i odwaga moga iS¢ razem, a pierwszy krok
wcale nie musi by¢ duzy. Wystarczy, zeby byt.

sDostepna Zielona Géra” pokazata nam jesz-
cze jedno: ze dostepnosc to nie jest trend ani
dodatek. To sposéb myslenia o miescie jako
wspolnej przestrzeni - takiej, w ktérej nikt nie
musi rezygnowac z kultury, ciekawosci, relacji
czy pasji tylko dlatego, ze widzi mniej lub nie
widzi wcale. To réwniez dowdd na to, ze nie-
wielkie dziatania moga zmieniaé sposéb, w jaki
ludzie postrzegaja siebie i swoje mozliwosci.

Na koniec warto doda¢, ze projekt ,Dostepna
Zielona Géra” byt wspotfinansowany przez Mia-
sto Zielona Géra - i dzieki temu wspdlne dzia-
tania mogty zadziata¢ w praktyce, a nie tylko
w teorii. Dzieki temu dostepnos¢ stata sie czyms$
widzialnym, styszalnym i doswiadczalnym - tu,
w naszym miescie, wéréd naszych ludzi.

Dostepna Zielona Goéra - czas pozytywnych zmian
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Trzynascie
lat w szkole
specjalnej

Jak wptyneta

Nna mnie nauka

w jednym z osrodkow
dla niewidomych

| stabowidzgcych?

Milena Malkowska

Dla 0s6b, ktére nie spotykaja sie na co dzien
z niepetnosprawnoscia termin ,,szkota specjal-
na” czesto niesie ze sobga stereotypowe sko-
jarzenia. Przecietny Kowalski styszac o takim
miejscu widzi wytacznie niesamodzielne osoby
z niepetnosprawnoscia intelektualng. W naszym
kraju wcigz brakuje rzetelnej edukacji o nie-
petnosprawnos$ciach. Jest to powodem nie
tylko odczuwanego przez osoby zdrowe leku
czy niezrozumienia wobec OzN, ale tez utrwa-
lania szkodliwych przekonan, m.in. o tym, ze
w szkotach specjalnych poziom nauczania jest
niski, a uczniowie bardziej spedzaja czas na
pracach manualnych zamiast zdobywac wiedze.

W specjalnym o$rodku szkolno-wychowawczym
uczytam sie prawie trzynascie lat. Po maturze
skonczytam studia, a ponad trzy lata pracuje
w zawodzie zgodnym z wyuczonym kierunkiem.
Gdy stysze, ze kto$ nie chce posta¢ swojego
dziecka ze specjalnymi potrzebami do szkoty
specjalnej, bo ,,cofnie sie w rozwoju” lub ,,nicze-
go sie nie nauczy” zaczynam rozumie¢, dlaczego
przez lata wstydzitam sie méwi¢ gdzie sie ucze.
| niewazne, ze miatam dobre oceny, przyjaciét
i wiele mozliwosci rozwijania pasji. Od zeréw-
ki do konica szkoty Sredniej realizowatam ten
sam program co moi widzacy rowiesnicy. Dla
otoczenia hasto ,szkota specjalna” znaczyto
jednak co$ zupetnie innego.
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Odkad pamietam, z pozoru neutralne i czesto
zadawane pytanie ,,Do jakiej szkoty chodzisz?”
uruchamiato u mnie tendencje do udzielania
nieoczywistych, niejasnych odpowiedzi. Wta-
Sciwie do konca liceum wrecz wstydzitam sie
moéwié gdzie sie ucze. Wolatam odpowiadaé
nazwa ulicy, na ktérej znajduje sie osrodek
albo samym numerem szkoty. Z jednej strony
nie ktamatam, z drugiej Swiadomie wybieratam,
by nie dzieli¢ sie ze zdrowymi réwiesnikami
informacja, ze chodze do szkoty specjalnej.
Dzi$ zastanawiam sie, kto lub co wywotywato
we mnie ten wstyd. Lata spedzone w o$rodku
w wiekszosci wspominam pozytywnie. Mysle, ze
problemem nie byta sama szkota, lecz trudnos$¢
w nazwaniu siebie osobg z niepetnosprawno-
$cig. Co innego nosic grube okulary, mie¢ zeza
i oczoplas, stysze¢ komentarze o ,innej” mimice
czy problemach z kontaktem wzrokowym, a co
innego powiedziec o sobie wprost: ,jestem nie-
dowidzaca”. Za tym stowem kryty sie pytania,
wspbtczucie, niezreczne komentarze i moje
ulubione: ,to ile ty wtasciwie widzisz?”. Do dzi$
nie wiem, jak wyczerpujaco odpowiadad na to
pytanie.

W moim przypadku szkota specjalna byta natu-
ralnym wyborem. Po mamie odziedziczytam
zaCme wrodzona. Mimo stosunkowo szybkiej
operacji jej usuniecia, wada znaczaco wptyneta
na jako$¢ mojego widzenia. Do przedszkola
nie chodzitam - mama, znajgc doswiadczenia
starszej siostry, réwniez stabowidzacej, zrezy-
gnowata z préb integracji mnie ze zdrowymi
dzie¢mi. Gdy skoniczytam sze$¢ lat, posztam



do szkoty dla niewidomych i niedowidzacych,
na szczescie znajdujacej sie w naszym mie-
Scie. Z perspektywy czasu rozumiem te decy-
zje. Dzieci potrafig by¢ bezwzgledne wobec
tych, ktorzy sie wyrdzniaja, a nauczyciele cze-
sto nie majg ani narzedzi, ani doswiadczenia
W pracy z uczniami z niepetnosprawnoscia.
Uczeszczanie do szkoty specjalnej ma swoje
blaski, o ktérych chciatabym napisaé w celu
tamania krzywdzacych stereotypéw, ale rowniez
i cienie, ktérych - moim zdaniem - warto by¢
Swiadomym zwtaszcza jako rodzic decydujacy
o edukacji swojego dziecka. Podziele sie nie
tylko wtasnymi doswiadczeniami, ale i tym, co
zaobserwowatam u rodziny i przyjaciét, z kto-
rych wiekszo$¢ - podobnie jak ja - ma dys-
funkcje wzroku.

To, co charakteryzuje szkoty takie jak moja,
to mate, do$¢ hermetyczne Srodowisko. Choé
w osrodku za moich czaséw znajdowaty sie:
szkota podstawowa, gimnazjum, szkota zawo-
dowa, technikum i liceum, wszyscy sie znali.
Klasy liczyty do dziesieciu oséb. W osrodku
miescit sie internat, co sprawiato, ze wiekszos$¢
uczniéw spedzata ze soba oraz z wychowaw-
cami wiekszo$¢ tygodnia. Byli i tacy, ktérzy
do domu jezdzili wytgcznie w tzw. weekendy
wyjazdowe, gdy internat byt zamykany - co
dwa, a nawet trzy tygodnie. Po lekcjach odby-
wato sie wiele zaje¢ dodatkowych, na ktoére
regularnie chodzitam. Dzieki temu z kolezanka-
mi i kolegami spedzatam czesto cate dnie, od
6smej rano do osiemnastej. Odwiedzatam ich
w internacie, spedzaliSmy tez czas na dworze
lub w matym korytarzyku przy obiekcie sporto-
wym. W tej atmosferze powstawaty wieloletnie
przyjaznie, a nawet zwigzki. Mozliwos¢ konty-
nuowania nauki w jednym miejscu sprawiata,
ze z przyjacielem byliSmy w jednej klasie przez
dwanascie lat. Zespoty szkét sie zdarzaja, ale
takich przypadkéw jak nasz ze Swieca szukad.
Dzi$ odczuwam skutki spedzenia niemal catej
edukacji w jednym miejscu - zmiany przycho-
dza mi trudno, przywiazuje sie do miejsc, ludzi,
czesto podswiadomie szukam blizszych relacji,
niz tylko bycie znajomymi ze studiéw czy pracy.

W osrodku uczyty sie osoby o réznym stopniu
niedowidzenia, badz z niepetnosprawnosciami

wspétistniejgcymi. Sktamatabym moéwiac, ze
nie budowato to podziatéw i barier. taczyta nas
jednak ,taweczka” - znana z sal gimnastycz-
nych drewniana dtuga tawka w szkolnym holu.
Na niej spedzaliSmy przerwy, czesto w miesza-
nym gronie - liceum, zawoddéwka i osoby ze
szkoty przysposabiajacej do pracy. Jak wsze-
dzie - zdarzaty sie docinki, zwtaszcza w strone
0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna albo
wyrézniajacych sie gtoSnym zachowaniem, nie-
typowymi zainteresowaniami. Takie osoby cze-
sto spedzaty przerwy samotnie, na wycieczkach
byli prowadzeni przez nauczycieli. Byli jednak
i uczniowie, ktérzy nigdy nie odmowili pomocy
stabiej widzacym kolegom.

Temat stabego wzroku to kolejna ciekawa
sprawa w oSrodku. Postugiwanie sie brajlem,
pisanie na komputerze z odpowiednim opro-
gramowaniem na lekcjach, uzywanie powiek-
szalnika i innych pomocy optycznych byto dla
nas czyms$ naturalnym. Raczej nie zdarzato sie
porébwnywanie ile kto widzi czy dyskutowanie
na temat tego, kto jak pisze i czyta. Po pro-
stu - byto réznorodnie. Zdarzato sie nawet,
ze zartowaliSmy z naszego niewidzenia - ,nie
zauwazytem cie”, ,nie widze przeszkdd”, ,,co, nie
widzisz?” zamiast uraza¢ - rozluzniato atmos-
fere. OSrodek stwarzat korzystne warunki do
wysokiego poziomu funkcjonowania. W klasach
1-3 potowa o$mioosobowej klasy miata wspét-
istniejgce z niedowidzeniem niepetnospraw-
nosci oraz deficyty parcjalne. Przed zadanym
przez nauczycielke pytaniem niejednokrotnie
styszatam” ,Kto wie, oprécz Mileny?”. Wtedy
byto mi przykro. Dzi$ wiem, ze bytam dzieckiem,
ktére szybko sie nudzito, potrzebowato nowych
bodzcéw i wykazywato sie spora, jak na swoj
wiek, wiedza i umiejetnosciami. Zaczynajac
pierwszg klase potrafitam czytad i liczy¢ do
stu, podczas gdy koledzy i kolezanki z powodu
dysfunkcji wspétistniejagcych wymagali innego
tempa pracy i podejscia. Wérdéd réowiesnikdéw
bez niepetnosprawnosci w wiekszej grupie by¢
moze nie miatabym tego typu wspomnien.

Na wszystkich etapach edukacji w osrodku
realizowatam standardowy program nauczania.
Osoby z lekkim stopniem niepetnosprawnosci
intelektualnej w tym samym czasie realizowaty
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inne, prostsze zagadnienia. Podzielno$¢ uwagi
nauczycieli byta godna podziwu - choé byto
nas mato, kazdy uczen pracowat w innym
tempie. Indywidualne podejscie do ucznia to
cos$, co pozytywnie wyrdznia szkoty specjalne.
Nauczyciele mieli czas, by ttumaczy¢, powta-
rza¢, dostosowywaé wymagania. Tempo pracy
byto wolniejsze, zadan do zrobienia w domu
byto maksymalnie kilka. Czy to sprawiato,
ze poziom nauczania byt niski? Wolniej nie
zawsze znaczy gorzej. Co prawda na niektérych
przedmiotach notorycznie nie realizowalismy
ostatnich tematéw z podrecznika - byliSmy
w tyle z materiatem, do ktérego wracaliSmy
w nastepnym roku. Najbardziej odczutam to
na egzaminie gimnazjalnym z przedmiotow
przyrodniczych - kilku zagadnien po prostu nie
znatam, uzyskatam staby wynik. Przyznaje, ze
byt to minus nauki w szkole specjalnej - wolne
tempo pracy powodowato zalegtosci.

Temat matury przypomniat mi jeszcze o czyms.
Do egzaminu dojrzatosci mato kto przystepowat.
Wiekszo$¢ mojej klasy po skonczeniu liceum
kontynuowata nauke w policealnej szkole masa-
zu. Nie wiem jak nazwac specyficzne dla szkét
ponadgimnazjalnych zjawisko niezdawania

“ Lata spedzone w osrod-
ku w wiekszosci wspominam
pozytywnie. Mysle, ze proble-
mem nie byta sama szkota, lecz
trudnosé w nazwaniu siebie
osoba z niepetnosprawnoscia.
Co innego nosi¢ grube okula-
ry, miec zeza i oczopl3as, styszeé
komentarze o ,innej” mimice
czy problemach z kontaktem
wzrokowym, a co innego po-
wiedzie¢ o sobie wprost: ,,je-
stem niedowidzaca”.
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z klasy do klasy. Trudno mi to oceni¢ - w moim
przekonaniu wina nie lezata po stronie nauczy-
cieli. Gdyby tak byto, ani ja, ani wielu moich
znajomych nie konczytoby tej szkoty z dobry-
mi wynikami. Idac do klasy pierwszej liceum,
z mojego rocznika z dziesieciu 0s6b tacznie ze
mna byty trzy. Reszta klasy po szkole zawo-
dowej decydowata sie na zdobycie Sredniego
wyksztatcenia, byli tez tzw. ,,spadochroniarze”,
ktérzy nie zdawali, bo nie mieli do tego zadnych
podstaw. Nie uczestniczyli w lekcjach, zajmujac
sie czym innym, badZ po prostu nie radzili sobie
z materiatem. U wielu z nich decydowata o tym
trudna sytuacja zyciowa, staby wzrok raczej nie
miat nic do rzeczy. W liceum nie miatam do
czynienia z réwiesnikami, a z o wiele starszymi
ludZmi z problemami. Wyobrazam sobie, ze
ktos, kto przyszedtby z zewnatrz, bytby zasko-
czony tym faktem. Na pewno zréznicowanie
wséréd uczniéw moze powodowaé alienacje
lub taczenie sie w grupki, czy jednak to nie
jest zjawisko powszechne we wszystkich szko-
tach? Pobyt w o$rodku potrafi nauczy¢ empatii,
otwarcia na réznorodnos$¢, poznania i zrozu-
mienia wielu perspektyw. Sadze, ze wtasnie
doswiadczenia ze szkoty wptynety na wybor
kierunku z nauk spotecznych oraz prace w orga-
nizacjach pozarzadowych.

Gdyby nie osrodek, nie miatabym tylu oka-
zji do bezptatnego wyprébowania rozmaitych
dyscyplin sportowych, m.in. jazdy na nartach,
nordic walking, sitowni oraz rozwoju swoich
zainteresowan. Przez wiele lat $piewatam i pet-
nitam role konferansjerki podczas programéw
artystycznych albo apeli. Nie boje sie mowié
do ludzi, zdobytam pewnos$¢ siebie w wysta-
pieniach publicznych. Nauczytam sie dobrze
ptywad, poznatam tez tance w kregu. Wszystko
to dostosowane do moich mozliwosci. Obozy
artystyczne i sportowe za symboliczne pienia-
dze sg zrodtem wielu wspaniatych wspomnien
z lat nastoletnich. Dodam réwniez, ze nie brako-
wato mi mozliwosci dodatkowych zaje¢ wyréw-
nawczych, albo specjalnych indywidualnych
konsultacji przygotowujacych do matury.

Jak wczedniej wspomniatam, osrodek miesci sie
na obrzezach mojego miasta, zatem dotarcie do
szkoty zajmowato mi ponad godzine. Te dojazdy



“ Podzielno$s¢ uwagi na-
uczycieli byta godna podziwu
- choé¢ byto nas mato, kazdy
uczen pracowat w innym tem-
pie. Indywidualne podejscie
do ucznia to cos, co pozytyw-
nie wyrdéznia szkoly specjal-
ne. Nauczyciele mieli czas, by
ttumaczyé, powtarzaé, dosto-
sowywaé¢ wymagania. Tempo
pracy byto wolniejsze, zadan do
zrobienia w domu byto maksy-
malnie kilka.

byty bardzo uciazliwe, w mojej rodzinie z wia-
domych powodoéw nikt nie jezdzit sa mochodem
- zostawata komunikacja miejska z konieczno-
$cig przesiadek. Byta co prawda mozliwos¢
dojazdéw specjalnym busem z gminy, ale korzy-
stanie z niego wymuszato jeszcze wczedniejsze
wstawanie. Kolezanka od pierwszej do 6smej
klasy podstawéwki wstawata po godzinie pia-
tej, a do domu wracata niejednokrotnie koto
siedemnastej. To wiecej niz standardowy etat
dorostej osoby poza domem. Odlegtosc¢ szkoty
od miejsca zamieszkania w moim przypadku
przyczynita sie do rozpadu wiezi z rowiesni-
kami z sasiedztwa. Nie spedzatam czasu na
podwérku, nie byto mowy o spontanicznosci
i czestych spotkaniach - koledzy i kolezanki ze
szkoty mieszkali daleko, a przez pewien czas
byli moimi jedynymi przyjaciétmi.

Chcac nie chcac przez wiekszos¢ zycia tkwitam
w swego rodzaju bance, gdzie moja niepet-
nosprawno$¢ nie stanowita problemu. Studia
wigzaty sie dla mnie nie tylko z lekiem przed
nowym otoczeniem, ale wejSciem w Swiat
»Widzacych”. Na szczescie radzitam sobie cat-
kiem dobrze, w wieku dorostym nauczytam sie
otwarcie méwic¢ o swojej niepetnosprawnosci

i prosi¢ o pomoc. Na palcach jednej reki moge
policzy¢ ktopotliwe sytuacje zwigzane z moim
niedowidzeniem podczas studiowania. Nie spo-
tkatam sie z dyskryminacja, bardziej z niezro-
zumieniem. Zdrowi znajomi czesto nie zdaja
sobie sprawy lub zapominajg o tym, ze scho-
dy w ciemnym miejscu mogg by¢ dla mnie
przeszkoda, zajecia sportowe w grupie raczej
odpadaja, do kina péjde na polskie filmy, bo
czytanie napisow jest dla mnie wyzwaniem.
Zdrowe kolezanki majag prawo jazdy, niemalze
nieograniczone mozliwosci rozwoju zawodo-
wego i nauki nowych umiejetnosci, Dopiero
po dziewietnastym roku zycia przekonatam
sie, ile moja niepetnosprawnos¢ tak naprawde
mi odbiera.

Gdyby kto$ dzi$ zapytat mnie, czy postatabym
dziecko do szkoty specjalnej, odpartabym jak
prawdziwa absolwentka nauk spotecznych - to
zalezy. Mysle, ze im bardziej niepetnospraw-
no$¢ utrudnia samodzielnos¢, tym lepiej postac
dziecko do szkoty specjalnej, przynajmniej na
pierwsze lata edukacji. Osoba catkiem nie-
widoma musiataby trafi¢ bardzo dobrze, by
zostac zaopiekowana w szkole masowej tak jak
zdrowi uczniowie. Ktory nauczyciel zna braj-
la? Ktéry nauczy niewidomego matematyki?
W osrodku dominuja tyflopedagodzy z wielo-
letnim doswiadczeniem, a matoliczne klasy
pozwalaja dziecku szybciej sie zaadaptowad.
Dla funkcjonujacych samodzielnie mimo niepet-
nosprawnosci szkota specjalna nie jest jedynym
dobrym wyborem - sg szkoty integracyjne, na
przyktadach znajomych wiem, ze da sie doga-
dac i dostosowad. Szczegblny dylemat moga
miec rodzice matych dzieci, gdy nauka w o$rod-
ku z powodu miejsca zamieszkania wymusza
konieczno$¢ pobytu w internacie. Wielokrotnie
widziatam ostabienie relacji miedzy rodzicem
a dzieckiem, ktére bywato w domu co drugi
weekend. By poznaé rzeczywistos$¢ internatu
w o$rodkach dla niewidomych polecam doku-
ment ,Pisklaki” z 2024 roku. Szkota specjalna
nie jest ani z definicji dobra, ani zta. Jest jed-
ng z drég. Chciatabym tylko, by przestata by¢
traktowana jako ostatecznosc i symbol porazki.
Bo dla wielu - w tym dla mnie - byta prze-
strzenig rozwoju, bezpieczenstwa i budowania
tozsamosci.
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Praca, ktora ma sens - czy da
sie pomagac i jednoczesnie
rozwija¢ zawodowo?

Dagmara Cichos

W styczniu br. mineto 20 lat mojej pracy zawodo-
wej w branzy zwigzanej z dostepnoscia dla oséb
z niepetnosprawnoscia. Nasuwa sie wiec wiele
spostrzezen, wnioskéw, wspomnien, ktérymi
chce sie podzieli¢. Panuje przekonanie, ze trzeba
dokonaé wyboru: albo praca ,,z misj3”, albo roz-
wéj zawodowy i kariera, a jesli chcemy pomagac,
to kosztem siebie. A jezeli kto$ dazy do rozwoju
i budowania pozycji zawodowej, musi pogodzic¢
sie ztym, ze wiele wartosci pozostaje gdzie$ na
marginesie. Dzi§ wiem, ze to mit.

Jak sie rozpoczeta moja droga zawodowa?
Zawsze wiedziatam, ze chce pomagac innym.
Dlatego tez w czasach szkoty $redniej przez kil-
ka lat udzielatam sie jako wolontariusz, m.in.
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w domu dziecka. To byt dobry czas, ktéry moty-
wowat mnie do réznych dziatan spotecznych,
a takze pomodgt wybrad dalsza edukacje. Skoi-
czytam pedagogike na Uniwersytecie Slaskim,
a nastepnie kontynuowatam nauke na studiach
podyplomowych z zakresu zarzagdzania kadrami
i doradztwa zawodowego. Pierwszg powazna
prace otrzymatam jeszcze w czasie studidw.
Byta to firma informatyczna. Zajmowatam sie
szkoleniami, a nastepnie doradztwem w zakre-
sie sprzetu tyfloinformatycznego. Od poczatku
sprzepadtam”, poniewaz ta dziedzina wzbudzita
moje zainteresowanie. W kazdej wolnej chwili
zgtebiatam swoja wiedze na temat rozwigzan
dla 0s6b z roznymi dysfunkcjami, testowatam
urzadzeniai programy. Zobaczytam, ze to, czego



sie ucze i to, co firma oferuje, realnie zwieksza
czyja$ samodzielnos¢ i poprawia jakos¢ zycia.
Pamietam, ze przeczytatam jedna z ksigzek Pana
Marka Kalbarczyka pt. ,,Swiat otwarty dla niewi-
domych. Szanse i mozliwosci”, ktéra opisywata
w interesujacy sposéb zycie, wyzwania, trudno-
$ci, osiggniecia oséb z dysfunkcjg wzroku. Byta
dla mnie inspiracja, a splotem r6znych wydarzen
poznatam autora i nastepnie zaczetam prace
w firmie Altix, ktéra zatozyt. Z perspektywy czasu
wiem, ze nic sie nie dzieje przez przypadek.

Swiat dZzwieku i dotyku

Z poczatkéw pracy w Altix najbardziej zapadt
miw pamieci kontakt oraz poznawanie réznych
0séb ze Srodowiska 0séb z niepetnosprawno-
$cig wzroku. Pokazaty mi swoje funkcjonowanie
w odmiennym Swiecie - dZwieku i dotyku. Zoba-
czytam w jaki sposéb bez uzycia wzroku moga
wykonywac codzienne czynnoSci, przemiesz-
czalsie, uczyc, pracowad. Ale takze wielokrotnie
udowadniaty, ze pomimo przeszkdd sg aktywne
na wielu polach i moga odnosi¢ sukcesy. Zawo-
dowo petnig rézne role. To co$ niezwyktego, kie-
dy zdajemy sobie sprawe, ze osoby niewidome
moga obstugiwac komputer. Ba! Sg wybitnymi
informatykami, matematykami, programistami,
menadzerami, pracuja na wielu ciekawych sta-
nowiskach. Podr6zuja, maja pasje, uprawiaja
sporty, nawet ekstremalne. Uwazam, ze potrze-
ba wielkiej woli walki, odwagi, samozaparcia,
aby pokonywad tak duze bariery i aktywnie zy¢.
Wiedziatam, ze ta praca to bycie blisko drugie-
go cztowieka, jego historii, ograniczen, ale tez
mozliwosci.

Nieustanny rozwoj

Jestem pytana jak to mozliwe, zeby pracowad
w jednym miejscu przez tak dtugi czas. Bran-
za zwigzana z tyfloinformatyka, rozwigzaniami
dla oséb z niepetnosprawnoscia, szeroko rozu-
miang dostepnoscia, zmienia sie dynamicznie,
szczeg6lnie na przestrzeni ostatnich lat. Dzieki
temu moge caty czas zdobywa¢ nowa wiedze
i rozwijac sie w tym kierunku. W firmie, w kté-
rej pracuje, najpierw prowadzitam Punkt Han-
dlowy w Katowicach. Juz wtedy poprzeczka
byta wysoko postawiona, poniewaz katowicki
oddziat przejetam po wybitnej osobie gtucho-
niewidomej, autorytecie w Srodowisku oséb

Praca, ktora ma sens

z dysfunkcjg wzroku i stuchu. Przeprowadzili-
Smy wiele wartosciowych rozméw, spedzilismy
razem mnédstwo czasu, ktory byt dla mnie wielka
lekcja i to, czego sie nauczytam, zostato do dzis.
Nastepnie zostatam kierownikiem regionalnym,
a od 10 lat petnie role dyrektora handlowego
i odpowiadam za sie¢ handlowa w catej Polsce.
Réwnoczesnie od kilkunastu lat wspotpracuje
zFundacja Szansa - JesteSmy Razem, gdzie pro-
wadze szkolenia, tworze materiaty szkoleniowe,
jako ekspert dostepnosci biore udziat w wielu
projektach, zaréwno dla beneficjentéw Fundacji,
jak i instytucji. Jedne z ciekawszych projektéw
to z pewnoscia ,Niewidomi biznesmeni - czas
na wtasnga firme” - gdzie udzielatam wsparcia
jako doradca zawodowy, ,,Swiat dZwieku i doty-
ku” - projekt szkoleniowy skierowany dla insty-
tucji i otoczenia oséb z niepetnosprawnoscia,
czy ,Tyflobus - dZwiekiem i dotykiem przez
Swiat” - ogblnopolska akcja spoteczna majaca
na celu wzrost $wiadomosci na temat oséb nie-
widomych i niedowidzacych oraz przyblizenie
jakie mozliwosci dajag nowoczesne rozwigzania
technologiczne.

W obszarze moich zainteresowan zawodowych
jest prowadzenie szkolen z zakresu obstugi 0s6b
ze szczegblnymi potrzebami. Sg to zajecia dla
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pracownikoéw instytucji, szkét i uczelni wyz-
szych, instytucji kultury, placéwek medycznych,
przedstawicieli transportu. Bardzo zréznico-
wane, dostosowane tematyka do réznych grup
odbiorcéw i satysfakcjonujgce. Przeprowadza-
ne w formie warsztatowej, z symulatorami wad
wzroku, kombinezonem odczu¢ starczych, kar-
tami komunikacji, multimediami, ¢wiczeniami
angazujacymi uczestnikéw. Z racji ogromnego
doswiadczenia we wspdtpracy z osobami z nie-
petnosprawnoscig, moge dzieli¢ sie tg wiedza
z innymi i uczyé praktycznych umiejetnosci.
Oproécz nabycia odpowiednich kompetencji,
moimi ukrytymi celami jest uwrazliwienie na
potrzeby os6b z niepetnosprawnoscia, a takze
zaciekawienie ich Swiatem.

Podsumowujac - tutaj, w tej branzy, nie moz-
na sie nudzi¢, poniewaz stawia caty czas nowe
wyzwania, ewoluuje, wiec trzeba zwiekszac swo-
je kompetencje, zeby by¢ na biezaco.

Najwieksze wyréznienia

Przez okres pracy zawodowej otrzymatam wiele
wyréznien i podziekowan. Miedzy innymi statu-
etke Idol przyznawang przez Fundacje Szansa
- JesteSmy Razem - prestizowe wyrdznienie za
dziatalno$c¢ na rzecz oséb niewidomych i stabo-
widzacych, odznaczenie prezydenckie - Brazowy
Krzyz Zastugi oraz odznake Polskiego Zwigzku
Niewidomych ,,Przyjaciel Niewidomych”. Dla
mnie jednak najwieksza radoscia i satysfakcja
jestto, ze mozna komu$ pomdc. Pamietam wiele
takich historii. Kilkanascie lat temu zgtosili sie
do mnie rodzice matej, niewidomej dziewczyn-
ki. Prosili mnie o pomoc w nagraniu jej ulubio-
nych audiobookéw, poniewaz stracita swoje
urzadzenie do czytania. Pamietam jak po pracy
im w tym pomagatam, jednoczesnie stuchajac
historii i widzac ich wielkie zaangazowanie. Od
tamtego czasu mamy ze soba zyczliwy kontakt,
a ja moge obserwowac jak Kasia sie rozwija,
odnosi muzyczne sukcesy, kontynuuje nauke
na studiach wyzszych. Czuje satysfakcje, gdy
widze, ze rozwigzania, ktére doradzam, maja
realny wptyw na czyj$ rozwéj, edukacje, prace
zawodowa.

Spotkatam rowniez osoby, ktére byty w najtrud-
niejszym momencie zycia, poniewaz np. tracity
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“ Zawsze wiedziatam, ze
chce pomagaé¢ innym. Dlate-
go tez w czasach szkoty sred-
niej przez kilka lat udzielatam
sie jako wolontariusz, m.in.
w domu dziecka. To byt dobry
czas, ktéry motywowat mnie do
réznych dziatan spotecznych,
a takze pomogt wybrac¢ dalszay
edukacje.

wzrok na skutek réznego rodzaju sytuacji, a ja
mogtam udzieli¢ wsparcia w wielu kwestiach.
To nie jest tylko sprzedaz, dobér technologii, ale
pomoc drugiemu cztowiekowi. Tak, zeby naj-
pierw stanat na nogi, a pézniej dmuchac w jego
skrzydta, aby mégt sie rozwijac. W pamieci mam
pozegnanie jednego ze wspétpracownikdéw, kto-
ry trafit najpierw do fundacji, pézniej do firmy
wtadnie w momencie ujawnienia sie choroby
genetycznej zwigzanej ze wzrokiem. Musiat
odnalez¢ sie w nowej sytuacji, dokonac zmian
w zyciu i przekwalifikowad sie. Obecnie jest
cenionym specjalistag w zupetnie innej branzy.
Po wielu latach wspélnej pracy podziekowat mi
za to, ze zaczat patrzeé na zycie i niespodzianki,
jakie szykowaty mu oczy. Za wsparcie, cierpli-
wos¢, zrozumienie, ktére budowaty poczucie
wartosci i pozwalaty rozwijac sie. A ja wtasnie
w takich momentach mam ogromne przekona-
nie, ze to, co robie, ma sens.

Czy to branza dla kazdego?

Uwazam, ze branza zwigzana z dostepnoscia,
z praca z osobami z niepetnosprawnoscia nie
jest dla kazdego. Bioragc udziat w procesach
rekrutacyjnych na handlowe stanowiska, czesto
stysze ,,niewazne gdzie, niewazne jaki produkt,
licza sie kompetencje handlowe”. Zupetnie sie
z tym nie zgadzam. Tutaj wazne jest co$ wiecej
- empatia, zrozumienie potrzeb, przekonanie,
Ze to, co sie robi, ma gtebszy sens. | to zaréwno
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w kontakcie z osobami z niepetnosprawnoscia,
jak i klientami instytucjonalnymi, zwigzanymi
zdostepnoscia. Bo wszelkiego rodzaju rozwigza-
nia dostepnosciowe nie sg kolejnym produktem
sprzedazowym, ale czyms, co jest niezbedne dla
0s6b z niepetnosprawnoscig - w ich samodziel-
nym poruszaniu sie, zatatwianiu spraw w insty-
tucjach, edukacji, pracy zawodowej. Dlatego
zaréwno w firmie, jak i fundacji mamy wielolet-
nich wspétpracownikow, ale takze osoby, ktére
sg tylko na chwile, poniewaz praca weryfikuje,
ze to nie jest miejsce dla nich.

Obecne wyzwania
Zdecydowanie wyzwaniem jest to, aby nie spo-
czaénalaurach, ale zeby nieustannie sie rozwijac.
Cieszy mnie, ze coraz wiecej miejsc uzyteczno-
$ci publicznych jest dostepnych dla 0séb z nie-
petnosprawnoscia. W obiektach sg widoczne
zmiany architektoniczne dostosowywane do
0s6b z dysfunkcja wzroku - plany tyflograficz-
ne, tabliczki brajlowskie, systemy nawigacyjne, Warto wiec podkresli¢, ze dostepno$é nie powin-
oznaczenia poziome, czy dla oso6b z dysfunkcja  na by¢ traktowana wytacznie jako obowigzek
stuchu, np. petle indukcyjne. Wydarzenia kultu- ~ formalny czy element wizerunkowy, lecz jako
ralne, oferta instytucji kultury jest rbwniezcoraz ~ warto$¢ wptywajaca na jakos$¢ zycia i samo-
bardziej dostepna, mamy audiodeskrypcje, ttu-  dzielno$¢ osob z niepetnosprawnoscia. Zdecy-
maczenia PJM, dostepne dotykowo dzieta sztuki. dowanie warto korzysta¢ z ustug podmiotéw
Wiele sie zmienito od 2019 roku, kiedy to zaczeta  z wieloletnim doswiadczeniem, ktére tworza
obowigzywac ,Ustawa o zapewnieniu dostepno-  dostepnos$¢ od lat, zatrudniaja specjalistéow
$ci osobom ze szczegblnymi potrzebami”. Poja-  z niepetnosprawnoscia i testujg wdrazane roz-
wity sie tez Srodki zréznych funduszy natencel. wigzania. Tylko takie podejscie pozwala unik-
na¢ pozornej dostepnosci i tworzy¢ przestrzen
Oprécz pozytywnej strony sg tez minusy tych  dostepna dla wszystkich.
zmian. Jest to zauwazalne, ze wtasnie od
2019 roku powstato lub rozszerzyto swojg dzia- Pomaganie jako sens pracy
talno$¢ wiele podmiotéw, ktére zajmujg sie  Pomaganie nie jest obok pracy. Jest jej esencja.
zapewnieniem dostepnosci. W branzy, w ktérej  Pomaganie nie wyklucza profesjonalizmu. Prze-
dziatam, widoczne sg w szczegblnosci agen- ciwnie - wymaga go jeszcze bardziej. Uwazam,
cje reklamowe czy firmy marketingowe, ktére  ze rynek pracy - szczegblnie w takich obsza-
tworza rozwigzania dedykowane osobom z nie-  rach jak rehabilitacja, technologie wspierajace,
petnosprawnoscia. Sg one kiepskiej jakosci, Zle  dostepnosé czy ustugi dla oséb z niepetnospraw-
oceniane przez srodowisko oséb z dysfunkcja  noscia - potrzebuje dzis specjalistow na najwyz-
wzroku, z przypadkami btedéw w brajlu, odpa- szym poziomie. Ta praca udowodnita mi, ze nie
dajacymi wypuktymi elementami i napisami  trzeba wybiera¢ miedzy realizacjg zyciowej misji
brajlowskimi, a wszystko nie jest tworzone zgod-  a sukcesem zawodowym - te dwa Swiaty moga
nie ze standardami i nie spetnia swoich funkcji.  sie przenikaé. Mam poczucie, ze zrobitam duzo
A jednak caty czas sie pojawiajg, w szczegbélno-  dobrego. Ale uwazam, ze dobro wraca. W zamian
$ci w postepowaniach publicznych, w wyniku  otrzymatam wiele lekcji o wdziecznosci, odwa-
czego instytucje posiadaja tak nieprzydatne  dze, prawdziwym wsparciu, uporze w dazeniu
rozwigzania. do zamierzonych celéw.
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Rusza program
»AKktywny Samorzad”

Agnieszka Harasim

Zapoznaj sie ze zmianami, ktére PFRON wpro- Obszar B - sprzet elektroniczny: komputery,
wadzit w 2026 roku. Program ,,Aktywny Samo- oprogramowanie, szkolenia i serwis,

rzad” to wsparcie 0s6b z niepetnosprawnoscia Obszar C - poruszanie sie: wézki elektryczne,
na wielu ptaszczyznach.Oprocz sztandarowych skutery, protezy, wozki multipozycyjne,
dofinansowan do oprzyrzagdowania samochodu, Obszar D - aktywno$¢ zawodowa: opieka nad
protez, czy tez nauki, PFRON wprowadzit réw- dzieckiem w ztobku lub przedszkolu,

niez dofinansowanie do wynajmu mieszkan dla Obszar E - wentylacja domowa: dodatki dla
absolwentéw oraz zamiany niedostosowanego 0s6b korzystajacych z tlenu lub respiratora.
mieszkania na bezbarierowy. Wézek multipozycyjny lub jego wyposazenie

to nowos¢ w programie (Obszar C Zadanie 6)
OTO SZCZEGOLY PROGRAMU:

Aby uzyskac dofinansowanie do takiego sprze-

Modut | obejmuje: tu, nalezy do wniosku dotaczy¢ zaswiadczenie
Obszar A - transport: oprzyrzagdowanie samo-  lekarza POZ lub specjalisty (formularz bedzie
chodu i pomoc w uzyskaniu prawa jazdy, dostepny w systemie SOW) potwierdzajagce moz-

liwos¢ udziatu w programie. Zaswiadczenie to
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musi zawieraé miedzy innymi wynik testu kon-
troli tutowia (TCT). Wynik ten moze by¢ uzyskany
na podstawie: badania podczas wizyty lub prze-
prowadzonego wywiadu lekarskiego, a w razie
potrzeby - po uzyskaniu opinii fizjoterapeuty.

Oprocz tego nalezy przedstawic co najmniej dwie
oferty na wybrany wozek i/lub jego wyposazenie.
Lekarz oceni wybér wozka oraz czy jest on dosto-
sowany do potrzeb aktywnosci uzytkownika.
Bedzie to dotyczyto réwniez zobowigzania do
zakupu zgodnie zrekomendacja lekarza. Te oce-
ne moze zastapi¢ wystawione zlecenie na wyréb
medyczny: wozek inwalidzki multipozycyjny dla
dzieci (S.21.01) lub urzadzenie multifunkcyjne
(S.11.01) lub wozek inwalidzki spacerowy dla
dzieci (S.20.01) lub wézek inwalidzki stabilizu-
jacy dla dorostych (S.17.01) lub wozek inwalidzki
spacerowy bierny dla dorostych (S5.18.01). Jesli
beneficjent bedzie miat takie zlecenie, nalezy
dotaczy¢ je do wniosku.

Zmiang jest dofinansowanie do wézka o nape-
dzie elektrycznym. Jesli beneficjent nie uczy
sie / nie pracuje, jest zobowigzany dotaczy¢ do
wniosku zlecenie na zaopatrzenie w wyroby
medyczne na wdzek potwierdzone przez Naro-
dowy Fundusz Zdrowia.

Zmianie ulegty limity dofinansowania do
prawa jazdy. W 2026 roku przedstawiajg sie
nastepujaco:

do 3200 zt - prawo jazdy kat. B,

do 4 820 zt - pozostate kategorie.

Modut Il - dofinansowanie do nauki
Chodzi o pomoc w uzyskaniu wyksztatcenia na
poziomie wyzszym, ktéry jest adresowany do
0séb z niepetnosprawnoscia, pobierajacych
nauke w:
w szkole policealne;j,
w kolegium,
w szkole wyzszej (studia pierwszego stop-
nia, studia drugiego stopnia, jednolite stu-
dia magisterskie, studia podyplomowe lub
doktorskie albo doktoranckie prowadzone
przez szkoty wyzsze w systemie stacjonarnym
/ dziennym lub niestacjonarnym / wieczoro-
wym / zaocznym lub eksternistycznym, w tym
rowniez za posrednictwem Internetu),

a takze do oséb, ktore przewdd doktorski
otworzyty poza studiami doktoranckimi/
doktorskimi. W module edukacyjnym mozna
otrzymad m.in.:

1155 zt - szkoty policealne i kolegia,

1733 zt - pozostate formy nauki,

do 4 620 zt - przewdd doktorski,

doptaty do czesnego (petniejsze przy

dochodzie do 764 zt netto na osobe).

Absolutng nowoscig w 2026 roku jest Modut
I, czyli likwidacja barier w dostepie do miesz-
kania spetniajacego indywidualne kryterium
dostepnosci.

Modut lll obejmuje:
Zadanie 1 - pomoc w zamianie architektonicz-
nie niedostepnego mieszkania na mieszkanie
spetniajace indywidualne kryterium dostep-
nosci, znajdujace sie w lokalizacji umozliwia-
jacej samodzielne opuszczenie budynku, az do
poziomu zero przed budynkiem. Aby otrzymac
dofinansowanie do zamiany mieszkania, nalezy
spetni¢ nastepujace warunki:
znaczny stopien niepetnosprawnosci lub
w przypadku os6b do 16 roku zycia - orze-
czenie o niepetnosprawnosci oraz dysfunkcje
narzadu ruchu uniemozliwiajgca poruszanie
sie bez uzycia wézka lub powodujaca proble-
my w samodzielnym poruszaniu sie w uzyt-
kowanym mieszkaniu lub wyjscie z budynku,
lub:
znaczny lub umiarkowany stopien niepetno-
sprawnosci lub - w przypadku oséb do 16 roku
Zycia - orzeczenie o niepetnosprawnosci oraz
dysfunkcje narzadu wzroku (catkowity lub
prawie catkowity brak wzroku),
przedstawienie dokumentacji fotograficznej
o barierach architektonicznych w mieszka-
niu i/lub w budynku, w tym uniemozliwia-
jacych samodzielne wyjscie na zewnatrz na
poziom zero,
dysponowanie tytutem prawnym do lokalu
na mocy prawa wtasnosci lub spo6tdzielczego
wtasnosciowego prawa do lokalu.

Jesli wniosek dotyczy osoby matoletniej lub
ubezwtasnowolnionej, do wniosku nalezy dota-
czy¢ oSwiadczenie o zamieszkiwaniu w lokalu
wspdlnie z opiekunem prawnym.
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Pomoc zamiany mieszkania jest jednorazowa.
Wysoko$¢ dofinansowania bedzie zmieniata sie
co kwartat oraz bedzie podzielona na poszcze-
goélne jednostki samorzadu terytorialnego. Kwo-
ty beda niebawem opublikowane na stronie
www.pfron.org.pl

Zadanie 2 - pomoc w wynajeciu samodziel-
nego mieszkania, ktére spetnia indywidualne
kryterium dostepnosci. Aby otrzymad dofinan-
sowanie do wynajmu mieszkania, nalezy spetni¢
nastepujace kryteria:
znaczny stopied niepetnosprawnosci,
a w przypadku os6b z niepetnosprawnoscia
narzadu stuchu lub wzroku - umiarkowany
stopien niepetnosprawnosci,
status absolwenta szkoty podstawowej,
ponadpodstawowej (wszystkich typow
szkot) lub szkoty wyzszej, uzyskany w okresie
60 miesiecy poprzedzajacych date ztozenia
whniosku, lub osoba opuszczajaca rodzine
zastepcza, rodzinny dom dziecka, placéwke
opiekunczo-wychowawczg lub osoba opusz-
czajaca warsztat terapii zajeciowej (WTZ),
petna zdolno$¢ do czynnosci prawnych,
brak wtasnego, samodzielnego mieszkania
w miejscowosci realizowanej aktywnosci,
przedstawienie umowy wynajecia mieszka-
nia spetniajgcego kryteria dostepnosci,
osoba zatrudniona lub poszukujaca pracy.

Wsparcie dotyczy dofinansowania mieszkania
do 36 miesiecy, z malejaca intensywnoscia:
1-12 miesigc: 100%,
3-24 miesigc: 70%,
25-36 miesiac: 40%.

Terminy ztozenia wniosku
Kazdy modut dofinansowania posiada odrebne
terminy, ktorych nalezy przestrzegac:
Obszar E (wentylacja domowa): 16 luty
- 30 listopad 2026 .
Modut | (A-D): 1 marzec - 31 sierpief 2026 1.
Modut Il (studenci): od 1 marca 2026 r. (termin
zalezny od roku akademickiego)
Modut Il (mieszkania): 2 kwiecien - 4 gru-
dzien 2026 .

Czy mozna ztozy¢ wniosek wytacznie onli-
ne? Tak, PFRON przewidziat takie utatwienie.
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Program , Aktywny Sa-
morzad” to wsparcie oséb
z niepetnosprawnoscia na wie-
lu ptaszczyznach.Oproécz sztan-
darowych dofinansowan do
oprzyrzagdowania samochodu,
protez, czy tez nauki, PFRON
wprowadzit réwniez dofinan-
sowanie do wynajmu mieszkan
dla absolwentéow oraz zamiany
niedostosowanego mieszkania
na bezbarierowy.

Aby moc ztozy¢ wniosek, nalezy posiadad profil
zaufany lub podpis elektroniczny. Dokumenty
sktada sie na platformie SOW (System Obstu-
gi Wsparcia). Wymagane zataczniki sktada sie
w formie czytelnych skanow.

Czy kazdy moze otrzymac dofinansowanie
z programie ,,Aktywny Samorzad” 2026? Nie,
nie kazdy otrzyma dofinansowanie. W progra-
mie obowigzuje skala punktowa. Beneficjenci,
ktorzy nie otrzymajq wystarczajacej ilosci punk-
téw, nie otrzymaja dofinansowania.

Najwiecej punktow otrzymaja beneficjenci spet-
niajacy nastepujacy wymagania:
z pozytywng opinig eksperta,
ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci,
pracujace,
sktadajace wniosek elektronicznie (Profil
Zaufany/podpis),
sktadajace wniosek w | pétroczu 2026 .,
poszkodowane w wyniku zdarzen losowych.

Zrédta:
https://www.pfron.org.pl/o-funduszu/pro-
gramy-i-zadania-pfron/programy-i-zada-
nia-real/aktywny-samorzad/komunikaty/
aktywny-samorzad-w-2026-roku/



Obrotowe
koto
przemocy

Karolina Anna Kasprzak

o E

23 wrzesnia 2025 roku podczas jubileuszowe-
go 50 Festiwalu Polskich Filméw Fabularnych
w Gdyni odbyta sie prapremiera filmu zatytu-
towanego ,,Dom dobry”, ktory 7 listopada trafit
premierowo do kin. Polkii Polacy ttumnie ruszy-
li po bilety na seanse odbywajace sie niemal
w kazdy dzien tygodnia w réznych miastach Pol-
ski. Film w rezyserii Wojciecha Smarzowskiego
zdobyt kilka nagréd, miedzy innymi Nagrode
Polskiej Federacji Dyskusyjnych Klubéw Filmo-
wych. ,Dom dobry” znakomicie ilustruje pro-
blem przemocy domowe;j.

To polski dramat filmowy, ktéry zaspokoi oczeki-
wania nawet najbardziej wybrednego kinomana,
rekomendowany dla oséb powyzej 15 roku zycia.
Sledzac poszczegblne sceny widz ma wrazenie,
ze nie zasiadt w fotelu w kinie, a jest duzo blizej,
za drzwiami lub $ciang domu, w ktérym dzieje

sie piekto. Bo tak naprawde przemoc jest obok
nas. Nie setki czy tysigce kilometréw od naszego
miejsca zamieszkania, ale w naszych lokalnych
spotecznosciach, w sasiedztwach. Sprawcy
przemocy to czesto wysoko funkcjonujacy i zna-
komicie radzacy sobie w zyciu ludzie - prawnicy,
przedsiebiorcy, lekarze, artysci, samorzadowcy.
Wydaje nam sie, a w zasadzie jesteSmy pewni,
ze przyktadny pracownik, maz i ojciec sprawca
przemocy by¢ nie moze. Bo do sprawcy prze-
mocy przylgneta tatka osoby uzaleznionej od
alkoholu, bezrobotnej i bez kwalifikacji, nisko
funkcjonujacej i nader czesto popadajacej
w konflikty z prawem. Nic bardziej mylnego.

Szukajac ratunku

»~Dom dobry” zderza nas z brutalng prawda
- przemoc moze wydarzy¢ sie w kazdym momen-
cie zyciaiw kazdym Srodowisku. Niewielu zdaje
sobie sprawe jak tatwo wej$¢ w chorg i destruk-
cyjna relacje. Poczatkowo wszystko uktada sie
pomyslnieinic nie zapowiada, ze mogg nastapic
dramatyczne okolicznosci. Pochodzaca z rodzi-
ny alkoholowej Goska, bohaterka filmu, pozna-
je Grzeska, zdawatoby sie idealnego partnera.
Kiedy jest juz zaangazowana emocjonalnie w te
relacje, decyduje sie zamieszkac z mezczyzna,
mimo Ze znaja sie krétko. Wtedy wychodza na
jaw fakty, o ktérych wczesniej jej nie powiedziat,
a do tego staje sie agresywny wobec kobiety.

Nietrudno sie domysli¢, ze przemoc - zaréw-
no fizyczna, jak i psychiczna - przybiera nasile.
Goska prébuje sie jej przeciwstawi¢. Szuka dla
siebie oraz swojej céreczki pomocy w osrodku
dla ofiar przemocy domowej. Zostaje na kilka
dni, ale wraca do przemocowego domu. Jej
zachowanie jest dla widza absolutnieirracjonal-
ne. Grzesiek przeprasza, obiecuje poprawe. Po
kilku tygodniach jego destrukcyjne zachowania
powracaja. Interweniuje policja. Bezskutecznie.
Goska zgtasza sie ponownie do osrodka dla ofiar
przemocy. | ponownie go opuszcza z wtasnej
woli. Znéw przeprosiny, obietnica poprawy ze
strony sprawcy, znéw ciosy. Obrotowe koto prze-
mocy kreci sie nieprzerwanie i ma sie wrazenie,
ze nic nie zdota go zatrzymac. Po emis;ji filmu
»,Dom dobry” zwiekszyta sie ilos¢ wiadomosci
i telefonéw na infolinie Ogélnopolskiego Pogo-
towia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska
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Linia”. Film mozna ogladac juz w streamingu,
miedzy innymi na platformie Prime Video. Pod
koniec stycznia zostat wyemitowany réwniez
zwykorzystaniem audiodeskrypcji, w ,,Kinie bez
barier” w poznanskim Centrum Kultury Zamek.

Przemoc - co warto wiedzie¢

Statystyki dotyczace przemocy domowej
w Polsce méwia, ze co trzecia kobieta i co piaty
mezczyzna doswiadczyli przemocy. 36% oséb
dorostych ma w swoim otoczeniu osobe, ktéra
jest ofiarg przemocy. Do przyczyn przemocy zali-
czaja sie: czynniki indywidualne (brak umiejet-
nosci radzenia sobie z emocjami, niski poziom
empatii, impulsywno$¢, zaburzenia osobowosci,
uzaleznienia, przekonanie o ,prawie do kontroli”
drugiego cztowieka, doswiadczanie przemocy
w dziecinstwie), czynniki spoteczne (przyzwo-
lenie spoteczne, stereotypy ptciowe i kulturo-
we, brak wsparciaiizolacja spoteczna, ubéstwo,
bezrobocie, trudne warunki zycia oraz brak sku-
tecznych reakcji otoczenia i instytucji), a tak-
ze czynniki sytuacyjne (utrata pracy, choroba,
problemy finansowe, uzaleznienie emocjonalne,
brak wsparcia i mechanizméw rozwigzywania
probleméw bez agresji).

Jak wida¢, problem przemocy jest ztozony,
a jego rozwigzanie kazdorazowo wymaga zaan-
gazowania nie tylko samej ofiary i sprawcy, ale
i otoczenia, a zwtaszcza instytucji, ktérych dzia-
talnos¢ jest ukierunkowana na przeciwdziatanie
oraz profilaktyke tego zjawiska.

Przemoc domowa nie od razu przybiera inten-
sywna forme. Zazwyczaj zaczyna sie subtelnie
od sporadycznego podniesienia gtosu (sprawca
ttumaczy, ze byt zdenerwowany), kontrolowania
czasu, ktéry ofiara spedza poza domem, cze-
stotliwosci pisania wiadomosci do znajomych,
a ponadto izolowanie od rodziny i przyjaciot.
Charakterystyczna dla przemocy jest réwniez
podejrzliwos¢, chorobliwa zazdro$¢, umniej-
szanie wartosci ofiary czy kontrola zarzadza-
nia finansami. Przemoc jest zjawiskiem, ktére
- podobnie jak uzaleznienie - nasila sie z czasem.
Im bardziej bezkarny bedzie czut sie sprawca,
tym tatwiej i szybciej bedzie przekraczat grani-
ce. Choc i stanowczy sprzeciw ofiary, a nawet
interwencja stuzb, moga go nie powstrzymac.
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Przemoc to nie MOC. Hasto o takiej tresci moze-
my znalez¢ w Internecie. Czym zatem jest prze-
mocido czego prowadzi? Kiedy kto$ pyta, czym
jest przemoc, zawsze powtarzam, ze przemoc
mnie osobiscie kojarzy sie nie z sitg, a z bezsilno-
$cig oraz brakiem umiejetnosci odreagowywa-
nia napiecia emocjonalnego w konstruktywny
sposbdb. Méwigc szerzej, przemoc jest umyslnym
dziataniem danej osoby, ktéra wykorzystujac
przewage narusza prawa i dobra osobiste dru-
giej. Jest to zjawisko jednorazowe lub powtarza-
jace sie, majace na celu podporzadkowanie sie
ofiary. Najwazniejszg cecha przemocy jest inten-
cjonalnosc, czyli celowosé dziatania. Sprawcami
przemocy sg gtéwnie mezczyzni, ale réwniez
kobiety.

Nie tylko bicie i krzyk

Kiedy powiedzieliSmy czym jest przemoc, pora
na przyblizenie jej rodzajéw. Przemoc naj-
bardziej kojarzona jest z uzyciem sity przeciw
drugiej osobie. MOwimy wdwczas o przemocy
fizycznej. To uderzenie, kopniecie, popychanie,
szarpanie, duszenie, dtawienie, uzycie bronilub
innych niebezpiecznych przedmiotéw, zneca-
nie sie fizyczne. Do skutkdéw przemocy fizycznej
zaliczajg sie: widoczne urazy i blizny, chronicz-
ny bél, niepetnosprawnos¢, lek przed doty-
kiem i bliskoscia, zaburzenia somatyczne (bdle
gtowy, zotadka, zaburzenia snu), a takze trwa-
te poczucie zagrozenia i nadmierna czujnosc.
Konsekwencjg dtugotrwatego doswiadczania
przemocy fizycznej s miedzy innymi choroby
psychosomatyczne i zespét stresu pourazowego.

Innym rodzajem przemocy jest przemoc psy-
chiczna. Zaliczaja sie do niej dziatania majace
na celu kontrole uczudireakcji ofiary, np. wywo-
tywanie poczucia winy oraz ograniczanie kon-
taktow ofiary z innymi ludzmi, aby zwiekszy¢
jej zaleznos¢ od sprawcy. Przemoc psychiczna
charakteryzuje réwniez wypowiadanie stéw
badz podejmowanie dziatan majacych na celu
wywotywanie strachu u ofiary, a takze publiczne
lub prywatne ponizanie ofiary, co prowadzi do
obnizenia jej poczucia wtasnej wartosci. Prze-
moc psychiczna to tez dziatania majace na celu
petng kontrole nad zyciem ofiary, jej decyzjami
i dziataniami. Do skutkéw przemocy psychicz-
nej zaliczajg sie: pogorszenie samopoczucia



psychicznego, niepokdj, strach, rozdraznienie,
brak wiary w siebie, wtasne zdolnosci i mozli-
wosci, ofiara ma poczucie, ze ,do niczego sie
nie nadaje”, brak odczuwania radosci z dziatan,
ktore wczesdniej przynosity satysfakcje, bezsen-
nos¢, obnizona zdolnos¢ do racjonalnego i kry-
tycznego myslenia.

Przemoc przejawiac sie moze takze w sferze
ekonomicznej. Sprawca przejmuje kontrole
nad wszystkimi zasobami finansowymi ofiary
uniemozliwiajac jej samodzielne zarzadzanie
pieniedzmi. Wydziela ofierze pienigdze, a takze
odbiera mozliwos¢ podjecia pracy zarobkowe;j.
Charakterystyczna cecha przemocy ekonomicz-
nej jest tez zacigganie przez sprawce kredytow
i pozyczek na dane personalne ofiary bez jej
zgody, co prowadzi do probleméw finansowych.
Skutkiem przemocy ekonomicznej jest przede
wszystkim brak niezaleznosci finansowej i nie-
sptacone zobowigzania.

Przemoc seksualna - to kolejna forma przemo-
cy. Cechuje ja dazenie do zaspokojenia potrzeb
seksualnych bez zgody drugiej osoby, traktowa-
nie partnera jako ,wtasnosci”, che¢ pokazania
dominacji i wtadzy, btedne przekonania o ,,pra-
wach” w relacji (np. matzenskiej), brak eduka-
cji seksualnej oraz Swiadomosci granic, a takze
trauma badz wczesniejsze doswiadczenia prze-
mocy seksualnej. Ten rodzaj przemocy obejmuje
szerokie spektrum czynéw zwigzanych z aktami
seksualnymi, tacznie z naktanianiem do prosty-
tucji. Skutkami przemocy seksualnej sa: urazy
ciata, infekcje, niechciana cigza, silne poczucie
winy i wstydu, trauma seksualna - unikanie bli-
skosci, awersja do kontaktu, koszmary senne,
tak zwane flashbacki (pojawiajace sie w spo-
séb mimowolny przykre wspomnienia), ryzyko
uzaleznien, zaburzen odzywiania oraz autoa-
gresji, trudnosci w nawigzywaniu i podtrzymy-
waniu relacji intymnych, zaburzenia tozsamosci
i zaufania.

Kazda przemoc, bez wzgledu na jej rodzaj i cze-
stotliwos¢ wystepowania, zostawia trwaty uraz
w psychice cztowieka. Ofiary przemocy maja
problem z kontrolg nad wtasnymi emocjami,
mogg doswiadczaé nagtych zmian nastroju, nie-
ustajacego poczucia leku i niepewnosci. Nader

Przemoc domowa nie
od razu przybiera intensywna
forme. Zazwyczaj zaczyna sie
subtelnie od sporadycznego
podniesienia gtosu (sprawca
ttumaczy, ze byt zdenerwowa-
ny), kontrolowania czasu, ktoéry
ofiara spedza poza domem, cze-
stotliwosci pisania wiadomosci
do znajomych, a ponadto izolo-
wanie od rodziny i przyjaciét.

czesto przekonane s3, ze sprawca zmieni swoje
zachowanie, tylko trzeba czasu. Niestety, popra-
wa nie nastepuje, a zachowania przemocowe
przybierajg nasile. Dlatego kluczowa jest eduka-
cja 0sOb doswiadczajacych przemocy, aby zna-
ty swoje prawa, wiedziaty jak sie broni¢, gdzie
szukac pomocy, a przede wszystkim, ze nalezy
dbaé o wtasne bezpieczenstwo i reagowad jak
najszybcie;j.

Najbardziej narazeni na przemoc

Istnieja grupy, ktére sa szczegblnie narazone na
przemoc. To osoby z r6znymi niepetnosprawno-
Sciami, szczegdlnie te, ktére majg ograniczenia
w sferze intelektualnej i poznawczej. Zalez-
nos$¢ od opiekundw sprawia, ze ofiary bojg sie
mowic o krzywdzie lub nie potrafig tego wyrazic.
Forma przemocy w odniesieniu do 0séb z nie-
petnosprawno$ciami moze by¢ wySmiewanie,
ograniczanie kontaktéw, kontrola decyzji, wyko-
rzystywanie seksualne. Szczegélnie narazone na
przemoc sg réwniez osoby starsze, zwtaszcza
z problemami pamieci. Te grupe dotyka najcze-
$ciej przemoc ekonomiczna. Cztonek rodziny
zabiera seniorowi pienigdze bedac przekona-
nym, ze osoba starsza i tak nie bedzie pamie-
tata ile gotowki posiada w portfelu. Trudnosci
z artykutowaniem wypowiedzi i wyrazaniem
wtasnych mysli dajg sprawcy przyzwolenie na
dopuszczanie sie przemocy ekonomiczne;j.
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Jest jeszcze jedna grupa os6b najbardziej nara-  jakby co roku ze szkoty znikata jedna klasa! Kac-
zonych na przemoc. Sa to dzieci. Czytelnicy  per, zyt lat 3. Klaudia, zyta lat. 5 Leon, zyt lat 4.
miesiecznika HELP pamietajg zapewne nagto-  Eliza, zyta lat 5. Marcel, zyt lat 2. Nikodem, zyt lat
$niong w mediach sprawe o$mioletniego Kamil- 3. Zuzia, zyta lat 3. Kamilek, zyt lat 8. Michat, zyt
ka z Czestochowy, ktéry zmart 8 maja 2023 roku  lat 6. Oskar, zyt lat 4. Zgineli z rgk matek, ojcéw,
w Gérnoslaskim Centrum Zdrowia Dziecka po  opiekunéw. Dorostych” - czytamy w opisie
35 dniach walki o zycie. Wcze$niej przez wiele  ksigzki pod tytutem: ,Kwasne jabtka. O przemo-
miesiecy byt maltretowany. Sprawca byt ojczym,  cy wobec dzieci”. Jej autorami s3 Magda i Piotr
za$ matka chtopca nie reagowata na przemoc, Miesnik. Publikacja jest reportazem o dzieciach
awiec dawata na nig przyzwolenie. Sprawa zbul-  doswiadczajacych przemocy we wtasnych
wersowata opinie publiczng i stata sie przyczyn-  domach. Autorzy oddaja réwniez gtos eksper-
kiem do zmian w prawie. Powstata tak zwana  tomispecjalistom, ktérzy na co dzien stykaja sie
ustawa Kamilka (nowelizacja kodeksu rodzin-  z problemem przemocy wobec dzieci. Dziecko
nego i opiekunczego obowigzujgcaod 15 lutego  w starciu zdorostym jest bezsilne. Nie obroni sie
2024 roku). To zbioér przepiséw wzmacniajacych ~ samo. To my, dorosli, musimy je broni¢. Jak to
ochrone dzieci przed przemoca. Specjalisci  mozliwe, ze nie styszymy odgtoséw krzyku i cio-
w zakresie pomocy spotecznej i przeciwdzia- séw wymierzanych za $ciana? Jak to mozliwe, ze
tania przemocy alarmuja jednak, ze ustawa nie  nie reagujemy? Tre$¢ ksigzki nie pozostawia ztu-
chroni w petni matoletnich przed przemoca. dzen - historie dzieci w niej opisanych nie skoi-

czytyby sie ich $miercia, gdyby w odpowiednim
»Kazdego roku w wyniku przemocy w polskich  momencie zareagowali dorosli: krewni, sgsiedzi,
domach jest zabijanych 20-40 dzieci, to tak, pracownicy instytucji pomocy spotecznej. Nie
zareagowali, zatem réwniez ponoszg odpowie-
dzialnos¢ za ich Smieré. Co trzeci Polak wciaz
uznaje kary fizyczne za dopuszczalne. Wedtug
najnowszych badan Fundacji ,Dajemy Dzieciom
Site”, az 79% dzieci w Polsce doswiadcza prze-
szczegodlnie narazone na prze- mocy, a 32% z nich krzywdza dorosli z najbliz-
szego otoczenia.

Istnieja grupy, ktoére s3a

moc. To osoby z réznymi niepet-

nosprawnosciami, szczegélnie Jak reagowac?
Rodzi sie wiec pytanie: jak reagowad na prze-
. .. moc lub podejrzenie wystepowania przemocy
w sferze intelektualnej i po- i gdzie to zgtasza¢? Przemoc mozna zgtaszaé
znawczej. Zaleznos$é od opie- na numer alarmowy 112, na bezptatng info-
linie 800 120 002, do miejscowego osrodka
pomocy spotecznej lub miejskiego osrodka
sie méwi¢ o krzywdzie lub nie pomocy rodzinie, stowarzyszen i fundacji
zajmujacych sie pomoca dla ofiar przemocy
i przeciwdziataniem temu zjawisku. Porady
przemocy w odniesieniu do prawne, socjalne i terapeutyczne mozna uzy-
0s6b z niepetnosprawnosciami skac réwniez w powiatowych centrach pomo-
cy rodzinie. Interwencje mozna podjaé réwniez
samodzielnie: dzwonigc lub pukajac do drzwi
niczanie kontaktéw, kontrola i pytajac, co sie dzieje. Najwazniejsze, zeby nie
pozostawacd obojetnym nawet wowczas, jesli
mamy tylko podejrzenie wystepowania prze-
sualne. mocy. Od nas moze zalezeé czyje$ zdrowie lub
zycie. Kazdy cztowiek ma obowigzek reagowa,
jesli wie, ze drugiemu dzieje sie krzywda.

te, ktére maja ograniczenia

kunéw sprawia, ze ofiary boja

potrafia tego wyrazié. Forma

moze by¢é wysmiewanie, ogra-

decyzji, wykorzystywanie sek-
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Wedka
zamiast ryby

O ekonomii spoteczne]
jako aktywnym srodku
walki z wykluczeniem
spotecznym osob

Z Niepetnosprawnosciami

dr Marcin Plesniak

Ideowe zrodta ekonomii spotecznej - uwa-
gi wprowadzajace'.

W obecnym, szybko zmieniajgcym sie Swiecie,
w wielu krajach poziom i komfort zycia oséb
zniepetnosprawnoscia wyraznie wzrasta. Moga
one aktywniej zy¢, rozwijaé sie i spetniac swoje
plany, marzenia, cele. Coraz wiecej zawodow
jest dla nich dostepnych. Réwniez mozliwosci,
jakie daje wspoétczesna komunikacja, sprawia-
ja, ze odlegtosci i bariery architektoniczne sa
powoli niwelowane.

Jest to jednak tylko jedna strona medalu. Nie
mozna wszakze zapominaé o osobach starszych,
mieszkajagcych w mniejszych miejscowosciach,
czy stabiej radzacych sobie z szybko rozwijajaca
sie technologia. Ponadto, pomimo mozolnego
niwelowania barier architektonicznych, cyfro-
wych czy komunikacyjnych, jest jeszcze wiele do

1 O autorze - dr Marcin Plesniak to absolwent jednoli-
tych studiéw magisterskich i studiéw doktoranckich
na Wydziale Prawa, Administracji i Ekonomii Uni-
wersytetu Wroctawskiego. W 2022 r. obronit prace
doktorska pod tytutem ,Spétdzielnia socjalna jako
podmiot gospodarczy”, nagrodzonej wyréznieniem
w XIX edycji konkursu ,,Otwarte drzwi” organizowa-
nego przez PafAstwowy Fundusz Rehabilitacji Os6b
Niepetnosprawnych. Wyktadowca przedmiotu Pu-
bliczne Prawo Gospodarcze na Uniwersytecie Wro-
ctawskim i Uniwersytecie WSB Merito we Wroctawiu.
Wiceprezes zarzadu dwéch niewielkich organizacji
pozarzadowych, cztonek rady nadzorczej przedsie-
biorstwa spotecznego i specjalista ds. dostepnosci
cyfrowej na Uniwersytecie Wroctawskim.

zrobienia, a przetamywanie barier spotecznych,
mentalnych oraz stereotypéw potrwa z pewno-
Scig dtugie lata.

Obraz oséb z niepetnosprawnoscia jest wiec
dwuwymiarowy i nie pozwala sie namalowa¢é
w samych dobrych barwach. Z pewnoscig osoby
te sg grupa wrazliwg i narazong na wykluczenie
spoteczne.

Srodkéw walki z tym stanem rzeczy jest spo-
ro. Nalezy do nich zaliczy¢ sposoby pasywne,
tj. bezposrednie transfery finansowe, zasitki
celowe (zasitek pielegnacyjny), renty socjalne,
z tytutu niezdolnosci do pracy, a takze najnow-
sze - Swiadczenie wspierajgce oraz Swiadczenia
dla opiekundéw oséb z niepetnosprawnoscia.

Wyrdzniamy tez srodki aktywne, polegajace
na pobudzaniu os6b z niepetnosprawnoscia
do aktywnosci zawodowej i spotecznej. Moga
one polegaé réwniez na transferach pieniez-
nych, lecz ukierunkowanych na osiggniecie
konkretnego celu, np. program stworzony przez
Panstwowy Funduszu Rehabilitacji Os6b Nie-
petnosprawnych - Aktywny Samorzad. Opiera
sie on na finansowania zakupu sprzetu elek-
tronicznego, wozkéw inwalidzkich, refundacji
wyksztatcenia na poziomie wyzszym, czy dofi-
nansowania pobytu dzieci w przedszkolach,
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a takze dofinansowania kurséw prawa jazdy,
tworzenia stanowisk pracy i dofinansowania
kosztéw pracy osdb z niepetnosprawnoscia.

Srodkami aktywnymi sg réwniez niefinan-
sowe formy wsparcia, do ktérych zaliczymy
mozliwosci udzielania zaméwien publicznych
podmiotom zatrudniajgcym osoby zagrozone
wykluczeniem spotecznym (art. 94 i nast. ustawy
Prawo zamowien publicznych?), a takze two-
rzenie podstaw prawnych dla funkcjonowania
podmiotéw zatrudniajacych osoby z niepetno-
sprawnoscia, tj. zaktady pracy chronionej, sp6t-
dzielnie inwalidow i niewidomych, spo6tdzielnie
socjalne oraz inne podmioty. Od lat w doktry-
nie zaliczano je wszystkie do sektora ekonomii
spotecznej, ktéry doczekat sie regulacji praw-
nej w prawie polskim w postaci ustawy z dnia
5 sierpnia 2022 r. o ekonomii spotecznej®.

Niniejszy artykut jest pierwszym z trzech tek-
stéw ukazujacych ekonomie spoteczna, jej
potencjat i mozliwosci aktywizacji zawodowej
0s6b z niepetnosprawnosciami. Cykl ten sta-
nowi rozwiniecie referatu wygtoszonego przez
autora na konferencji ,,REHA FOR THE BLIND IN
POLAND 2025,

W artykule zostang ukazane Zrédta ideowe
i poglady nauki na temat ekonomii spoteczne;j.
W nastepnej pracy przedstawione bedg definicje
prawne i podmioty tworzace sektor ekonomii
spotecznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
tych, ktére mogg uzyskac status przedsiebior-
stwa spotecznego. W trzecim i zarazem ostat-
nim tekscie przedstawione zostang mozliwosci
wsparcia przez wtadze publiczne sektora eko-
nomii spoteczne;j.

1. Francuskie naukowe i brytyjskie spot-
dzielcze zrodta ekonomii spotecznej

|dea poprawy losu robotnikéw/pracownikéw nie
powstata w obecnych czasach. Rewolucja prze-
mystowa drugiej potowy XVIIIi XIX wieku wywo-
tata przewr6t w sposobie pracy i zycia catych

2 Ustawa z dnia 11 wrze$nia 2019 r. Prawo zamoéwien
publicznych, tekst jedn. Dz.U. 2024 poz. 1320.

3 Tekstjedn. Dz.U. 2024 poz. 1320.
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spoteczenstw, gtéwnie w zachodniej Europie.
Miliony robotnikéw zostato zaprzegnietych do
niezliczonych fabryk i kopalni, pracujac po kilka-
nascie godzin za niewielkie wynagrodzenie i bez
poczucia bezpieczenstwa socjalnego. Zrodzito
to w sferach ekonomistéw francuskich i bry-
tyjskich postulaty stworzenia nowego modelu
rozwoju cztowieka.

W 1830 r. Charles H. Dunoyer prawdopodob-
nie po raz pierwszy uzyt terminu ekonomia
spoteczna (fr. économique et social) w swojej
pracy ,Traktat o ekonomii spotecznej™. Inny-
mi przedstawicielami, gtéwnie liberalnej mysli
ekonomicznej, uzywajacymi tego pojecia byli
S. Sismondie, J.S. Mill czy A. Gueslin jako uzu-
petnienie terminu ekonomia politycznaiforma
rozszerzenia badan w ramach niej podejmowa-
nych®. Byto wiec ono uzupetnieniem, ale i opo-
zycja do pojecia ekonomii klasycznej. Pojeciu
temu przeciwstawiali ekonomie spotecznga tacy
autorzy jak L. Walras i G. Fauquet®.

Klasyczny wymiar ekonomii opierat sie na
zachowaniu jednostek podporzadkowanych
racjonalnym przestankom i pomijat spoteczny
oraz psychologiczny aspekt wyboréw. Ekonomia
spoteczna probuje wypetnic te luke, uzupetnia-
jac analize o uwarunkowania spoteczne, ktére
towarzyszg i stanowig podstawe do tworzenia
i dystrybucji bogactwa’.

W Wielkiej Brytanii wskazane powyzej postulaty
teoretyczne realizowali w praktyce spétdzielcy
tworzacy zrzeszenia indywidualnych rzemies|ni-
kdéw, stanowigce przeciwwage dla kapitalistycz-
nych fabrykantéw. Spétdzielnie wcielaty w zycie
idee sprawiedliwszego podziatu dobr i zyskéw
wynikajacych ze wspélnej pracy. Pionierska
spotdzielnig byta zatozona przez angielskich

4 K. Nagel, Teoretyczne i definicyjne ujecie ekonomii
spotecznej, ,,Studia Ekonomiczne” 2013, nr 129, s. 68.

Tamze, s. 69.

T. KaZzmierczak, ,Zrozumie¢ ekonomie spoteczna”, w:
T. Kazmierczak, M. Rymsza (red.), , Kapitat spoteczny.
Ekonomia spoteczna”, Warszawa 2007, s. 92; M. Blaug,
s1eoria ekonomii. Ujecie retrospektywne”, Warszawa
2000r.

7 K. Nagel, tamze, s. 69.



tkaczy w1844 r. spétdzielnia spozywcédw w Roch-
dale, ktéra stata sie wzorcem dla ruchu spoét-
dzielczego w wielkiej Brytanii. Ruch ten bardzo
szybko rozprzestrzenit sie na catg Europe, trafit
takze na ziemie polskie, majac tu podatny grunt
w podzielonym granicami zaborczymi narodzie®.

Od nazwy pierwszej spo6tdzielni w Rochdale
wziety nazwe tzw. zasady roczdelskie, ktére sta-
nowig istotny element idei ekonomii spoteczne;.
Naleza do nich m.in.:

1) Dostepnos$¢ cztonkostwa dla wszystkich;

2) Demokratyczne gtosowanie (1 cztonek to
1gtos);

3) Proporcjonalny podziat zysku;

4) Prowadzenie, oprécz dziatalnosci gospodar-
czej, dziatalnosci oswiatowej i inne.

Na koniec niniejszych rozwazan nadmienié
warto o polskim pierwowzorze podmiotu reali-
zujacego idee ekonomii spotecznej, tj. o Towa-
rzystwie Rolniczym Hrubieszowskim, powstatym
dla wspdlnego ratowania sie w nieszczesciach,
zatozonego przez Stanistawa Staszica, zrzesza-
jacego chtopdw i cechujacego sie zasadami
spétdzielczymi®.

2. Chrzescijanskie zrodta ekonomii
spotecznej

W XIX wieku sytuacja Kosciota Katolickiego byta
niepewna i niestabilna. Pragdy modernistyczne
i socjalistyczne powodowaty stopniowe ostabia-
nie roli kleru w Europie. Sympatyzujacy z wyz-
szymi warstwami spotecznymi Ko$ciét obawiat
sie rosnacych w site ruchéw socjalistycznych,
a z czasem marksistowskich. Bedac zwigzanym
ze starym porzadkiem feudalnym, musiat reago-
wac na tworzaca sie nowg ideologie kapitalizmu,
aleisocjalizmu. O ile papieze pierwszej potowy
XIX wieku potepiali wszelkie przejawy moderni-
zmu isocjalizmu, o tyle wybrany w1878 r. papiez
Leon Xl podjat probe zmiany paradygmatu
Kosciota i reforme jego podejscia do nizszych
warstw spotecznych. Papiez Leon wypracowat

8 Zob. R. Bierzanek, ,,Prawo spotdzielcze w zarysie”,
Warszawa 1968, s. 15; K. Boczar, ,,Spotdzielczosc”,
Warszawa 1973, s. 54.

9 Zob. F. Stefczyk, ,,Poczatki i ogdlne warunki rozwoju
spétdzielczosci w Polsce”, Krakdéw 1925, s. 2-3.

podwaliny spotecznej nauki Kosciota, ktora jest
istotnym elementem sktadowym idei ekonomii
spoteczne;j.

Pierwsza postepowa encyklika Leona XIllI,
,,Rerum novarum” (,,0 rzeczach nowych”), trak-
towata o koniecznosci poprawy losu klasy robot-
niczej, jednak nie poprzez wtasnos$¢ wspdlng
(utozsamiang z nurtami socjalistycznymi). Zré-
dto poprawy losu robotnikéw miato znajdowac
sie w solidaryzmie i wspotpracy pracodawcow,
KosSciota, panstwa i proletariuszy. Encyklika
bazowata na poszanowaniu wtasnosci prywat-
nej, wskazujac jednoczesnie na wady éwcze-
snego ustroju kapitalistycznego. Wedtug tekstu
obowigzek zagwarantowania ochrony prawnej
robotnikom (szczeg6lnie kobietom i dzieciom)
cigzy na panstwie. Encyklika postulowata o roz-
woj katolickich stowarzyszen robotniczych, sta-
jac sie jednoczes$nie podstawa dziatalnosci partii
chrzescijansko-spotecznych'™.

Do tego fundamentalnego dokumentu nawiagzy-
wali nastepni papieze, tacy jak Pius XI (,,Quadra-
gesimoAnno”,1931), Jan XXIlI (,,Mater et Magistra”,
1961;,,Pacem in terris”, 1963), a ukoronowaniem

ksztattowania sie pogladéw Kosciota na kwestie

gospodarcze byty dokumenty Soboru Watykani-
skiego Il i papieza Jana Pawta II".

Wspodtczesna nauka spoteczna KoSciota akcentu-
je prymat cztowieka nad zasadami kapitalizmu,
jednak ich nie odrzuca. Majac doswiadczenia
z okresu Polski Ludowej papiez Jan Pawet Il
potepiat ustréj socjalistyczny, lecz kapitalizm
tez poddawat surowej krytyce, piszac: ,,Prawa
rynku nie stuza realizacji wartosci sprawiedliwo-
Sci, jako ze wiele z potrzeb cztowieka nie moze
by¢ dzieki nim zrealizowanych”. Réwniez Kate-
chizm Kosciota Katolickiego podsumowuje, ze:
,,Nalezy zaleca¢ rozsadne zarzadzanie rynkiem

10 Petny tekst encykliki na stronie: https://www.mop.pl/
doc/html/encykliki/Rerum%20novarum.htm [dostep:
6 pazdziernika 2025 r.].

11 Zob. Konstytucja Gaudium et spes oraz Katechizm
Kosciota Katolickiego ustanowiony przez Jana Pawta
Il'i ogdlny zarys spotecznej nauki kolejnych papiezy:
https://opoka.org.pl/biblioteka/l/IK/czym_jest_kns4.
html [dostep: 6 pazdziernika 2025 r.].
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i przedsiewzieciami gospodarczymi zgodnie
z wtasciwg hierarchig wartosci i ze wzgledu na
dobro wspdlne”™. W nauce Kosciota podkresla
sie takze centralne miejsce cztowieka jako jed-
nostki w systemie gospodarczym.

Na koniec niniejszych rozwazan nalezy posta-
wic pytanie: jaki wktad wniesie nowo wybra-
ny papiez Leon XIV, przychodzacy z bagazem
doswiadczen ubogich obszaréw Ameryki Potu-
dniowej i wyraznie odwotujacy sie do spuscizny
swojego imiennego poprzednika? Nie nalezy tez
pomijaé¢ wktadu w rozwdj koncepcji sprawie-
dliwosci spotecznej, wniesiony przez zmartego
papieza Franciszka.

3. Naukowe zrédta ekonomii spotecznej
Dotychczasowe rozwazania dotyczace ideolo-
gicznych zrédet ekonomii spotecznej w XX wieku
zostaty wprowadzone w zycie w wielu krajach,
gtéwnie w Europie. Powstaty organizacje posia-
dajace postulowane cechy demokratyzmu
zarzadzania proporcjonalnosci podziatu zysku
i solidaryzmu uczestnikéw tych podmiotéw.
Byty to gtéwnie r6znego rodzaju spétdzielnie,
stowarzyszenia, towarzystwa ubezpieczeniowe
i fundacje.

Wyodrebnit sie wiec sektor niebedacy sektorem
czysto gospodarczym, ale zawierajacym pier-
wiastek spoteczny. Probe jego zdefiniowania
i nazwania podjety rézne dziedziny nauk, od
nauk prawniczych, ekonomicznych po nauki

12 Katechizm KoSciota Katolickiego, s. 553.
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socjologiczne. Zostang tu zaprezentowane nie-
ktére ujecia zagadnienia ekonomii spotecznej
w polskiej i Swiatowej nauce ze szczegblnym
uwzglednieniem rodzimych pogladoéw.

Rozpoczynajac od nauk prawnych, przytoczmy
proby definiowania ekonomii spotecznej przez
prof. J. Blicharz i prof. M. Matecka-tyszczek.
Wedtug pierwszej z nich ekonomie spoteczna
tworza podmioty tozsame z sektorem organiza-
cji pozarzadowych. Jedynym, ale kluczowym ich
wyrdznikiem jest produkcja débr, Swiadczenie
ustug i jakakolwiek dziatalno$¢ ekonomiczna,
nawet jesli jest to dziatalnosSc o zakresie na tyle
niewielkim, aby podmioty jg prowadzace nie
byty traktowane jak przedsiebiorstwa™.

Prof. M. Matecka-tyszczek réwniez ujmuje eko-

nomie spoteczna od strony podmiotéw jg two-

rzacych, grupujac je w okreslone kategorie:
Przedsiebiorstwa spoteczne jako clue idei
ekonomii spotecznej, ktérymi beda gtéwnie
spétdzielnie socjalne;
Pozostate podmioty ekonomii spotecznej:
podmioty, ktére potencjalnie moga stac sie
przedsiebiorstwem spotecznym (organizacje
pozytku publicznego prowadzace dziatalno$é
gospodarcza, spétdzielnie, inne niz socjalne,
spétki non profit);
Podmioty, ktére nigdy nie stang sie przed-
siebiorstwami spotecznymi, lecz tworza
otoczenie ekonomii spotecznej, tj. jednost-
ki samorzadu terytorialnego, towarzystwa
ubezpieczen wzajemnych, czy koscielne
0soby prawne™.

W naukach ekonomicznych réwniez podejmo-
wano préby definiowania ekonomii spotecznej
- i tak W. Kwasnicki, wyjasniajac istote ekonomii
spotecznej, wskazuje, ze jest ona komplemen-
tarna w relacji do rynku i pafistwa. Oznacza to,

13 J. Blicharz, ,,Ustawa o dziatalnosci pozytku publicz-
nego i o wolontariacie. Ustawa o spétdzielniach so-
cjalnych. Komentarz”, Warszawa 2012, s. 22.

14 ,,Zakres podmiotowy i klasyfikacja pojecia Podmiot
ekonomii spotecznej”, w: J. Blicharz, L. Zacharko
(red.), ,,Trzeci sektor i ekonomia spoteczna. Uwarun-
kowania prawne. Kierunki dziatan”, Wroctaw 2017, s.
208-218.



ze nie nalezy jej traktowac jako alternatywy
gospodarki prywatnej czy publicznej, tylko ich
uzupetnienie, a to pozwoli jej zachowac spo-
teczny charakter™.

J. Hausner podkresla konieczno$¢ zakorzenienia
ekonomii spotecznejitworzacych jg podmiotéw
w Srodowisku lokalnym. Jak pisze ten uznany
ekonomista, bazujac na doswiadczeniach bry-
tyjskich: ,,najsilniejszymi podmiotami ekonomii
spotecznej sg te, ktére maja charakter otwar-
ty, co znajduje odzwierciedlenie w ich rela-
cjach ze swoimi uzytkownikami i partnerami.
Chodzi tu o spdéjnosc z otoczeniem, w ktérym
funkcjonujg™®.

Z kolei przedstawiciel nauk socjologicznych
M. Rymsza z ich perspektywy wskazuje, iz eko-
nomia spoteczna odnosi sie do, wyodrebnione-
go ze wzgledu na specyfike, sektora gospodarki,
w ktérym w sposéb unikatowy kojarzona jest
dziatalnos$¢ gospodarcza z celami spotecznymi'.

W literaturze Swiatowej wyréznia sie dwa sposo-

by definiowania ekonomii spotecznej:
Instytucjonalno-prawny, definiujacy eko-
nomie spoteczng poprzez podmioty jg two-
rzace, tj. gtéwnie spétdzielnie, towarzystwa
ubezpieczen wzajemnych, stowarzyszenia
i fundacje prowadzace produkcje débr czy
Swiadczenie ustug;
Funkcjonalno-normatywny, skupiajacy sie
przy definiowaniu ekonomii spotecznej na jej
cechach, ktére muszg wypetniac¢ podmioty jg
tworzace. Do tych cech naleza: prymat Swiad-
czenia ustug na rzecz cztonkéw/wspélnoty
nad zyskiem, autonomiczne i demokratyczne
zarzadzanie bez ingerencji czynnikéw pan-
stwowych (poza kontrola legalnosci dziata-
nia), prymat ludzii pracy wzgledem kapitatu™.

15 W Kwasnicki, Gospodarka spoteczna z perspektywy
ekonomii liberalnej, ,,Trzeci Sektor” 2005, nr 2,, s. 11.

16 J. Hausner, Ekonomia spoteczna jako sektor gospo-
darki, ,Ekonomia Spoteczna” 2007, nr1,s. 12.

17 M. Rymsza, Stara i nowa ekonomia spoteczna. Polska
na tle doswiadczen europejskich, ,Trzeci Sektor”, nr
2, Warszawa 2005, s. 92.

18 Zob. J. Defourny, P. Develtere, ,,Ekonomia spotecz-
na. Swiatowy trzeci sektor”, w: ,Trzeci sektor dla

Idea sprawiedliwszej go-
spodarki, wrazliwszej na po-
trzeby cztowieka rozwijata sie
w czasach najbardziej agresyw-
nego kapitalizmu. Wprawdzie
wtedy nie osiggneta spektaku-
larnych sukceséw, ale powstate
wtedy formy organizacyjne staty
sie podwalinami dla obecnego
sektora ekonomii spotecznej.

Nalezy podkresli¢, iz powyzsza prezentacja
pogladéw nauki ma wymiar subiektywny, ale
zdaniem autora obrazuje wspoétczesne préby
definiowania zjawiska ekonomii spotecznej, co
dato asumpt do tworzenia definicji prawnych,
a to bedzie przedmiotem nastepnego artykutu.

Podsumowanie

Ekonomia spoteczna, cho¢ w ostatnich dzie-
siecioleciach przezywa dynamiczny rozwdj,
nie jest ideg stworzona wspétczesnie. Ma one
swoje zrédta w XVIII/XIX wieku. Idea sprawie-
dliwszej gospodarki, wrazliwszej na potrzeby
cztowieka rozwijata sie w czasach najbardziej
agresywnego kapitalizmu. Wprawdzie wtedy
nie osiggneta spektakularnych sukceséw, ale
powstate wtedy formy organizacyjne staty sie
podwalinami dla obecnego sektora ekonomii
spotecznej. Nie nalezy pomingé wktadu Kosciota
Katolickiego w ksztattowanie sie zorientowanej
na osobe ludzka i na jej potrzeby idei sprawie-
dliwej gospodarki, nienegujacej praw wolnego
rynku, ale akcentujacej godnos¢ osoby ludzkiej.
Powyzsze Zzrédta ideowe ekonomii spotecznej
i wypracowane przez nie formy organizacyjne
staty sie podwalinami dla wspétczesnego sek-
tora ekonomii spotecznej, ktérego legalne defi-
nicje i podmioty, realizujgce postulaty ekonomii
spotecznej, stana sie przedmiotem nastepnego
artykutu.

zaawansowanych. Wspétczesne teorie trzeciego
sektora - wybér tekstow”, Warszawa 2006 r.
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Zamiast operacji zel - nowe
podejscie w okulistyce

Radostaw Nowicki

Hipotonia przez dekady pozostawata jednym
z najbardziej frustrujgcych probleméw wspét-
czesnej okulistyki. Cho¢ nie dotyka milionéw
ludzi na $wiecie tak jak zacma, jaskra czy zwy-
rodnienie plamki zéttej, to jej konsekwencje
bywaja czesto znacznie bardziej dramatyczne.
Choroba ta w podstepny i dtugotrwaty spo-
séb prowadzi bowiem do destrukgcji struktury
oka, odbierajac pacjentom nie tylko wzrok, ale
takze poczucie bezpieczenstwa i kontroli nad
wtasnym zyciem. Istotg hipotonii jest patolo-
gicznie obnizone ci$nienie wewnatrzgatkowe,
ktére spada ponizej poziomu niezbednego do
zachowania stabilnoSci anatomicznej gatki

40 W ZDROWIE | CODZIENNOSC

ocznej. Zamiast pozostawad sprezystg i precy-
zyjnie napieta struktura, oko zaczyna zachowy-
wac sie jak obiekt pozbawiony wewnetrznego
podparcia. W efekcie dochodzi do stopniowe-
go zapadania sie tkanek, fatdowania siatkéwki,
zaburzen ukrwienia oraz nieprawidtowej pracy
nerwu wzrokowego.

Proces ten postepuje powoli, czesto przez mie-
sigce, a nawet lata, co sprawia, ze pacjenci dtugo
nie dostrzegaja petnej skali zagrozenia. Hipo-
tonia nie zaczyna sie od nagtej utraty wzroku.
Pierwsze jej objawy bywaja subtelne i tatwe do
zignorowania. Obraz staje sie mniej wyrazny,
linie proste zaczynaja falowac, pojawia sie trud-
ne do opisania uczucie niestabilnosci widzenia,
jakby Swiat ogladany byt przez drgajaca tafle
wody. Z czasem dotgcza nadwrazliwo$¢ na Swia-
tto, pogorszenie kontrastu oraz coraz wieksze
trudnosci w codziennym funkcjonowaniu. Czy-
tanie staje sie meczace, rozpoznawanie twarzy
sprawia problem, a orientacja w przestrzeni
wymaga wzmozonego wysitku. W zaawansowa-
nych stadiach choroby dochodzi do powaznego
uszkodzenia siatkéwki i nerwu wzrokowego, co
moze prowadzi¢ do catkowitej Slepoty.

Przyczyny hipotonii sa zréznicowane, lecz
w duzej czesci przypadkéw schorzenie to rozwija
sie jako powiktanie po zabiegach okulistycznych,
szczeg6lnie po operacjach jaskry. Moze by¢ réw-
niez nastepstwem przewlektych stanéw zapal-
nych, ciezkich urazé4w mechanicznych, a takze
choréb autoimmunologicznych prowadzacych
do uszkodzenia ciata rzeskowego. Przez wiele
lat wszystkie te przypadki taczyt jeden wspélny
mianownik - brak skutecznej metody leczenia.

Dla pacjentéw stwierdzenie lekarzy, ze medy-
cyna nie ma im juz nic wiecej do zaoferowa-
nia, jest czesto traumatycznym przezyciem.



Oznacza bowiem konieczno$¢ pogodzenia sie
z postepujaca utrata wzroku. - Dla pacjentéw
z hipotonia jednym z najtrudniejszych momen-
toéw jest czesto ustyszenie, ze nic wiecej nie da
sie zrobi¢. Obserwowanie jak ludzie odzysku-
ja nadzieje i wzrok po latach niepewnosci, jest
niezwykle wzruszajace. Bycie czeScig dzieta,
ktore oferuje realng droge naprzod tam, gdzie
wczesniej jej nie byto, jest czyms, za co jeste-
$my naprawde wdzieczni - przyznata natamach
moorfieldseyecharity.org.uk Karla Orsine Murta
Dias, specjalistka z Moorfields Eye Hospital.

Tradycyjne podejscie do hipotonii opierato sie
na prébach mechanicznego podtrzymania gatki
ocznej. Najczesciej stosowano olej silikonowy,
ktéry byt wprowadzany do wnetrza oka, w celu
zapobiegania jego zapadaniu sie. To rozwigzanie,
choé w niektérych sytuacjach pozwalato zacho-
wac resztki funkcji wzrokowych, byto dalekie
od ideatu. Wszystko dlatego, ze olej silikonowy
nie jest fizjologiczng substancja, a jego dtugo-
trwata obecnos$¢ w oku wigzata sie z licznymi
powiktaniami. Co wiecej, metoda ta nie przywra-
cata naturalnych mechanizmoéw regulujacych
ci$nienie wewnatrzgatkowe, a jedynie masko-
wata skutkiich zaburzenia. Wielu pacjentéw zyto
wiec w stanie niepewnosci, majac Swiadomos¢,
ze leczenie jest jedynie rozwigzaniem tymczaso-
wym, a przysztos$¢ ich wzroku pozostaje niejasna.

Przetom w podejsciu do hipotonii nastgpit
w Londynie w Moorfields Eye Hospital, czy-
li w placéwce od lat wyznaczajacej kierunki
rozwoju Swiatowej okulistyki. Zespét lekarzy,
chirurgdéw i naukowcédw $cisle wspotpracujacy
z University College London postanowit spojrzec
na problem z perspektywy biomechaniki oka,
a nie wytacznie klasycznej chirurgii. Zamiast
szukad kolejnej inwazyjnej procedury lub syn-
tetycznego implantu, badacze zwrdcili uwage
na substancje dobrze znang i powszechnie
stosowana w okulistyce - hydroksypropylome-
tyloceluloze, w skrécie HPMC. Od lat byta ona
uzywana podczas operacji jako srodek ochron-
ny utrzymujacy wilgotnos¢ i ksztatt delikat-
nych struktur oka. Jej potencjat terapeutyczny
w leczeniu przewlektej hipotonii pozostawat
jednak dotad niewykorzystany. Nowatorska
koncepcja opracowana w Moorfields zaktadata

[ — nowe poade|scie W oKulistyce

regularne podawanie zelu HPMC bezposred-
nio do wnetrza oka w formie kontrolowanych
iniekcji. Celem nie byto jednorazowe wypetnie-
nie gatki ocznej, lecz stopniowe i dtugofalowe
wsparcie jej naturalnej struktury. Taka terapia
rozcigga sie na kilka miesiecy i wymaga monito-
rowania ciSnienia wewnatrzgatkowego, ksztattu
oka, a takze funkcji wzrokowych pacjenta. Zel
dziata niczym rusztowanie, ktére stabilizuje
oko, umozliwiajgc tkankom stopniowy powrét
do bardziej fizjologicznego utozenia. HPMC jest
substancja dobrze tolerowanga przez organizm
i catkowicie przezroczysta, dzieki czemu nie
pogarsza jakosci widzenia. - JesteSmy podeks-
cytowani, ze ta prosta terapia okazata sie tak
skuteczna u pacjentéw z ta rzadka choroba. To
poczatek procesu lepszego zrozumienia row-
nowagi ptynéw w oku, co przetozy sie na lepsza
opieke nad naszymi pacjentami - podkreslit na
tamach ucl.ac.uk Harry Petruszkin, konsultant
okulistyczny w Moorfield, a jednoczesénie gtéwny
autor badania.

Pierwsze wyniki badan klinicznych opubliko-
wanych w British Journal of Ophthalmology

‘ ‘ Dla pacjentow stwierdze-
nie lekarzy, ze medycyna nie ma
im juz nic wiecej do zaoferowa-
nia, jest czesto traumatycznym
przezyciem. Oznacza bowiem
koniecznos¢ pogodzenia sie
z postepujaca utratg wzroku.
- Dla pacjentéw z hipotonia
jednym z najtrudniejszych mo-
mentow jest czesto ustyszenie,
Zze nic wiecej nie da sie zrobic.
Obserwowanie jak ludzie odzy-
skuja nadzieje i wzrok po latach
niepewnosci, jest niezwykle

wzruszajce.
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wzbudzity duze zainteresowanie srodowiska
medycznego. Badania przeprowadzone na nie-
wielkiej grupie pacjentow z przewlekta i oporng
na leczenie hipotonig przyniosty wyniki, ktére
jeszcze kilka lat temu uznano by za niemozliwe
do osiggniecia. U wiekszosci chorych zaobser-
wowano nie tylko stabilizacje, ale takze real-
ny wzrost ciSnienia wewnatrzgatkowego, a co
za tym idzie - poprawe funkcji wzrokowych.
Osoby, ktére wczesniej zmagaty sie z niemal
catkowita utrata widzenia, zaczety ponownie
czytad, lepiej poruszac sie po miescie, a nawet
planowac powr6t do pracy. Poprawa widzenia
utrzymywata sie réwniez po zakonczeniu cyklu
iniekcji, co sugeruje, ze terapia moze prowa-
dzi¢ do trwatej odbudowy rownowagi biome-
chanicznej oka. - To prawdziwie rewolucyjna,
nowa terapia, ktéra daje nadzieje pacjentom,
ktorzy w przeciwnym razie nie mieliby wyboru,
cierpigc na nieuleczalna, prowadzaca do $le-
poty i oszpecenia chorobe. To solidne badanie
dowodzace zasadnosci koncepcji przerosto
moje oczekiwania co do mozliwosci odzyskania
wzroku. Mam nadzieje, ze juz wkrétce bedziemy
mogli udostepnic te metode szerszemu gronu
pacjentow, choc to dopiero poczatek. Konieczna
bedzie dalsza praca, réwniez nad pozyskaniem
funduszy na optymalizacje terapii - ocenit prof.
Gus Gazzard, wspotautor badania.

Jedna z oséb, ktéra wzieta udziat w badaniach
klinicznych, byta Nicki Guy. Jej problemy ze
wzrokiem zaczety sie po urodzeniu syna, kiedy
zdiagnozowano u niej zapalenie btony naczy-
niowej oka. Przez kilka lat choroba przebiegata
bezobjawowo az do momentu, gdy pojawita sie
zaémai kolejne powiktania. Probowano réznych
metod leczenia - od sterydéw po olej silikonowy.
Jednak poprawa byta krétkotrwata, a w niekté-
rych momentach dochodzito do gwattownych
spadkow cisnienia i niemal catkowitej utraty
wzroku. Przetom nastgpit dopiero po zastoso-
waniu terapii HPMC. - To zmienito moje zycie.
Odzyskatam wszystko. Widze jak moje dziecko
dorasta. Przesztam od liczenia palcéw i widzenia
wszystkiego bardzo niewyraznie do momentu,
w ktérym znéw moge normalnie widziec. Jesli
méj wzrok w takim stanie utrzyma sie do konca
zycia, bedzie to po prostu wspaniate - zaznaczy-
ta w rozmowie z BBC 47-letnia Nicki Guy.
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“ Zel dziata niczym rusz-
towanie, ktére stabilizuje oko,
umozliwiajac tkankom stopnio-
wy powrét do bardziej fizjolo-

gicznego utozenia.

Sukces badan doprowadzit do utworzenia
w Moorfields Eye Hospital pierwszej na Swie-
cie wyspecjalizowanej kliniki zajmujacej sie
leczeniem przewlektej hipotonii. Placowka ta
stata sie nie tylko miejscem terapii pacjentéw,
ale réwniez centrum badan nad ci$nieniem
wewnatrzgatkowym. Dzieki Scistej wspdtpracy
lekarzy i naukowcéw mozliwe stato sie tworze-
nie coraz bardziej zaawansowanych modeli oka,
ktére pomagaja lepiej zrozumie¢ mechanizmy
prowadzace do rozwoju hipotonii. Takie interdy-
scyplinarne podejscie pozwala nie tylko dosko-
nali¢ sama terapie z wykorzystaniem HPMC, lecz
takze otwiera droge do kolejnych innowacyj-
nych metod leczenia.

Znaczenie odkrycia lekarzy z Moorfields wykra-
cza daleko poza sama hipotonie. Jest ono
przyktadem zmiany w medycynie, w ktérej
coraz wieksza role odgrywa myslenie syste-
mowe i biomechaniczne, a nie wytacznie chi-
rurgiczna interwencja. Pokazuje rowniez, ze
terapeutyczne przetomy nie zawsze wymagaja
wynalezienia zupetnie nowych lekéw. Czasem
wystarczy odwaga, by spojrze¢ na znane sub-
stancje w nowym kontekscie i zastosowac je
w sposdb, ktory wczesniej wydawat sie nieoczy-
wisty. Dla tysiecy pacjentéw na catym Swiecie
cierpigcych na hipotonie oznacza to pojawienie
sie realnej nadziei tam, gdzie przez lata domino-
wato poczucie nieuchronnej utraty wzroku. Jesli
dalsze badania kliniczne potwierdza skutecz-
noscibezpieczenstwo tej metody na wiekszych
grupach chorych, terapia z uzyciem HPMC moze
w przysztosci stac sie nowym standardem lecze-
nia, na trwate zmieniajac oblicze wspétczesnej
okulistyki.

Zamiast operacji zel - nowe podejscie w okulistyce



Gimnastyka
dla moézgu

Marlena Pasciak

Kazdy wie, ze dbanie o zdrowie to wazna rzecz.
Majac to na uwadze staramy sie zdrowo odzy-
wiac, systematycznie éwiczy¢ i dobrze sie wysy-
piaé. Czesto zapominamy jednak, iz nalezy dbac
takze o nasz mézg.

Pewien specjalista stusznie zauwazyt, ze ,Umyst
jest jak miesien. Im wiecej go ¢wiczysz, tym jest
sprawniejszy”. Jesli chcemy wzmocni¢ miesnie
brzucha lub inng cze$¢ ciata, wykonujemy odpo-
wiednie éwiczenia, aby ja usprawnié. Te sama
zasade powinniSmy zastosowac takze w przy-
padku mézgu. Dbajac o niego mozemy znaczgco
poprawié sprawnos$¢ umystowa, a tym samym
zminimalizowac, a nawet wyeliminowac ryzy-
ko wystapienia schorzen, takich jak demencja
starcza, choroba Parkinsona oraz inne choroby
podesztego wieku.

Nalezy wzig¢ pod uwage fakt, ze kazdy z nas
ma inne zdolnosci i nie musimy by¢ dobrzy ze
wszystkiego. Nasz moézg sktada sie z dwéch
pétkul. Prawa jest odpowiedzialna za myslenie
abstrakcyjne, kreatywnos$¢ i wyobraznie, lewa
za myslenie logiczne. U wiekszosci ludzi domi-
nuje jedna z pétkul. Jezeli dominujaca potkula
jest prawa, jesteSmy humanistami, jesli lewa, to
mamy umyst scisty. U niektérych oséb wystepu-
je synergia pétkul, co oznacza, ze obie pétkule
funkcjonuja jednakowo. Tacy ludzie sg wszech-
stronnie uzdolnieni i nie sprawiajg im trudnosci
zaréwno przedmioty humanistyczne, jaki Sciste.

Wbrew pozorom dbanie 0 mézg, a tym samym
o umyst, to nic trudnego. Istnieje wiele mozli-
wosci, sposréd ktérych mozemy wybrac cos,
co nam odpowiada. Jednym ze sposobdw jest
rozwigzywanie zadan, takich jak krzyzowki,
wykreslanki, rebusy, sudoku oraz quizy z réz-
nych dziedzin wiedzy. Warto sprébowac swoich

w3

sit w roznych typach zadan, aby przekonac sie
w czym jesteSmy dobrzy i wybraé to, co przypad-
nie nam do gustu. Humanisci najlepiej odnajda
sie w krzyzéwkach, jolkach oraz innych zada-
niach wymagajacych kreatywnego myslenia.
Sciste umysty wybiorg sudoku oraz wykonywa-
nie réznych obliczen.

Nie mniej dobroczynny wptyw na nasz mézg
maja puzzle, uktadanki oraz kolorowanki. Wyko-
nywanie tego typu zadan poprawia orientacje
przestrzenna, rozwija kreatywne myslenie
i wspomaga koncentracje. Mato tego, koloro-
wanki i uktadanki maja rowniez dziatanie relak-
sacyjne i z tego powodu poleca sie je nie tylko
dzieciom, ale réwniez dorostym. W Internecie
i sklepach stacjonarnych mozna znalez¢ koloro-
wanki relaksacyjne bez ogranicze wiekowych.
Czesto stosuje sie je na zajeciach terapeutycz-
nych. Z r6znych form poprawy sprawnosci umy-
stowej moga korzystaé takze osoby z dysfunkcja
wzroku.

Najwazniejsza forma ¢wiczenia naszego moézgu
i umystu jest nauka. Neurolodzy twierdza, ze
warto uczy¢ sie nowych rzeczy bez wzgledu na
wiek. Moze to by¢ nauka jezyka obcego, rozpo-
znawania gtosow ptakéw, gry na instrumencie
lub innych rzeczy, ktére nas ciekawia, ponie-
waz nigdy nie wiadomo jaka umiejetnos¢ moze
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nam sie przyda¢. Warto poprébowacé réznych
mozliwosci i wybrac to, co nas interesuje. W dzi-
siejszych czasach wyznaje sie zasade, ze czto-
wiek uczy sie przez cate zycie, dlatego powstaja
miejsca, gdzie organizuje sie zajecia nie tylko dla
dzieci, ale takze dla dorostych. Szkoty policeal-
ne i studia to wielka szansa na rozwdj, jednak
nie sg to jedyne formy edukacji dorostych. Jesli
z jakiego$ powodu nie mozemy sobie pozwoli¢
na szkote policealng lub studia, albo po prostu
nie chcemy obierac takiej drogi, mamy do dys-
pozycji wiele innych mozliwosci. Istnieja liczne
kursy, szkolenia i warsztaty, z ktérych mozemy
korzystac. Coraz czesciej oferte zaje¢ dla doro-
stych mozna spotkac cho¢by w domach kultury.
Powstajg szkoty muzyczne i jezykowe oferuja-
ce lekcje bez ograniczen wiekowych. Dobrym
pomystem moga by¢ warsztaty terapii zajecio-
wej. Jesli w rodzinie lub wéréd znajomych mamy
kogos, kto ciagle chce sie uczy¢ czego$ nowego,
nie warto mu tego odradzac cho¢by nawet wyda-
wato nam sie to dziwne. Zamiast zniecheca¢ do
wyszukiwania nowych mozliwosci poszerzania
wiedzy, trzeba pomac takiej osobie znalez¢ cos,
Co jg zainteresuje i utwierdza¢ w przekonaniu,
ze dobrze robi.

Badania wykazuja, ze uczac sie nowych umie-
jetnosci dbamy nie tylko o nasz moézg. Przykta-
dowo nauka gry na gitarze, pianinie lub innym
instrumencie znaczaco poprawia sprawnos¢
manualnga, pamiec i koncentracje. Niezaleznie
od tego, czego chcielibySmy sie uczyé, wezmy
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pod uwage, aby wybrana przez nas forma edu-
kacji byta dostosowana do naszych preferencji.
Czes¢ ludzi woli by¢ samoukami. Lubig sie uczyé
samodzielnie, bez pomocy wyktadowcy, instruk-
tora czy nauczyciela. Inni wola zajecia zdalne.
Takie osoby zadowola sie wirtualnym kontaktem
z grupg oraz prowadzacym. Jeszcze inni lubig
zajecia indywidualne w domu lub innym miejscu.
Wystarczy im kontakt z samym prowadzacym
i nie potrzeba im do szczescia innych uczestni-
kéw. Sa tez tacy, ktérzy wolg wszelkie zajecia
indywidualne i grupowe zaréwno stacjonarne,
jak i zdalne, gdyz oprécz potrzeby pogtebiania
wiedzy mogg w ten sposob zaspokajac takze
potrzeby spoteczne. Sama zaliczam sie do tych
ludzi. Uczestnictwo w zajeciach umozliwia mi
nauczenie sie nowych rzeczy oraz poznanie
nowych osob.

Nie bez znaczenia jest takze to, co robimy w cza-
sie wolnym. Jesli czytamy ksiazki, piszemy, roz-
wigzujemy krzyzowki oraz inne zadania tego
typu i stuchamy muzyki, stuchowisk oraz audy-
cji radiowych, dostarczamy sobie odpowiedniej
stymulacji umystowej. Aktywnosci tego typu
rozwijaja wyobrazZnie i poszerzajg nasze hory-
zonty. Dobrze jest przy tym otwiera¢ umyst na
rézne gatunki literackie i muzyczne. Ogladanie
telewizji tez moze by¢ wartosciowe. Wazne jest
jakie programy ogladamy i czy sg wartoSciowe.
Teleturnieje, takie jak ,,Koto fortuny” czy ,Jeden
z dziesieciu” to dobry sposéb na zaspokojenie
gtodu wiedzy i wytezenie szarych komérek. Nie
ma nic ztego w tym, aby po pracy lub zajeciach
obejrze¢ co$ luzniejszego. Pamietajmy jednak,
aby zadbac takze o dostarczanie naszemu umy-
stowi odpowiedniej stymulacji w postaci warto-
Sciowych programéw.

Omawiajac kwestie dbania o mézg, nie spo-
séb polemizowad ze stwierdzeniem, ze trzeba
o niego dbac tak jak o zdrowie fizyczne. Na jego
funkcjonowanie maja bowiem wptyw takze te
czynniki, ktére decyduja o naszej odpornosci
oraz ogélnej kondycji fizycznej. Jesli bedziemy
dobrze sie wysypiaé (najlepiej 8-9 godzin na
dobe), uprawiac aktywnosc¢ fizyczng na mia-
re naszych mozliwosci i dostarcza¢ do nasze-
go organizmu wszystkie potrzebne sktadniki
odzywcze, mozemy by¢ pewni, ze nasz moézg

Gimnastyka dla mézgu



“ Whbrew pozorom dbanie
0 moézg, a tym samym o umyst,
to nic trudnego. Istnieje wiele
mozliwosci, sposréd ktérych
mozemy wybraé cos, co nam
odpowiada. Jednym ze sposo-
béw jest rozwigzywanie zadan,
takich jak krzyzowki, wykre-
élanki, rebusy, sudoku oraz qu-

izy z réznych dziedzin wiedzy.

bedzie sprawny przez dtugi czas, nawet gdy
bedziemy w podesztym wieku. Stosowanie uzy-
wek tez ma ogromny wptyw na funkcjonowanie
tego najwazniejszego punktu w naszym organi-
zmie. Papierosy i alkohol ostabiajg sprawnos¢
umystowa. W ten sposéb robimy sobie krzywde.

Oczywiscie nauka, spedzanie czasu wolnego
w wartosciowy sposéb i szeroko pojety zdro-
wy tryb zycia to nie wszystko. Gdy na naszym
biurku wyladuja kartki papieru z zapisanymi
danymi, segregujemy je, uzywajac teczek, segre-
gatoréw albo po prostu wktadajac do szuflady.
Niepotrzebne dokumenty wyrzucamy do kosza.
Podobnie robimy z danymi zapisanymiw kompu-
terze: segregujemy dokumenty w odpowiednich
folderach, usuwamy to, co zbedne, tworzymy
kopie zapasowe i zapisujemy na nosnikach
fizycznych albo w chmurze. Nasz mézg mozna
poréwnaé wtasnie do komputera. Zdobywajac
wiedze i nowe umiejetnosci wprowadzamy do
naszego wewnetrznego komputera dane. Zbi-
lansowana dieta, zapewniajaca wszystkie nie-
zbedne sktadniki odzywcze, stanowi dla niego
paliwo, tak jak prad, do ktérego podtaczamy
laptop czy komputer stacjonarny. Zeby jednak
nie zagubic sie w gaszczu danych, ktére wprowa-
dzamy, trzeba je pouktadac. Aby to zrobi¢, trze-
ba znalez¢ sobie taka odskocznie, ktéra pomoze
nam sie wyciszy¢ i pouktadaé dane zapisane
w naszym wewnetrznym komputerze. Kazdy
z nas robi to na to swdj sposéb. Jedni chodza

do kosciota, drudzy medytuja, inni chodza na
spacery, a jeszcze inni wybieraja kontakt z natu-
ra lub stuchaja muzyki. Niezaleznie od tego jaki
sposéb wybierzemy, wazne jest, aby wybrana
metoda byta zgodna z naszymi upodobania-
mi. Tylko wéwczas bedzie prawidtowo spetniac
swoja funkcje. Nic nie stoi na przeszkodzie, zeby
miec kilka odskoczni, a nawet taczyc je ze soba.
Jednego z moich znajomych relaksuje rekodzie-
to przy muzyce. Mnie z kolei relaksuja zajecia
z arteterapii, muzyka i spacery z rodzina.

Omawiajac kwestie dbania o mézgi umyst, war-
to pamietad o naszych dzieciach. Powszechnie
wiadomo, ze o sprawno$¢ umystowa trzeba
dbac od najmtodszych lat. Dzieci majg dos¢
komfortowa sytuacje, poniewaz chodza do
szkoty. To samo dotyczy mtodziezy. Nic jednak
nie stoi na przeszkodzie, zeby posytac nasze
pociechy na zajecia pozalekcyjne. W dzisiej-
szych czasach nie brakuje zajeé przeznaczonych
dla dzieci i mtodziezy, a nawet dla niemowlat.
Powstaje coraz wiecej szkdét muzycznych i jezy-
kowych oferujacych zajecia nawet dla niemow-
lat i matych dzieci.

Zanim zapiszemy dziecko na zajecia pozalek-
cyjne, warto porozmawiac z nim o potrzebie
dbania o nasz mézg. Pomocne bedzie tu poréw-
nanie mdézgu do komputera. Warto uwzglednic
co dziecko lubi i jakie ma zdolnosci. Oczywiscie
moze sie zdarzyé, ze mtody cztowiek nie wyra-
zi checi uczeszczania na jakiekolwiek zajecia
pozalekcyjne. W takiej sytuacji lepiej poczekac
azdojrzeje do tego i sam zakomunikuje na jakie
zajecia dodatkowe chciatby uczeszczad.

Z powyzszych rozwazan wiemy juz jak dbac
0 nasz mézg, aby byt sprawny i stuzyt nam przez
dtugie lata. Mamy wiele mozliwosci, z ktérych
warto korzysta¢. Pamietajmy przy tym, aby
z niczym nie przesadzi¢. Starannie dobieraj-
my zajecia edukacyjne i aktywnosci w czasie
wolnym, majac na uwadze nasze preferencje
i mozliwosci, a w kwestii zaje¢ pozalekcyjnych
dla naszych dzieci liczmy sie zich zdaniem, aby
nie byty zniechecone i przemeczone. Majac
to wszystko na uwadze sprawimy, ze dbanie
o umyst nasz i naszych dzieci bedzie czysta
przyjemnoscia.
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Wszyscy
jestesmy
odkrywcami

Maria Lelek

Czy zdarzyto ci sie p6js¢ inng niz zwykle droga
i trafi¢ w miejsce, ktére pozniej stato sie twoim
ulubionym? A moze poprzez krétka wymiane
zdan z nieznajomym wpadte$ na innowacyjny
pomyst? Takie sytuacje nie mogtyby zaistniec,
gdyby nie podjecie ryzyka oraz podazenie za
rodzaca sie ciekawoscia. Wprowadzenie ele-
mentu losowosci w rutyne zycia codziennego
moze przynie$¢ nieoczekiwane rezultaty.
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Zdarza sie, ze kto$ z otoczenia lub my sami
zaszczepiamy w sobie mysl nie dajacg nam
spokoju. Przegladajac media spotecznosSciowe,
ogladajac telewizje, natrafimy na oferte wyjazdu,
szef w pracy zaproponuje nam szkolenie, albo
przyjaci6tka zaczyna namawiac nas na wspélne
rozpoczecie jakiej$ aktywnosci. Ukazujg nam
sie Sciezki rozwoju, ktére nie przeszty nam
wczesniej przez mysl. Tworzymy reprezentacje
wyobrazeniowa danego wydarzenia. Nastepnie,
w zaleznosci od tego, jakie mechanizmy psy-
chiczne nami kierujg oraz od tego jak bardzo
silne one sa, szala decyzji zaczyna przechylaé
sie w jedna lub druga strone. Mozemy z natury
posiadaé pewne predyspozycje do wybierania
komfortowych, znanych miejsc, oséb oraz sytu-
acji. Zgodnie z teorig Wielkiej Pigtki (piecioczyn-
nikowego modelu osobowosci autorstwa Paula
CostyiRoberta R. McCrae) usposobienie kazdego
cztowieka sktada sie z pieciu wymiaréw. Nalezg
do nich: ekstrawertyzm (poziom energii, towa-
rzysko$¢, aktywnosc, poszukiwanie stymulacji),



Wprowadzenie elemen-
tu losowosci w rutyne zycia
codziennego moze przyniesé¢

nieoczekiwane rezultaty.

ugodowosc¢ (nastawienie do Swiata - cechy pro-
spoteczne lub antagonistyczne), sumienno$é
(zorganizowanie, wytrwatos$¢, motywacja do
dziatania, odpowiedzialno$¢), neurotyczno$é
(stabilno$¢ emocjonalna, podatnos¢ na gniew,
lek oraz stres) i otwarto$¢ na doswiadczenia
(ciekawos$¢ poznawcza, kreatywno$é, tolerancja
na nowosc). Poziom natezenia kazdej z wymie-
nionych cech ksztattuje rézne typy osobowo-
$ci. Ludzie posiadajacy wyrazng neurotycznosc
wykazuja czesto lekowos¢, zamartwianie sie, co
nie stuzy eksploracji $wiata. WyobrazZnia poopo-
wiada wéwczas negatywne obrazy przysztosci,
wydobywa na Swiatto dzienne wszystkie wady
lub wskazuje na btedy, jesli zdecydujemy sie
wyruszy¢ w nieznane. Natomiast w przypadku
dominacji ekstrawertycznosci oraz znacznego
stopnia otwartosci na doswiadczenia, zdecy-
dowanie tatwiej jest powiedzie¢ ,tak” nowym
wyzwaniom. Wizja przezycia przygdd, poznania
innych ludzi, doskonalenia zdolnosci, wygrywa
w starciu z obawami. Osoby z takim rodzajem
charakteru przejawiajg pozytywna perspektywe,
co pozwala doswiadczac szerokiej gamy wrazen,
ktére oferuje otoczenie.

Sami czujemy, czego w danym momencie nam
potrzeba, na co pozwalaja nasze zasoby. Zna-
jomos¢ zinternalizowanych potrzeb pozwala
wybraé najlepsza droge, adekwatng do kon-
kretnego etapu zycia, na jakim sie znajdujemy.
Inne pragnienia odznaczaja okres dzieciecy,
nastoletni, a inne dorostosé. To, co dla mto-
dego cztowieka moze jawic sie jako spetnienie
potrzeb, nie musi takie by¢ dla osoby z w pet-
ni uksztattowana psychika. Fundamentalnymi
atrybutami, ktére nalezy przywotaé w rozwa-
zaniach na temat odkrywczosci, s3 odwaga
poznawcza (gotowos$¢ do prébowania nowych

rzeczy), dociekliwo$é, chec uczenia sie, czy tez
inicjatywa. Niezaleznie od wieku i okolicznosci
cechy odkrywcze sprzyjaja dobrostanowi psy-
chofizycznemu. Subiektywne poczucie wysokiej
jakosci zycia ptynie miedzy innymi z wiekszego
zaangazowania w zycie, a takze podejmowania
nowych wyzwan. Zgtebianie mozliwosci pobu-
dza motywacje wewnetrzna, gdyz badawczos¢,
chociazby w sensie zaspakajania potrzeb ego,
wigze sie z nagrodg emocjonalnga. Tworzenie
relacji, zdobywanie umiejetnosci, adaptacja do
przemian, to korzystne zmienne dobroczynnie
wptywajace na subiektywne poczucie szczescia.

Benefity wychodzenia ze strefy komfortu nie
koriczg sie na samym doznawaniu przyjem-
nosci z przezywanych chwil, lecz s3 w stanie
towarzyszyé nam przez dtuzszy czas. Wracajac
wspomnieniami do dzieciistwa przywotajmy
opowiesci rodzicow, dziadkéw, ktorzy raczyli
nas opowie$ciami zich zycia. Emocjonalne oraz
behawioralne dazenia przechodza transforma-
cje w potrzeby spoteczne. Wyodrebniaja sie:
gotowos¢ do dzielenia sie odkryciami, otwar-
tos¢ w komunikacji, chec inspirowania innych.
Nie zalezy nam juz tylko na samym przezywaniu,
ale rowniez na dzieleniu sie tymi przezyciami ze
Srodowiskiem, w jakim funkcjonujemy. Katalog
doznan bywa bodzcem do dziatania twérczego.
Poznawanie innych kultur, zwyczajéw pozwa-
la wysnué autorefleksje. Decydujac sie na jed-
ng opcje zazwyczaj musimy odrzucic te druga,
co jest faktorem odczuwania nieprzyjemnych
emocji, leku, stresu. Zaufanie do samego siebie,
wewnetrzny spokdj i otwartos¢ na przysztosc
utatwia uporanie sie z niechcianymi konsekwen-
cjami robienia kroku w nieznane. Nieocenionym
wsparciem w momentach zawahania sa bliscy,
osoby, ktére stoja przed podobnymi wyzwa-
niami jak my, gotowi wystuchac, wesprzed, stu-
zyérada.

Odkrywcami nazywamy tych, ktérzy sg odwaz-
nymi pionierami, podejmujacymi wyzwanie,
zmieniajac kolektywne postrzeganie $wiata.
Skala przedsiewziecia nie ma wiekszego zna-
czenia, liczy sie odwaga, wytrwato$¢, inicja-
tywa. Przymioty te znajduja sie w gtebi nas
samych, musimy jedynie dopusci¢ je do steréw
egzystencji.
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Miedzy konfliktem
a bliskoscia

/Uzanna Horowska

Obecnie jednym z najgoretszych kinowych hitéw
jest trzecia czesc¢ serii uwielbianej polskiej kome-
dii - ,TeSciowie”. Trudno sklasyfikowac jg jako
najwieksze kinowe przedsiewziecie tego roku,
bo 2025 przyniést nam wiele filmowych zasko-
czen. Jest to jednak, oprécz zwyktej pozycji do
polecanego obejrzenia z najblizszymi lub same-
mu -dobry sposéb na poprawe humoru. Tescio-
wie to film, a wtasciwie cata seria pokazujaca
nam co$ nieoczywistego. To, ze miedzyludzkie
relacje nie zawsze muszg by¢ jednostajne, by
finalnie okazaty sie dla nas czym$ dobrym. Nie
chodzitu o recenzowanie wszystkich trzech cze-
$ci ekranizacji, bo ciezko nie przyznac racji, ze
od 2021 roku jest to produkcja raczej juz topo-
wa wsrdd polskich komedii. Przyjrzyjmy sie nie-
co bardziej temu, co w tym kontekScie mozna
nazwac przekazem, ale raczej tym, ktérego trze-
ba sie najpierw doszukac. W catoksztatcie kaz-
dej z czesci chodzi gtdéwnie o pewnego rodzaju
konflikt miedzy rodzicami pary, ktéra chce sfor-
malizowad swoj zwigzek. My, jako widzowie, od
pierwszych scen tak naprawde nie wiemy jak
wtasciwie powstat ten konflikt, jednak z bie-
giem historii mozna tatwo domyslié sie, ze cho-
dzi - najprosciej méwiac - o pozycje spoteczna
i stan zamoznosci réznigcy obie rodziny.

s1esciowie” demaskuja ztudzenie, ze przyjazn
i wsparcie zawsze maja tagodny, pogodny cha-
rakter. W filmach rezyserii Jakuba Michalczuka
blisko$¢ bywa szorstka, podszytaironia, czasem
nawet agresja. Bohaterowie ranig sie stowami,
rywalizujg o moralng racje, a mimo to nie potra-
fig sie od siebie uwolni¢. To napiecie jest esen-
cja relacji miedzyludzkich, petnych sprzecznosci,
emocjiinieustannego poszukiwania rownowagi
miedzy autonomig a potrzeba wiezi. W centrum
tej opowiesci stoja tytutowi tesciowie, ludzie
w $rednim wieku, ktérych rézni status spotecz-
ny, temperament i sposéb patrzenia na $wiat.
Jednak wtasnie te roznice stajq sie paradoksalnie

48 STREFA PSYCHE

podstawg wiezi. Film pokazuje, ze prawdziwa
relacja nie polega na bezkonfliktowosci, leczna
umiejetnosci pozostania w dialogu mimo réznic.
Przyjazn i wsparcie nie sa tu sielanka, ale dyna-
micznym procesem, w ktorym ktétnia, ironia czy
bunt petnia réwnie wazna funkcje jak czutosé.

Jednym z motywéw przewijajacych sie przez
wszystkie czesci serii jest stopniowe zdejmo-
wanie masek. W Swiecie ,TeSciéw” konwenans
i uprzejmosc to tylko pierwsza warstwa, pod
ktora kryja sie zmeczenie, frustracjaipragnienie
zrozumienia. Bohaterowie, zamknieci w dekora-
cyjnych przestrzeniach sal weselnych czy hote-
lowych korytarzy, sg zmuszeni do konfrontacji
z samymi soba. Ich rozmowy, czesto podszyte
sarkazmem, prowadza do odkrycia, ze wsparcie
nie zawsze wyraza sie w stowach pocieszenia,
lecz zwykle przybiera forme brutalnej szczerosci.
Tym samym ekranizacja jako zlepek wszystkich
trzech czesci podwaza popularne wyobrazenie
o relacjach opartych na harmonii. Pokazuje,
ze stabilno$¢ bywa ztudna, a to, co napraw-
de wartosciowe, rodzi sie w chaosie i zmianie.
Obserwujemy jak z czasem w miejsce pogardy
pojawia sie zrozumienie, a w miejsce uprzedzen,
w razie jakiejkolwiek potrzeby, widaé wspétczu-
cie. Konflikty, zamiast niszczy¢, staja sie katali-
zatorem refleksji. W tym sensie ,TeSciowie” sg
filmem o dojrzewaniu emocjonalnym, nie tylko
jednostek, ale i catych relacji. Przyjazn nie jest
tu danym raz na zawsze uktadem, lecz relacja,
ktérag trzeba na nowo negocjowad po kazdej
porazce. Bohaterowie uczgsie, ze wsparcie moze
przybieraé rozne formy - od gestéw empatii po
konfrontacje, od ciszy po wybuch szczerosci. To
wtasnie w tej réznorodnosci emocji tkwi prawda
o relacjach miedzyludzkich. To wiec wyrdznia
»1e$cidw” na tle innych polskich komedii. Inne,
czesto bedace bezjakiegokolwiek przekazu, nie
tylko widocznego od razu, ale i ogélnego, opie-
raja sie jedynie na roz§émieszeniu widza, czesto
nawet zaszokowaniu albo niejednokrotniei zaze-
nowaniu. Fakt, ze jest to tez jeden z gtdwnych
celéw tego gatunku, ktéry rowniez pojawia sie
w serii ,TeSciow”. Tutaj jest to jakby przedstawio-
ne zupetnieinaczejiduzo bardziej zréwnowazo-
ne miedzy faktycznymi, komediowymi scenami,
a tym, jak relacje miedzy bohaterami rozwijaja
sieiotwieraja kolejne, czesto zaskakujace watki.



Atomowe nawyki

Jak mate zmiany potrafig wywotac wielkg eksplozje

Roksana Herbasz

Styczen i luty to szczegblny czas. Z jednej strony
WCigz niesiemy w sobie energie nowego poczat-
ku, zdrugiej - zaczynamy juz odczuwac pierwsze
pekniecia w noworocznych postanowieniach.
Sitownia przestaje by¢ regularnie odwiedza-
na, zeszyt do planowania pokrywa sie kurzem,
a dieta ,,od poniedziatku” coraz czesciej czeka
na kolejny tydzien. | wtasnie w tym momen-
cie warto zadac sobie pytanie: czy problemem
naprawde jest brak silnej woli, czy raczej btedne
podejscie do zmiany?

Tu na scene wchodzg tzw. atomowe nawyki
- koncepcja, ktéra w ostatnich latach zyska-
ta ogromna popularnosé, ale wcigz bywa zle
rozumiana. Atomowe, czyli malenkie, niemal
niezauwazalne. Tak mate, ze az trudno uwierzyc,
ze moga cokolwiek zmieni¢. A jednak to wtasnie
one maja najwiekszy potencjat wybuchowy.

Mit wielkich postanowien
Kazdy nowy rok zaczynamy podobnie. Chce-

)

my ,,schudnac 10 kilogramoéw?”, ,,zmienié prace”,
,hauczyc sie jezyka”, ,zacza¢ oszczedzal”. Te cele
brzmig ambitnie, ale majg jedng wspolna ceche
- 53 przyttaczajgce. Wymagaja natychmiastowej
zmiany stylu zycia, ogromnych poktadéw moty-
wacji i perfekcyjnej konsekwencji. A przeciez
codzienno$¢ rzadko bywa perfekcyjna.

Atomowe nawyki odwracaja te logike. Zamiast
pytaé: co chce osiqgnqgc¢?, pytaja: kim chce
sie sta¢? | zamiast rewolucji proponujg ewo-
lucje. Niewielka, niemal niewidoczng, ale
systematyczna.

Sita jednego procenta
Wyobrazmy sobie poprawe o zaledwie 1% dzien-
nie. Jednego dnia to nic. Po tygodniu - nadal

niewiele. Ale po roku efekt jest zdumiewajacy.
Nie dlatego, ze wykonalismy heroiczny wysitek,
lecz dlatego, ze pozwolilismy dziataé¢ kumulacji.

Atomowe nawyki opierajg sie wtasnie na tej
zasadzie. Nie chodzi o to, by biega¢ od razu
10 kilometréw. Wystarczy zatozyé buty i wyj$é na
pieciominutowy spacer. Nie o to, by przeczytac
50 ksigzek rocznie, ale by codziennie przeczytac
jedna strone. Nie o to, by catkowicie zmienic
diete, ale by wypic jedna szklanke wody wiecej
niz zwykle.

To podejscie nie imponuje. Nie nadaje sie na
efektowne posty w mediach spotecznosciowych.
Ale dziata.

Tozsamos¢ zamiast motywacji

Jednym z najwazniejszych elementéw atomo-
wych nawykéw jest zmiana tozsamosci. Ludzie
czesto mowia: ,,Chce biegaé” albo ,,Chce rzucié
palenie”. Tymczasem znacznie skuteczniejsze
jest myslenie: ,Jestem osoba, ktéra dba o ruch”
albo ,Nie jestem palaczem”. Kazdy drobny nawyk
staje sie wtedy gtosem oddanym na nowa wersje
siebie. Kazde pie¢ minut nauki jezyka to dowod:
jestem kims, kto sie uczy. Kazdy zdrowy positek
to sygnat: jestem osobq, ktora o siebie dba. Nie
potrzebujemy wtedy ciaggtej motywacji, bo dzia-
tamy w zgodzie z wtasnym obrazem siebie.

Dlaczego styczen i luty sa kluczowe?
Paradoksalnie, najwieksza szansg na zmiane nie
jest1stycznia, lecz wtasnie kilka tygodni pdzniej.
Gdy opadnie euforia, a rzeczywistos$¢ zacznie
testowad nasze intencje. To wtedy wiele oséb
rezygnuje, uznajac, ze ,,znowu sie nie udato”.

Atomowe nawyki méwig co$ zupetnie innego: to
normalne. Potkniecia sg czescig procesu. Liczy
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sie nie perfekcja, ale powr6t na tor. Jesli jedne-
go dnia nie zrobisz swojego minimum - trudno.
Nastepnego dnia wracasz. Bez dramatéw, bez
poczucia porazki.

Systemy zamiast celow

Cele sg wazne, ale to systemy decyduja o sukce-
sie. Mozna chcieé napisac ksigzke, ale jesli nie
ma sie nawyku pisania choéby jednego akapitu
dziennie, cel pozostanie marzeniem. Atomowe
nawyki skupiaja sie na budowaniu systeméw
- prostych, powtarzalnych dziatan, ktére same
w sobie prowadza do rezultatow.

Zamiast ,,chce by¢ w formie”, systemem moze
by¢ codzienny spacer po obiedzie. Zamiast
,chce miec wiecej pieniedzy”, systemem moze
by¢ automatyczne odktadanie niewielkiej kwoty
zaraz po wyptacie. Bez decyzji, bez negocjowa-
nia zsamym soba.

Cicharewolucja

Atomowe nawyki nie zmieniajg zycia w spekta-
kularny sposob z dnia na dzien. To raczej cicha
rewolucja, ktéra dzieje sie w tle. Przez dtugi czas
nie wida¢ efektow. A potem nagle orientujemy
sie, ze jesteSmy w zupetnie innym miejscu niz
rok wczesniej.

Styczen i luty to idealny moment, by przestaé
oczekiwaé od siebie wielkich fajerwerkéw
i zacza¢ docenia¢ mate kroki. Bo prawdziwa
zmiana rzadko przychodzi z hukiem. Czesciej
zaczyna sie od jednego drobnego nawyku,
powtarzanego wystarczajaco dtugo.

| by¢ moze wtasnie w tym tkwi sekret udanego
nowego roku - nie w wielkich obietnicach, lecz
w atomowych decyzjach, ktére codziennie, po
cichu, budujg nasze jutro.

Warto siegna¢ do zrddta tej idei. ,,Atomowe
nawyki” Jamesa Cleara to ksigzka, ktéra
nie obiecuje cudéw ani szybkich metamorfoz.
Zamiast tego oferuje bardzo konkretne, prak-
tyczne ramy do budowania zmian, ktére napraw-
de dasie utrzymad. Clear pokazuje dlaczego tak
czesto zawodzimy przy noworocznych postano-
wieniach i jak projektowac nawyki w zgodzie
z ludzka natura, a nie wbrew niej.
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To lektura idealna na styczen i luty - moment,
gdy pierwsza fala motywacji juz opadta, ale
decyzja o zmianie wciaz jest aktualna. Ksigzka
nie tylko inspiruje, lecz przede wszystkim daje
narzedzia: proste zasady, przyktady z zycia i stra-
tegie, ktére mozna wdrozy¢ od razu, nawet jesli
zaczynamy od naprawde matych krokoéw. Jesli
wiec nowy rok ma by¢ nie kolejna listg niespet-
nionych postanowien, lecz poczatkiem trwatej
zmiany, ,Atomowe nawyki” sg jednym z najlep-
szych punktéw wyjscia. Warto zatrzymad sie na
chwile i nie odktadad tej idei ,,na pdzniej”. Ato-
mowe nawyki zaczynajg dziataé dopiero wtedy,
gdy przechodza z poziomu inspiracji do codzien-
nej praktyki. Dlatego zamiast kolejnego posta-
nowienia, sprébuj wykonac kroétkie éwiczenie:

Wtasnie teraz zatrzymaj sie i odpowiedz sobie
szczerze na kilka pytan:
Kim chce sie sta¢ w tym roku? Nie ,,co chce
osiggnac”, ale jaka osoba chce byé - bardziej
spokojna, zdrowsza, konsekwentna, cieka-
wa Swiata?

Jaki jeden, najmniejszy mozliwy nawyk
potwierdza te tozsamos¢? Tak maty, ze nie
bedziesz potrzebowaé motywacji, by go
wykonaé. Jedna strona ksigzki. Pie¢ minut
ruchu. Jedno zdanie zapisane w notesie.

Kiedy doktadnie bede go wykonywac? Po
porannej kawie, po powrocie z pracy, tuz
przed snem. Konkret zmniejsza ryzyko
rezygnacji.

Co zrobie, gdy jeden dzie mi nie wyjdzie?
OdpowiedZ powinna by¢ prosta: wracam
nastepnego dnia. Bez karania sie i bez
dramatyzowania.

Na koniec zapisz ten jeden atomowy nawyk
i daj sobie miesiac. Nie oceniaj efektéw po tygo-
dniu. Nie oczekuj rewolucji. Obserwuj proces.
Bo prawdziwa zmiana nie polega na idealnym
starcie, lecz na cichym, konsekwentnym powta-
rzaniu matych decyzji. By¢ moze wtasnie ten
jeden drobny krok wykonany dzi$ okaze sie za
kilka miesiecy poczatkiem najwiekszej zmiany
tego roku.



Terapia Skoncentrowana
na Rozwigzaniach

Jakwykorzystac jej zatozenia w relacjach miedzyludzkich?

Maria Engler

Relacje miedzyludzkie wigza sie nieodtacznie
z konfliktami i r6znego typu problemami, np.
wynikajacymi z rozbieznych potrzeb. Takich
momentéw trudno uniknaé, zwtaszcza w zyciu
rodzinnym - wspoélne funkcjonowanie na co
dzieh moze generowad wiele trudnych sytuacji.
O tym, jak sobie z nimi radzi¢, méwi zdobywaja-
cy coraz wiekszg popularnos¢ nurt terapeutycz-
ny - Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach
(TSR). Cho¢ wykorzystuje sie go gtéwnie w pracy
terapeutycznej, z jego technik mozemy korzy-
sta¢ rowniez jako rodzice, partnerzy, przyjaciele,
podwtadni i przetozeni. Szczegblnie przydat-
ne moga by¢ one dla rodzicéw, ktérzy w relacji
zdzie¢mi petnia role przewodnikdw. Im skutecz-
niej beda to robié, tym wiekszg majg szanse na
zbudowanie dobrych relacji rodzinnych.

Czym jest Terapia Skoncentrowana na
Rozwiagzaniach
TSR wywodzi sie z nurtu terapii konstruktywi-
stycznych. Jego zatozycielami sg Steve de Sha-
zer oraz Insoo Kim Berg, ktérzy prace nad tag
metoda rozpoczeli w latach 70. XX wieku. Oto
najwazniejsze zatozenia filozofii TSR-u:

Jesli cos dziata, rob tego wiecej.

Jesli co$ nie dziata, nie réb tego wiecej. Réb

co$ innego.

Jesli cos sie nie zepsuto, nie naprawiaj tego.

Osobe, ktdra przychodzi do gabinetu, okresla sie
mianem ,klienta”, nie ,pacjenta”. Uwaza sie, ze
to klient jest ekspertem w sprawach zwigzanych
z jego wtasnym zyciem. Wedtug zatozen TSR-u
to wtasnie on posiada wszelkie zasoby, dzie-
ki ktérym moze dokonac pozytywnych zmian
W Swoim zyciu.

Spotkania z terapeutami pracujagcymi w nurcie
TSR-u koncentrujg sie wokoét terazniejszosci
i przysztosci. Wazne jest skupienie sie na pozy-
tywnych aspektach sytuacji i potrzebach klien-
ta. Wigze sie to z przekonaniem zatozycieli tego
nurtu, ze skuteczna pomoc klientowi nie musi
oznaczac doktadnego poznania i bardzo szcze-
gotowego omodwienia sytuacji problemowej oraz
przesztosci klienta.

Ciekawe jest zatozenie TSR-u, ze sytuacja rzadko
pozostaje niezmiennie tak samo zta. Podczas
sesji poszukuje sie wyjatkoéw od wystepowania
probleméw, poniewaz mogg one wskazad klien-
towi kierunek, w ktérym warto podaza¢, aby
skutecznie rozwigzac trudnosci. Uwaza sie, ze
warto wprowadzaé nawet mate zmiany, ponie-
waz to one czesto przyczyniaja sie do duzych
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zyciowych przemian. Wazne jest, aby to sam
klient formutowat swoje cele. Terapeuta udzie-
la mu zas$ wsparcia, towarzyszy w dokonywaniu
zmian oraz uczy postrzegania spraw z réznych
perspektyw.

Wizja przysztosci oraz poszukiwanie
wyjatkow
Istotna czescig spotkan terapeutycznych prowa-
dzonych w duchu TSR jest towarzyszenie klien-
towi w budowaniu wizji przysztosci pozbawione;j
problemu, z jakim zmaga sie w chwili obecne;j.
W podobny sposéb moga dziataé rodzice wzgle-
dem swych dzieci, np. zadajac im pytania:
A gdyby w przysztosci twdj problem zniknat,
jak wygladatoby twoje zycie?
Co innego mogtbys robié, gdybys nie odczu-
wat tak duzej potrzeby grania na komputerze?

Podobna funkcje spetnia szukanie z dzieckiem
tzw. wyjatkéw. Mianem wyjatkédw w TSR okresla
sie okresy, w ktérych problem sie nie pojawia. Sg
to takie momenty czy okolicznosci, w ktérych
dziecko nie przejawia problematycznych zacho-
wan lub nie doswiadcza danej trudnosci. Takie
chwile nalezy dziecku przedstawic¢ jako dowéd
na to, ze wprowadzenie zmian jest mozliwe.
W przypadku tej techniki wazne jest skoncen-
trowanie sie na szczegébtach sytuacji wolnych od
problemu. W tym celu mozna zadaé nastepujace
pytania:

W jaki sposéb udato ci sie przez caty weekend

nie poktécic z siostra?

Co zrobites, by opanowac emocje?

Jak to zrobites, ze w tym miesigcu nie wyda-

te$ catego kieszonkowego w ciggu pierw-

szych kilku dni po dostaniu go?

Zaréwno budowanie wizji przysztosci bez pro-
blemu, jak i poszukiwanie momentéw, w kté-
rych nie pojawia sie on oraz zadawanie pytan
relacyjnych stuza temu, by uswiadomié¢ dziecku,
ze istnieje mozliwo$¢ wprowadzenia zmian, uka-
zac ptynace z nich pozytywy, zmotywowac je do
dziatania, dostarczyé¢ nadziei oraz praktycznych
podpowiedzi jak postepowad, by poprawi¢ swo-
ja sytuacje.

Warto zauwazyé, ze w ten sam sposéb mozemy
rowniez pracowac z samymi soba. Analizowanie
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tego, jak mogtaby wygladaé nasza przysztosé
pozbawiona trudnosci, z ktérymi obecnie sie
mierzymy, oraz przygladanie sie momentom
juz od nich wolnym, moze pogtebia¢ nasza
samos$wiadomos$¢ oraz utatwia¢ wyznaczanie
celéw i sporzadzanie planéw dziatania.

Znajdz swoj cel

Dzieciom zwykle trudno jest opisywaé doktad-
nie swoje stany emocjonalne oraz potrzeby. Naj-
czesciej wiedzg jedynie, Ze czuja sie Zle. Dobrze
jest wiec wspierac je w rozwijaniu umiejetnosci
formutowania i konkretyzowania tego, co chcia-
tyby zrobi¢, zeby poczuc sie lepiej. Nierzadko
samo okres$lenie i nazwanie tego, do czego chca
dazy¢, pozwala osiggnac lepsze samopoczucie
i podjac¢ skuteczniejsze dziatania w celu pora-
dzenia sobie z problemem.

W TSR méwi sie o celach strategicznych i ope-
racyjnych. Cele strategiczne okresla sie najcze-
Sciej poprzez wartosci wazne dla klienta: Chce
zbudowad trwate przyjaznie.

Cele operacyjne to mniejsze kroki stuzace do
osiggniecia celu strategicznego:
Na przerwach bede mniej korzystata z telefonu,
a wiecej rozmawiata z kolegami i kolezankami
Z klasy.
Zaprosze najblizsze kolezanki do domu.

Oto wazne zasady, ktérych dobrze jest przestrze-

gad przy tworzeniu celéw operacyjnych:
Pozytywne formutowanie - méwmy o tym,
co chcieliby$my robié, a nie o tym, co robi-
my zle. Zamiast postanawiaé, ze przestanie-
my ignorowac dziecko, obiecajmy sobie, ze
zaczniemy spedzac z nim wiecej czasu. Dzieki
temu unikamy poczucia winy, widzimy cel
wyrazniej i nie tracimy motywacji.

Wyznaczanie matych krokéw - kiedy sta-
wiamy przed sobg od razu bardzo duze cele,
mozemy szybko tracié¢ wiare w to, co robimy
i tatwo sie zniechecad. Lepiej kazdego dnia
skupiaé sie na matych krokach niz frustrowaé
sie, ze nasz gtéwny cel wydaje sie tak odlegty.

Unikanie uogélnien - np. ,Chce miec lep-
sze zycie”. Takie stwierdzenia mogg niewiele



moéwié nam o tym, czego naprawde chcemy.
Lepiej by¢ bardziej szczegdétowym i konkret-
nym, np.: ,Chce poprawié swoje zdrowie” lub
wrecz: ,,Chce zadbac o stawy, zeby nie odczu-
wac na co dzien bélu i mie¢ wiecej energii do
realizowania swoich pasji.”

Dbanie o to, by cele byty mozliwe do osia-
gniecia - warto koncentrowac sie natym, co
naprawde mozemy osiggnaé. Cho¢ wysitek,
determinacja, cierpliwos¢ i wytrwato$¢ moga
zaprowadzié nas daleko, zawsze powinnismy
mierzy¢ sity na zamiary. Jesli postanowimy
w ciggu tygodnia nadrobié zalegtoSci w nauce
czy pracy z ostatniego p6t roku, mozemy
szybko sie zniechecic. Lepiej wyznaczac bar-
dziej realistyczne cele, np.: ,Kazdego dnia
zajme sie dwoma zalegtymi zadaniami”.

Okreslanie wraz z dzieckiem celéw strategicz-
nych i operacyjnych moze by¢ doskonatg meto-
da wspierania go w dazeniu do tego, na czym
mu zalezy. Dzieciom trudno jest bowiem dziatac
skutecznie bez konkretnego planu. A kiedy ich
zachowanie jest chaotyczne i niesystematyczne,
nie moga zobaczy¢ widocznych efektédw swoich
wysitkow i tatwo porzucajg swoj cel.

Umiejetne formutowanie celéw moze nam
pomoc réwniez w zyciu zawodowym, gdy traci-
my z oczu to, na czym nam zalezy, przestajemy
rozwijac sie lub widzie¢ sens w tym, co robimy.
Moze nam pomoc réwniez okresli¢, nad czym
chcemy pracowaé w relacji z partnerem czy
w ramach rozwoju zainteresowan.

Doceniaj, chwal i dopieszczaj stowem
Terapeuci TSR-u duzg wage przywigzuja do kom-
plementowania swoich klientéw. Najczesciej
robia to poprzez wspieranie ich w uswiadamia-
niu sobie wtasnych zasob6éw. To wazne, ponie-
waz dostrzezone zasoby skuteczniej pomoga
w osigganiu celéw, jakie sobie wyznaczamy.
Komplementowanie podnosi naszg samoocene,
motywuje do wdrazania w zycie zmian i nowych
strategii dziatania. Kieruje ono uwage klienta
na to, co jest w nim dobre, pozytywne i warte
rozwijania.

Istotne jest jednak, by komplementowanie nie
wynikato wytacznie z checi sprawienia komus$
przyjemnosci, ale przede wszystkim z realnych
spostrzezen. Podkresla sie, ze komplemento-
wanie powinno odbywad sie poprzez podkre-
$lanie zasobow i potencjatu klienta. Zaleca

Spotkania z terapeutami
pracujacymi w nurcie TSR-u
koncentruja sie wokét terazniej-
szosci i przysztosci. Wazne jest
skupienie sie na pozytywnych
aspektach sytuacji i potrzebach
klienta. Wiaze sie to z przeko-
naniem zatozycieli tego nurtu,
ze skuteczna pomoc klientowi
nie musi oznaczacé dokitadnego
poznania i bardzo szczegétowe-
go omdéwienia sytuacji proble-
mowej oraz przesztosci klienta.
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Umiejetne formutowanie
celéw moze nam pomaéc réw-
niez w zyciu zawodowym, gdy
tracimy z oczu to, na czym nam
zalezy, przestajemy rozwijac sie
lub widzie¢ sens w tym, co robi-
my. Moze nam pomoéc réwniez
okreslié, nad czym chcemy pra-
cowacé w relacji z partnerem czy
w ramach rozwoju zaintereso-

wan.

)

sie uzywanie stéw typu: ,mozesz”, ,,potrafisz”,
sjeste$ w stanie”. Warto unikac ocen, ktére naj-
czesciej rozpoczynaja sie od stowa ,,jestes”.

Analogicznie, jako rodzice powinnismy kiero-
wac uwage dzieci na to co robig dobrze i jakie
sg ich mocne strony pamietajac, ze jesli cos
dziata, powinni$émy robic tego wiecej. Wazne
jest wiec zachecanie dzieci do robienia wiecej
tego, co dobrze im wychodzi. Czesto wystarczy
tylko podkresli¢, ze widzimy ich starania, wysit-
ki i efekty dziatan. Aby to jednak byto mozliwe,
musimy wyzby¢ sie czesto wystepujacego nawy-
ku, ze zwracamy uwage tylko na to, co nie dziata,
a kiedy wszystko jest w porzadku - milczymy.

Wszyscy ludzie pragng byé¢ doceniani i kom-
plementowani - nie dotyczy to wytacznie dzie-
ci. Stowa uznania sprawiaja, ze nasze relacje
zawodowe, partnerskie i przyjacielskie staja sie
blizsze i bardziej satysfakcjonujace. Niestety,
réwniez w nich narazeni jesteSmy na putap-
ki podobne jak w relacjach z dzie¢mi - czesto
wydaje nam sie, ze to, co kto$ robi dobrze, jest
»normalne” i standardowe, wiec nie warto tego
zauwazad. Jest to btedne dziatanie. Nawet jesli
po prostu wypetniamy dobrze nasze obowigzki,
pragniemy byc¢ za to docenieni. Jesli wiec nie
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mamy w naszych relacjach nawyku moéwienia
sobie nawzajem dobrych i cieptych stéw oraz
dawania wyrazéw wdziecznosci i uznania, warto
to zmienic.

Stowa maja znaczenie

W TSR podkresla sie, ze uzywanie pozytywnych
sformutowan oraz unikanie tych demotywuja-
cych ma bardzo duze znaczenie dla wspierania
klienta w zmianie sposobu widzenia przez niego
swojego problemu. Zdarza sie, ze uzycie konkret-
nych sformutowan czy stéw nakierowuje jego
mysli w inng niz dotychczas strone, np. zamiast
koncentrowac sie na tym, co mu nie wycho-
dzi, zaczyna poszukiwac strategii, jakie mogt-
by wdrozyé, by poprawic¢ swoja sytuacje. Oto
wskazéwki, z ktérych inspiracje czerpa¢ moga
nie tylko terapeuci TSR-u, ale takze rodzice:

Zabawa w ,przypusémy” - rodzic
moze uzy¢ tego stowa, kiedy stara sie
poméc dziecku zbudowal wizje przy-
sztoSci bez dreczacego je problemu:
»Przypusémy, ze udaje ci sie odktadac rzeczy
na miejsce i utrzymywac porzadek w pokoju.
Jak wéwczas czutbys sie w nim?”

»CO W zamian?” - czesto dzieci nie sg Swia-

dome tego, co doktadnie mogtyby robic, aby
poprawi¢ swoja sytuacje. Czuja sie w niej
zte, ale trudno im samodzielnie poszukiwac
strategii stuzacych jej zmianie. W takich sytu-
acjach warto uzywac stowa ,,zamiast”, np.:
»,Co mogtabys robi¢ zamiast przeklinania, gdy
jestes$ bardzo zdenerwowana na siostre?”

Zmienianie marzen w plany - stowo ,kie-
dy” pozwala zacza¢ postrzega¢ mozliwos¢
wprowadzenia zmian jako plan na najblizsza
przysztos¢, a nie co$ odlegtego i niedookre-
$lonego. To stowo moze rozbudza¢ nadzieje,
motywowac i pomagac budowac pozytywne
spojrzenie na przyszto$¢. Warto wiec zrezy-
gnowac ze stowa ,,jesli” na rzecz stowa ,kie-
dy”, np.: ,Jak myslisz, jak bedziesz sie czut,
kiedy wprowadzisz w zycie plan zdrowszego
odzywiania sie?”

Zastgpienie stowa ,,dlaczego” innymi
sformutowaniami - wielu rodzicéw czesto



uzywa pytania: ,Dlaczego postapites w taki
sposéb?”. Stowo ,,dlaczego” najczesciej koja-
rzy sie jednak z konfrontacja i sprawia, ze
dziecko czuje sie zaatakowane i zagrozone.
W takiej atmosferze komunikacja przestaje
miec otwarty charakter. Duzo lepiej sprawdzg
sie pytania: ,Jak do tego doszto?” badz ,,Jak
to sie stato?”. Kiedy rodzic zadaje je dziecku,
pokazuje mu, ze jest zainteresowany catym
kontekstem danej sytuacji oraz przemysle-
niami i emocjami dziecka.

Pytanie o réznice - dostrzeganie w swoim
zyciu pozytywnych zmian lub tez mozliwo-
$ci ich wprowadzenia to zwykle dodatkowa
motywacja dla nas, by podejmowac dziatania
w kierunku osiggniecia wyznaczonego celu.
Dlatego rozmawiajac z dzie¢mi warto uzy-
wac stow takich jak: ,réznica”, ,inaczej” np.:
»Jak ci sie wydaje, jaka réznice odczuje twoj
przyjaciel, kiedy juz nauczysz sie nie prze-
rywac jego wypowiedzi?”, ,,Jak myslisz, co
innego zobaczysz wtedy ty w jego podejsciu
do ciebie?”.

W artykule koncentruje sie przede wszystkim na
relacji dziecko-rodzice, jednak opisane techniki
mozemy przenie$¢ rowniez na inne ptaszczy-
zny. Przyktadowo, stowo ,,przypusémy” moze
Swietnie sprawdzi¢ sie, gdy zalezy nam na zmo-
tywowaniu naszego zespotu w pracy. Mozemy
wowczas powiedzied: ,,Przypusémy, ze popra-
wimy nasze relacje z zagranicznymi klientami.
Jak wptynie to na zyski, jakie zacznie osiggac
nasza firma?”.

Problemy a potrzeby - na co warto poto-
zy¢ najwiekszy nacisk?

Nasz umyst zostat stworzony do wyszukiwa-
nia oraz rozwigzywania problemoéw. Jest to
jego bardzo wazna funkcja, poniewaz pomaga
nam radzi¢ sobie z wyzwaniami i trudno$ciami,
zjakimi sie spotykamy. Ostatecznie jednak wielu
z nas, zamiast korzystac z tej zdolnosci wtedy,
gdy jest to potrzebne i zasadne, nieustannie kie-
ruje cata swoja uwage na problemy i trudnosci.

Taki schemat myslenia wywiera wptyw rowniez
na relacje rodzinne. Zatozyciele i terapeuci TSR
ktada nacisk na to, by w stosunkach rodzinnych

skupiac sie na potrzebach, a nie na problemach.
Zmiana myslenia w tym zakresie jest jednak
trudna poniewaz nasze schematy myslowe sg
zwykle bardzo utrwalone. Jednak przeniesienie
punktu ciezkoSci na potrzeby moze przetozy¢
sie na duzg poprawe jakosci zycia rodzinnego.

Kiedy jako rodzice koncentrujemy sie na tym, co

w zachowaniu dziecka jest nieprawidtowe, zte

i problematyczne, najczesciej korczy sie to tym,
ze przypinamy mu tzw. ,etykietke”, z ktorg zaczy-
na sie ono utozsamiad. Gdy zaczyna wierzy¢, ze

jest ,zapominalskie”, ,wulgarne”, ,sp6znialskie”
czy ,niegrzeczne”, trudno jest mu wyobrazié

sobie, ze mogto by¢ inne. Jego samoocena

oraz wiara w zmiane spadaja. Bywa, ze dziecko

zaczyna dostrzegac korzysci ptynace z problemu,
np.: ,Czesto dostaje zte oceny, ale dzieki temu

rodzice przestaja sie ktécic, bo skupiaja sie na

mnie i mojej nauce”.

TSR zacheca nas, by rezygnowac ze stawiania
diagnoz, przypisywania innym etykietek oraz
eksponowania probleméw i deficytéw na rzecz
zauwazania mozliwosci, zasobéw, talentéw,
dobrych checiimocnych stron. Takie podejscie
utatwia poszukiwanie rozwigzan dla trudnych
sytuacji. Kiedy rodzice zaczynajq widzieé swoje
dziecko z tej perspektywy, obnizaja sie ich trud-
ne emocje i napiecie. Przestajg postrzegad je
jako stabsza jednostke, ktéra wymaga pomocy
czy tez jako ,trudny przypadek”, lecz zaczynaja
dostrzegaé w nim osobe z potencjatem i mozli-
wosciami. Czasem sama zmiana sposobu patrze-
nia na dziecko moze dziataé terapeutycznie na
nie samo oraz na relacje rodzinne.

TSR nie jest tylko metoda terapeutyczna, lecz
sposobem patrzenia na ludzi i relacje. Kiedy
zaczynamy szukac rozwigzan zamiast winnych,
w naszych relacjach pojawia sie wiecej spokoju
i zaufania.

Literatura:
T.S. Nelson (red.), Edukacja i szkolenie w krét-
koterminowej terapii skoncentrowanej na roz-
wigzaniach, Krakéw 2007
J. Szczepkowski, Terapia mtodziezy z proble-
mem narkotykowym. Podejscie skoncentro-
wane na rozwigzaniach, Torun 2007
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Jestesmy razem - historia,
ktora przywraca nadzieje

AK

Czy mozna opowiedzie¢ historie Fundacji nie
opowiadajac historii cztowieka, ktéry ja powo-
tat do zycia? Czy mozna moéwi¢ o dostepnosci,
rehabilitacji, emancypacjii nowoczesnych tech-
nologiach dla os6b niewidomych, nie siegajac
do zrédet - do osobistego doswiadczenia braku
wzroku, walki o lepsze jutro dla niewidomych
w Polsce i na $wiecie?

Ksigzka Marka Kalbarczyka ,JesteSmy razem”
jest wtasnie taka opowiescia. To Swiadectwo
epoki, narodzin idei i konsekwentnego budo-
wania ,Swiata otwartego dla wszystkich, a nie
jedynie wybranych”, a wreszcie powotaniai pro-
wadzenia przez 34 lata organizacji Fundacja
Szansa - JesteSmy Razem (wcze$niej Fundacja
Szansa dla Niewidomych). Publikacja powstata
w ramach projektu dofinansowanego ze $rod-
kéw Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowe-
go pochodzacych z Funduszu Promocji Kultury,
ajej celemjest zwiekszenie dostepu do literatury
dla os6b niewidomych i widzacych - poprzez
wprowadzenie do obiegu czytelniczego ksigzki
pokazujacej Swiat z perspektywy niewidome-
go autora i przedstawiajac jego doswiadczenia.
| wtasnie ta perspektywa jest tu kluczowa.

0Od Lasek do Fundac;ji

W rozdziatach poswieconych poczatkom drogi
zyciowej autora odnajdujemy niezwykle wazny
kontekst - podwarszawskie Laski, wychowaw-
cédw, duchowosd, kulture i odwage myslenia. To
wtasdnie tam dziatato dzieto Matki Elzbiety Rozy
Czackiej - niewidomej zatozycielki Towarzystwa
Opieki nad Ociemniatymi, ktéra juz na poczatku
XX wieku stworzyta w Laskach przestrzen tacza-
cq rehabilitacje, edukacje i formacje duchowa
0s6b niewidomych. Jej wizja cztowieka petnego
godnosci, zdolnego do samodzielnosci i odpo-
wiedzialnosci, stata sie fundamentem Srodowi-
ska, z ktorego wyrost autor. Duch Lasek - oparty
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na pracy nad soba, wspélnocie i przekonaniu,
ze niepetnosprawnos$c¢ nie przekresla aspiracji
- wyraznie wybrzmiewa w dalszych losach Mar-
ka Kalbarczyka i w idei Fundacji. Posta¢ Jacka
Kwapisza - wychowawcy, a p6zniej wspottworcy
Fundacji - jawi sie jako symbol madrej peda-
gogiki: takiej, ktéra nie zamyka w bezpiecznej
bance, lecz otwiera na Swiat, rowniez ten nowo-
czesny, nieoczywisty, czasem kontrowersyjny.

To wtasnie z tej atmosfery wyrasta pozZniejsza
dziatalno$¢ Fundacji - taczenie tradycji z nowo-
czesnoscia, duchowosci z technologia, rehabili-
tacjizambicja. Autor pokazuje, ze emancypacja
0s0b niewidomych nie zaczyna sie od sprzetu czy
ustaw, ale od wiary w to, ze ,,damy sobie rade”.

Akt zatozycielski - moment przetomu

Jednym z najbardziej poruszajacych fragmen-
téw ksigzki jest opis 10 stycznia 1992 roku - dnia
podpisania aktu notarialnego powotujacego do
zycia Fundacje Unia Pomocy Niepetnospraw-
nym ,Szansa”. To moment, ktéry w perspektywie



lat urasta do symbolu zmiany: przejscia od dzia-
tan pétamatorskich, wolontariackich, do pro-
fesjonalnej organizacji budujacej systemowe
wsparcie.

Warto zwrdci¢ uwage na zapisy aktu: celem Fun-
dacji jest ,tworzenie réwnych szans zyciowych
dla oséb niepetnosprawnych poprzez ich reha-
bilitacje zawodowa i spoteczng adaptacje”. Ta
formuta pozostaje aktualna do dzis. To wtasnie
z niej wyrasta wszystko: szkolenia komputero-
we, dziatania wydawnicze, konferencja REHA,
projekty miedzynarodowe.

Ksigzka pokazuje tez co$ jeszcze - ze za kazdym
formalnym dokumentem stojg emocje, niepew-
nos$¢, ryzyko i odwaga. Cze$¢ pierwotnych dekla-
racji wsparcia sie wykruszyta. Zostali ci, ktorzy
naprawde wierzyli. To wazna lekcja dla wszyst-
kich, ktérzy dzi$ buduja organizacje spoteczne.

Rewolucja technologiczna - druga
emancypacja
Szczegblne miejsce w ksigzce zajmuje historia
syntezatora mowy i komputeryzacji srodowi-
ska os6b niewidomych. Autor opisuje wtasne
doswiadczenia - odmowy zatrudnienia, stereo-
typy, brak dostepu do dokumentéw i informacji.
| to wtasnie z tej frustracji rodzi sie przetom: stwo-
rzenie polskiego syntezatora mowy. W ksigzce
czytamy, ze po wynalazku Braille’a byta to druga
- by¢ moze jeszcze wazniejsza - rewolucja. Dzieki
technologii IT niewidomi zyskali dostep do infor-
macji, edukacji i rynku pracy. To nie tylko tech-
niczny sukces. To odzyskanie podmiotowosci.

Konferencja REHA FOR THE BLIND IN POLAND,
opisana jako naturalna konsekwencja tego
procesu, staje sie symbolem wspoélnoty: ,,skoro
organizujemy tak wiele prezentacji, spotykamy
tak wiele oséb - spotkajmy sie wszyscy razem”.
Ta idea ,,bycia razem” przenika catg ksigzke.

Profesjonalizacja marzen

W czesci ,,Urzeczywistniamy marzenia” autor
dokonuje gtebokiej refleksji nad misjg Funda-
cji. Od wolontariatu po profesjonalng strukture
- droga ta nie oznacza utraty ducha pionieréw.
Wrecz przeciwnie: profesjonalizm staje sie
narzedziem skutecznosci.

Jestesmy razem - historia, ktora przywraca nadzieje

Misja Fundacji - wsparcie w osiggnieciu suk-
cesu na miare indywidualnych zdolnosci - nie
polega na narzucaniu ambicji, lecz na umoz-
liwieniu ich realizacji. Autor wyraznie podkre-
$la, ze sukces to nie spektakularna kariera za
wszelka cene, lecz spetnienie zgodne z talentem
i predyspozycjami.

W ksigzce znajdujemy rowniez szeroki opis dzia-
talnosci: Instytut Rehabilitacji Niewidomych,
dziatalno$¢ miedzynarodowa, Wydawnictwo
Trzecie Oko, przewodniki z wypuktymi rycina-
mi, turystyka dostepna, sport, konferencje. To
nie jest kronika wydarzen - to mapa wartosci.

Turystyka, kultura, bycie razem

W publikacji odnajdujemy takze fragmenty
poswiecone turystyce i zwiedzaniu. Autor przy-
pomina, ze niewidomi réwniez chca zwiedzad,
smakowad, doSwiadcza¢ Swiata i mie¢ moz-
liwos¢ przezywania piekna oraz ze Fundacja
stwarza do tego realne warunki. W ten sposob
ksigzka staje sie takze przewodnikiem po idei
dostepnosci kultury.

Literatura dostepna - literatura wspdlna

sJesteSmy razem” zostata wydana w czarno-
druku, w przedruku brajlowskim oraz w wersji
audio. Literatura nie powinna dzieli¢ - powinna
taczyé. To nadrzedny cel tej publikaciji.

Ksigzka jest skierowana zaréwno do oséb nie-
widomych, jak i widzacych. Dla pierwszych - to
historia naszego Srodowiska i zrédto inspiracji.
Dla drugich - mozliwo$¢ zobaczenia Swiata
zinnej perspektywy. Perspektywy, ktéra nie jest
historig o braku wzroku, lecz historig dziatania.

Dlaczego warto przeczytac te ksigzke?
To opowie$¢ o odwadze myslenia, swoisty doku-
ment narodzin nowoczesnej rehabilitacji w Pol-
sce, a takze historia cztowieka, ktéry zamiast
pogodzié sie z barierami - zaczat je burzyc.

To Swiadectwo, ze wspdlnota nie jest hastem,
lecz codzienng praca, jak przypomina tytut
- jesteSmy razem. Ksigzka jest dowodem, ze
razem mozemy zmienia¢ Swiat. Kazdy na swoj
sposdb, na miare swoich mozliwosci i marzen.
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Opolska Gala Laureatow
Ogolnopolskiego Konkursu
Plastycznego ,,Sztuka Osoéb
Niepeilnosprawnych”

Krystian Cholewa

9 grudnia 2025 roku w reprezentacyjnych wne-  oraz Domami Pomocy Spotecznej. Kazde dzieto
trzach Opolskiego Urzedu Wojewddzkiego  odzwierciedlato wrazliwo$¢, wyobraznie oraz
odbyta sie uroczysta Opolska Gala Laureatéw  wyjatkowa kreatywnos$é uczestnikéw, kto-
Regionalnego Etapu XXl edycji Ogélnopolskiego  rzy - zgodnie z przewodnim motywem edycji
Konkursu Plastycznego ,Sztuka Oséb Niepetno- - zaprosili odbiorcéw ,W kraine snéw”. Temat
sprawnych”, organizowanego przez Panstwowy ten pozwolit twércom na swobodne wyra-
Fundusz Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych.  zenie emocji i marzen, a jednocze$nie petnit
W wydarzeniu uczestniczyli twércy, opiekuno- wazng funkcje terapeutyczna, podkreslajac
wie, przedstawiciele instytucji wspierajagcych  znaczenie sztuki w codziennym zyciu oséb
osoby z niepetnosprawnosciami oraz zaprosze-  z niepetnosprawnosciami.
ni goscie.

Komisja konkursowa wytonita prace, ktére beda
Na tegoroczng edycje konkursu nadestano reprezentowac wojewddztwo opolskie w ogdl-
76 prac plastycznych wykonanych przez arty- nopolskim etapie. Pod uwage brano walory
stow zwigzanych z Warsztatami Terapii Zajecio-  artystyczne, oryginalno$¢ interpretacji tematu
wej, Srodowiskowymi Domami Samopomocy  oraz wrazliwo$¢ przekazu.
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Podczas gali kazdy z uczestnikdw otrzymat
od opolskiego oddziatu PFRON pamiagtkowa
statuetke oraz dyplom potwierdzajacy udziat
w konkursie. Nagrodzono 19 artystéw, ktérych
tworczos¢ zachwycita niezwykta oryginalnoscia
i wrazliwoscig artystyczna. Jak podkreslali kie-
rownicy placowek oraz sami autorzy prac, byty
to miesigce wytezonej pracy, ktoéra przyniosta
oczekiwane efekty. - Aby co$ w zyciu osiagnac,
trzeba wtozy¢ w to serce i wysitek - mowili.

W gali uczestniczyta Monika Jurek, Wojewo-
da Opolski, ktéra pogratulowata laureatom
i podkreslita znaczenie konkursu dla promo-
cji twérczosci 0s6b z niepetnosprawnosciami.
Wydarzenie otworzyt Tomasz Dtubak, Dyrektor
Oddziatu Opolskiego PFRON. Autorzy najwy-
zej ocenionych prac otrzymali réwniez nagro-
dy finansowe w wysokosci 300 zt, przyznane
przez PFRON.

Konkurs stanowi wyjatkowg okazje by pokazac,
ze niepetnosprawnos¢ nie ogranicza ludzkie-
go potencjatu ani mozliwosci twérczych. Prze-
ciwnie - czesto staje sie impulsem do jeszcze
wiekszej wrazliwosci, determinacji i potrzeby
wyrazania siebie poprzez sztuke.

Udziat w tego typu wydarzeniach pozwala oso-
bom z niepetnosprawnos$ciami rozwija¢ pasje,
zdobywaé nowe doswiadczenia oraz dzieli¢
sie z innymi swoim talentem. Sztuka otwiera
drzwi - do komunikacji, do budowania relacji
z drugim cztowiekiem, do poczucia godnosci
i sprawczosci.

Wierzymy, ze Pan Bég obdarzyt kazdego czto-

wieka talentami, cho¢ u kazdego objawiaja sie

one inaczej. Jedni odkrywaja je wczednie, inni

dopiero z czasem, ale kazdy moze znalez¢ wta-

sna droge twdrcza. Talenty te moga przejawiac

sie w wielu dziedzinach sztuki, takich jak:

) malarstwo i witraz, w ktérych emocje spoty-
kajg sie z kolorem i $wiattem,

) grafika i rysunek, pozwalajace precyzyjnie
oddad wrazliwos¢ artysty,

) rzezba kameralna i ptaskorzezba, w ktérych
forma nabiera znaczen i historii,

) tkaninaiaplikacja, taczace tradycje, fakture
i indywidualne spojrzenie,

Opolska Gala Laureatow Ogdlnopolskiego Konkursu Plastycznego

“ Udziat w tego typu wy-
darzeniach pozwala osobom
Z niepetnosprawnosciami roz-
wijaé¢ pasje, zdobywaé¢ nowe
doswiadczenia oraz dzieli¢ sie
z innymi swoim talentem. Sztu-
ka otwiera drzwi - do komu-
nikacji, do budowania relacji
z drugim cztowiekiem, do po-

czucia godnosci i sprawczosci.

) fotografia, zatrzymujaca w kadrze to, co ulot-
ne i niepowtarzalne.

Tak réznorodne formy wyrazu pokazuja jak
bogaty i wielowymiarowy jest Swiat sztuki osob
z niepetnosprawnosciami. Kazda praca stano-
wi Swiadectwo talentu, odwagi i wewnetrznej
sity tworcow. Konkurs to nie tylko prezentacja
dziet - to takze Swieto kreatywnosci, spotkan
i wzajemnego zrozumienia. To potwierdzenie,
ze kazdy cztowiek nosi w sobie piekno, ktore
warto rozwijac i dzieli¢ sie nim z innymi.

Szczegblne podziekowania kierujemy do Moni-
ki Jurek, Wojewody Opolskiego, za wspétpra-
ce oraz nieodptatne udostepnienie sali przez
Opolski Urzad Wojewddzki. Dzieki temu mozli-
we byto ograniczenie kosztéw organizacyjnych
i przeznaczenie dodatkowych srodkéw na przy-
gotowanie pamiatkowych statuetek dla wszyst-
kich uczestnikéw.

Gala byta nie tylko okazjg do zaprezentowania
dorobku artystycznego oséb z niepetnospraw-
nosciami, ale rowniez momentem refleksji nad
rolg sztuki w ich codziennym zyciu. Wydarze-
nie ponownie podkreslito znaczenie tworzenia
przestrzeni sprzyjajacych rozwijaniu talentéw,
budowaniu poczucia wtasnej wartosci oraz
wzmacnianiu aktywnosci spotecznej. Artysci nie
zamierzaja jednak spoczywac na laurach - juz
przygotowuja sie do etapu krajowego.
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Moja ekstraklasa

Marta Warzecha

Dwa lata temu miatam debiut na siedleckiej
scenie w powiecie bochenfskim. W ubiegtym
roku pojechatam do Szczurowej, a 21 wrze$nia
goscitam drugi raz w Siedlcu. Uczestniczytam
tam w konkursie $piewakdw, grup $piewaczych,
kapel ludowych i instrumentalistow jako Spie-
waczka ludowa. Méj pieciominutowy wystep
przyjety byt z wielka zyczliwoscia. Tak jak wszy-
scy uczestnicy konkursu, stanetam przed nie
lada wyzwaniem, jakim jest Spiew bez towa-
rzyszenia instrumentéw. Méj pierwszy w zyciu
wystep w Siedlcu byt dla mnie bardzo duzym
przezyciem. Okazato sie, ze na scenie czuje
sie znakomicie. Mysle, ze pokazatam walo-
ry gtosowe, co pomogto mi zdoby¢ dyplom
z wyrdznieniem.

Nie jeden raz zastanawiatam sie, czy brak wzro-
ku moze by¢ przeszkoda, aby stana¢ w szranki
z ludzmi petnosprawnymi. Do tej pory stysza-
tam o festiwalach przeznaczonych wytacznie
dla oséb niewidomych i stabowidzacych. Znam
osoby, ktére uczestnicza w takich wydarze-
niach. Sledzitam filmy z ich wystepami, jednak
coraz bardziej wzbierat we mnie gniew i bunt,
czy na pewno musimy obracac sie w swoim
Srodowisku.

Duzym wydarzeniem o charakterze konkurso-
wym jest festiwal Zaczarowanej piosenki, co
roku organizowanym przez Anne Dymna w Kra-
kowie. Konkurs wokalny, dedykowany osobom
z niepetnosprawnoscig wzrokowa, odbywa sie
w O$rodku Szkolno-Wychowawczym dla Dzieci
Niewidomych i Stabowidzacych. Kolejny festiwal
odbywa sie w Ciechocinku, a znaczagcym na ska-
le narodowa konkursem jest festiwal w Opolu,
organizowany przez PZN w Opolu. Celem festi-
waléw niewatpliwie jest propagowanie kultury
muzycznej w Swiecie oséb z dysfunkcjg wzroku.

Zapewne osoby biorgce udziat w tych wyda-

rzeniach wspieraja sie wzajemnie, kibicujac
kazdemu. Zapewne w jakiej$ przerwie, przy
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kawie, omawiajg swéj wystep, poréwnujac go
z wystepem swojego przeciwnika, ktérym nie-
rzadko bywa bliski lub dalszy znajomy, kolega,
przyjaciel. Zapewne rozmowy prowadzone s3
w zyczliwym tonie, wszak jesteSmy jedna dru-
zyna. Wszystko to jest ,zapewne”, natomiast
pewne jest to, ze coraz cze$ciej na FB zaczynaja
pojawiac sie negatywne wpisy. Powstajg one
przede wszystkim w Srodowiskach zamknietych,
a hejt pod adresem osoby, ktérej post przeczy-
tatam, byt gtosem osoby z naszej spotecznosci.

Céz, wyglada na to, ze te festiwale takze maja
wady, przeciez wszyscy kisza sie we wtasnym
sosie, a nasze $srodowisko - co nalezy powie-
dzie¢ z reka na sercu - bywa toksyczne.

Wspominatam powyzej o gniewie i buncie.
Dtugo nie mogtam pojac czym sie réznimy pod
wzgledem wokalnym z osobami petnosprawny-
mi. Chyba niczym. To nie olimpiada sportowa,
gdzie istnieje realna przewaga petnosprawnej
osoby wzgledem niewidomej i stabowidzace;j.

Odkad odwazytam sie wejs¢ do Swiata widza-
cych, statam sie bardziej szczesliwa, a przede
wszystkim mam poczucie, ze stale zbieram
nowe doswiadczenia. Kierowata mng mitos¢
do folkloru, a takze fakt ze nie organizuje sie
takich festiwali w Srodowisku oséb niewido-
mych i stabowidzacych.

Wyjazdy na tego rodzaju konkursy oraz stawanie
w szranki z petnosprawnymi osobami uwazam
za swoj sukces. Konkursy traktuje jak - méwiac
jezykiem mito$nikow pitki noznej - ekstrakla-
se. To wtasnie w innych srodowiskach moge
naprawde pokazaé, ze méj brak wzroku nie sta-
nowi przeszkody, bym wystapita w konkursie i ze
niczym sie nie réznie, bo przeciez ocena moich
mozliwosci, doboru repertuaru, jest catkiem
adekwatna. Nikt niczego nie daje mi z litosci, jak
stwierdzita pewna osoba. Komisje artystyczne
sg sprawiedliwe wobec wszystkich uczestnikéw.



Dzielna
jak Iwica

Anna Rozga

Wojna za naszg wschodnig granica nie pozwala
o sobie zapomniec. Jednak nawet najstraszniej-
szy czas bywa inspiracjg do napisania ksigzki
dokumentujacej jego bohateréw. Dlatego dzi-
siaj chciatabym Wam opowiedzie¢ o ksigzce
autorstwa polsko-ukrainskiej dziennikarki Aliny
Makarczuk poswieconej Pierwszej Damie Ukra-
iny Otenie Zetenskiej.

Ksigzka ,Otena Zetenska. Kim jest Pierwsza
Dama Ukrainy?” opowiada nie tylko o osobie

matzonki Wotodymyra Zetenskiego, ale przede
wszystkim skupia sie na roli Oteny oraz jej meza
w kontekscie trwajacej nadal wojny. Otena,
podobnie jak jej matzonek, pochodzi z miasta
Krzywy Rég w centralnej Ukrainie. Zanim zostata
zona gtowy panstwa, pisata scenariusze do ske-
czy kabaretu Kwartat 95, w ktérych grat jej maz
oraz ich przyjaciele. Gdy Wotodymyr Zetenski
zostat prezydentem, nie chciata pozostac bez-
czynna i zajeta sie programem zywieniowymdla
ukrainskich dzieci. Jednak wojna, ktéra wybu-
chta w 2022 roku, postawita przed nig zupetnie
nowe zadania. Od tej pory postawita sobie za cel
informowac $wiat o zbrodniach, jakich Rosjanie
dopuszczaja sie na obywatelach jej kraju. Infor-
mowata o bombardowaniu szpitali oraz innych
obiektéw cywilnych oraz o porwaniach do Rosji
ukrainskich dzieci. Wtasnie opis tragedii tych
maluchéw zapadt mi szczeg6lnie w pamiec i bar-
dzo mnie zasmucit. Cierpienie dzieci na wojnie
jest najgorsza rzecza na Swiecie. Najbardziej
irytuje obojetnosc¢ rosyjskich obywateli na to
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cierpienie. Pierwsza Dama Ukrainy apelowata
do ich sumien: do matek rosyjskich zotnierzy.
Bezskutecznie. Nie byto odzewu. Cztowiek czuje
sie bezsilny wobec zta. Niemal wszyscy rosyjscy
przyjaciele Zetenskich z czaséw artystycznych
sie od nich odwrdcili. To nic odkrywczego, ale
wojna to czas proby - kto jest prawdziwym przy-
jacielem, a kto go tylko udawat.

Skutki inwazji Rosji na Ukraine dotykaja nie tyl-
ko tych najstabszych i najbardziej bezbronnych.
Czytajac te ksigzke zrozumiatam, ze ukraifska
para prezydencka réwniez w pewnym sensie
padta ofiarg tej wojny. Nie zdawatam sobie
sprawy, ze Otena doswiadcza roztaki z mezem.
Myslatam do tej pory, ze sg blisko siebie gdzies$
ukryci. A tak naprawde Wotodymyr wiekszos$¢
czasu spedza w swojej kancelarii przy ulicy Ban-
kowej w Kijowie, a Otena wraz zich dzie¢mi, dla
bezpieczenstwa co jaki$ czas zmienia miejsce
schronienia. Rzadko majg czas, by sie spotkad.
Musi to by¢ rzeczywiscie dobre matzenstwo,
oddane sobie, swoim dzieciom oraz sprawie kra-
ju, ktorej stuza. W ksigzce Otena przyréwnywana
jestdo odwaznej lwicy, stojacej na strazy swojej
rodziny i u boku meza walczacej o dobro kraju.
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“ Ksigzka ,Olena Zeten-
ska. Kim jest Pierwsza Dama
Ukrainy?” opowiada nie tylko
o osobie matzonki Wotody-
myra Zelenskiego, ale przede
wszystkim skupia sie na roli
Otleny oraz jej meza w kontek-
Scie trwajacej nadal wojny.

Kazdy w tym matzenstwie walczy na swoim polu
na swoj sposéb. Zetenski prébuje pozyskiwac
bron od innych panstw, Otena informuje Swiat
o ciezkiej sytuacji humanitarnej Ukraificéw. Taka
zgodnos$¢ w dziataniu napawa optymizmem,
chociaz mylitby sie kto$, kto pomyslatby, ze
dawniej, w czasach pokoju Otena marzyta by
zostaé Pierwszg Dama Ukrainy. Wcale nie byta
zadowolona, ze jej maz chce kandydowad na
prezydenta panistwa, nie chciata by, jak to
sie méwi, ,na Swieczniku”, a juz na pewno nie
chciata, jak zresztg zadna osoba na ziemi, by¢
postawiong w tak krytycznej sytuacji jak wojna
i widzie€ wszystkie okropienstwa, jakich dopusz-
Czaja sie Rosjanie w Ukrainie.

Podsumowujac - czy ta ksigzka jest wartoscio-
wa? Do pewnego stopnia tak. Dzieki niej moz-
na sie nieco dowiedzieé na temat ukrainskiej
prezydenckiej pary. Z drugiej strony, jak kazde
dzieto poswiecone komus$ znanemu, jest tro-
che pozbawiona obiektywizmu i ma by¢ lektura
»Ku pokrzepieniu serc”, bo w sytuacji, w jakiej
znalazta sie teraz Ukraina, peten nadziei obraz
prezydenckiej pary moze dodawac czytelni-
kom otuchy.

Zycze Ukrainie zwyciestwa. Dzieki temu, ze oni
tam teraz walcza, ja moge zamartwiac sie spra-
wami o wiele mniejszej wagi, nie cierpie gtodu
i nie boje sie o swoje zycie oraz moich bliskich.
Miejmy nadzieje, ze ta okropna wojna niedtugo
sie skonczy.

Foto: Anna Rézga

Dzielna jak lwica



Bylo sobie
drzewo...

Bozena Cniazdowska

Z czerwonego okna zachodu
stonice przeswietla na wskros.
Pgsowa chmura przestonita niebo.

Na skraju przepasci zycia
zgarbione, czarne drzewo
okryto ztowieszcze czerwone tto.
oot
Wiatr mknie, pedzi, o
rzezbi kataklizm, :
pada drzewo,
podnosi sie,
jeszcze ramiona wznosi
na chwile zamiera,
petza,
przetacza sie,
rozsiewa kurz,
lezy,
miota kruchymi palcami
krzyzujqgc je w splocie,
strgca ostatniq tze, B
drzgc-umiera.

Na kopule nieba

w zielonosci sadu
szumi

tak, jak zawsze pragneto.
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Jedli podasz numer wpisu do Krajowego Rejestru Sgdowego (numer KRS) OPP wybranej z wykazu zamieszczonego na stronie Narodowego Instytutu Wolnosd - Centrum
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nazwisko, adres wraz z informacjg o kwocie z poz. 148.

147. Numer KRS Kwota dia OPP 148,
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