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WIDZIEC WIECEJ — CIEKAWI SWIATA

~Widzie¢ wiecej", ,Jeste$my razem”, ,Swiat dla wszystkich, a nie
jedynie wybranych”, ,Swiat otwarty dla niewidomych”, ,Wiedzieé¢
wiecej" to gtéwne hasta i idee towarzyszace naszej dziatalnosci.
Zobaczcie jakiez to humanistyczne, moéwiac prosciej — ludzkie.
Czasem tego rodzaju wyzwania s3 na wyrost, czasem nie s3
szczere, a jedynie s madrze zaprojektowanym marketingiem.
Czasem ktos$ nimi sie chlubi, a w rzeczywistosci jedynie czyha
na podziekowania, gratulacje, uznanie, a nawet nagrody. U nas
nic podobnego! Dla nas wszystkie one s3 autentyczne. Fun-
dacje tworzyliSmy przeciez w gronie ludzi ,prawdziwych”. Co
to znaczy? Zaangazowanych, wyksztatconych w naszej dzie-
dzinie, przejetych ideami i dziatalnoscig Matki Elzbiety Rézy
Czackiej, ktérej chodzito o uznanie ludzi niewidzacych jako
réownoprawnych obywateli $wiata, dzie¢mi Boga, tak samo jak
inni powotanych do swietosci, a w tych ramach do réwnorzed-
nej edukacji, wyksztatcenia, pracy, podmiotowosci i szacunku.
Wychowani na Jej ideach, nasi twoércy i wspdtpracownicy sa
oddani niewidomym, dbajacy o nasze sprawy, godne miejsce
w spoteczenstwie, pomagajacy osiggac sukcesy zgodne z ambi-
cjami i mozliwosciami podopiecznych. Tak wiec tworzyli oraz
rozwijajg Fundacje ludzie prawdziwi. Trudno sie wiec dziwi¢, ze
hasta, ktére tworzyliSmy, sg autentyczne. Ba, na dodatek maja
cudowna wiasnos¢ nieustannego rozwoju. ,Jestesmy razem”
jest zaréwno stwierdzeniem, jak i zyczeniem na przysztosé. Co
do terazniejszosci, dotycza naszej grupy. W dziataniu fundacyj-
nym jesteSmy bowiem razem jak tylko sie da. Tutaj nie moze
by¢ mowy o ideowym rozgardiaszu, egocentryzmie, chodzeniu
jedynie wiasnymi sciezkami. Kiedy wspédtpracuje sie z niewido-
mymi, wzglednie osobami z innymi niepetnosprawnosciami,
nie ma mowy o egoistycznym indywidualizmie. Tutaj trzeba
umiec stuchac innych i odda¢ im troche swojego czasu, mysili,
zdolnosci, pomystowosci, a takze zwyktego codziennego poda-
wania pomocnej dtoni. Tutaj musimy umiec¢ by¢ razem. Inaczej
nic by sie nie udato. Juz Matka Elzbieta méwita, ze jako osoby
z trudna niepetnosprawnoscia stanowimy dla innych wyzwanie
- jacy powinni by¢, by okazac sie ludzcy, przyjazni, wyrozumiali
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i pomocni. Tak nasi zatozyciele i kontynuatorzy
musza miec to w swoim DNA. Tego nie da sie
udawac!

Bycie razem jest wiec zaréwno gtéwna cecha,
umiejetnosciy, jak i nakazem. Bywa réznie, ale
nie ma watpliwosci — najczesciej potrafimy
wykazaé, ze tacy wtasnie jestesmy. Jest to tak
wazne, ze az wazniejsze od idei dawania nie-
widomym kolejnych zwykiych szans. Juz nie
jestesmy wiec organizacja o nazwie ,Fundacja
Szansa dla Niewidomych”, lecz mimo kontynu-
owania tej dziaftalnosci ,,Fundacjg Szansa - Jeste-
Smy Razem"”. Uznalismy, ze wiasnie ta kwestia
jest najwazniejsza, nadrzedna, z ktérej wynikaja
inne cele. Niewidomi bez otoczenia naprawde
nic nie widza. Wsparci pomoca innych widzg
trzecim okiem i staja sie rownorzednymi part-
nerami. Nie potrafimy wielu rzeczy, ale jestesmy
zdolni w innych dziedzinach. Nie widzimy, wiec
nie sprawdzimy koloréw ubran w sklepie. Za to
dobrze wykorzystujemy stuch i potrafimy usty-
szec to, czego nie zauwazaja inni. Wykazuje-
my sie zdolno$ciami adaptacyjnymii potrafimy
korzystac z rozwigzan niwelujacych niepetno-
sprawnos$¢ wzroku, dzieki czemu zastepujemy
go zmystem stuchu czy dotyku. Dzieki dobremu
przygotowaniu do zycia potrafimy wzig¢ do rak
urzadzenie i zadziwi¢ petnosprawnych. Bywa,
ze mimo niewidzenia rézne zadania wykonuje-
my lepiej. Nalezy jednak szanowa¢, ze te moz-
liwosci zawdzieczamy wielu innym ludziom,
ktérzy zechcieli o nas pomysle¢ — naukowcom,
projektantom, wdrozeniowcom, elektronikom,
mechanikom, informatykom, rehabilitantom.
Oni wszyscy gdzies$ daleko, a tak potrzebni, zdy-
stansowani, a tak pomocni. A na co dzien? Nasi
najblizsi — rodziny, grona przyjaciét, nauczyciele,
urzednicy, rehabilitanci. JesteSmy z nimi razem
i to w petnej symetrii —oni nam, a my im. Bycie
razem bowiem to nie tylko branie, réwniez
dawanie. A ,Swiat dla wszystkich, a nie jedy-
nie wybranych”? Jak sobie wyobrazacie go bez
trzymania sie tej idei? W historii ludzkosci, tak-
ze teraz w wielu miejscach na $wiecie nie dba
sie o te zasade. Dobra tej ziemi zagarniaja tam
elity, ludzie najsilniejsi, najbogatsi, najzdrow-
si, wreszcie cztonkowie politycznej elity, ludzie
wiadzy. Jak wtedy zyja pozostali? Jesliogromna
wiekszo$¢ débr zagarnia znaczna mniejszosé,
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Niewidomi bez otoczenia napraw-
de nic nie widza. Wsparci pomoca
innych widza trzecim okiem i sta-
ja sie rownorzednymi partnerami.
Nie potrafimy wielu rzeczy, ale
jestesmy zdolni w innych dziedzi-
nach.

co pozostaje dla ogromnej wiekszosci? W tym
kontekscie sytuacja oséb stabszych, starszych,
schorowanych, a pomiedzy nimi niepetno-
sprawnych jest nie do pozazdroszczenia. | nie
rzecz w gloryfikowaniu haset politycznej lewi-
cy, lecz docenianie tych wszystkich, ktorym
lezy na sercu dobro drugiego cztowieka. Jako
chrzescijanin musze przypomnieé, ze o dba-
tosci o innych najcudowniej nauczat Jezus
z Nazaretu. Przykazanie o ,mitosci blizniego
swedo jak siebie sameg”o stato sie podstawa
humanistycznego podejscia do Dzieta Stwodrcy.
Czy jestesmy religijni czy nie, jak tylko zalezy
nam na sprawiedliwosci i dobru kazdego czto-
wieka, bedziemy dbali takze o niewidomych.
Wtedy $Swiat juz nie bedzie jedynie dla wybra-
nych, ale dla kazdego. | co sie okazuje — jest
wtedy naprawde wspaniale i fascynujaco. Kie-
dy swiat jest tylko dla najsilniejszych, staje sie
trudny, nudny, gtupi i konfliktowy. Wtedy nie
mozemy jako niewidomi powiedzie¢, ze wszy-
scy jesteSmy razem i budujemy swiat, w ktérym
kazdy znajdzie odpowiednie dla siebie miej-
sce i bedzie miat szanse zy¢ godnie, pomocnie
i efektywnie. Kiedy udaje sie urzeczywistniac
te idee, wszystko staje sie ciekawsze. Aby to
sie stawato, musimy by¢ ciekawi Swiata - cie-
kawi, a wiec ambitni, staranni, prawdziwi. Stad
kolejne wazne hasto ,Wiedzie¢ wiecej"! Nasza
Fundacja wtasnie taki ma cel od samego
poczatku. Temu stuzy nowoczesne podejscie
do procesu usprawniania, rehabilitowania. Jak
sie wie wiecej, takze wiecej sie widzi — innych
ludzi, ich problemy, postulaty, potrzeby, mozli-
wosci! Widzimy innych i chcemy, by oni widzieli
nas! Widzieli - to takze rozumieli i chcieli by¢
razem z nami.
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Ze statystyk ZUS - mniej rent
z tytulu niezdolnosci do pracy

W 2025 roku Zakfad Ubezpieczen Spotecznych
przyznat ponad 40 tysiecy rent z tytutu nie-
zdolnosci do pracy. Dane pokazuja wyraznie,
ze wraz z wiekiem rosnie liczba oséb korzy-
stajacych z tego Swiadczenia, a najwieksza
grupe nowych rencistéw stanowig mezczyzni
- informuje portal mir.org.pl.

Okoto dwodch trzecich nowych decyzji to ren-
ty z tytutu czesciowej niezdolnosci do pracy.
Catkowita niezdolnos¢ do pracy orzekana byta
W znaczacej mniejszosci przypadkdéw. Naj-
mniejsza grupe stanowity osoby, ktére dodat-
kowo otrzymaty dodatek pielegnacyjny.

Wyrazna przewaga mezczyzn to znaczacy trend
w statystykach. Na 25 tys. rencistéw przypada
14,5 tys. rencistek. Jesli chodzi o wiek, to tu
takze widaé réznice. Sredni wiek rencistéw to
nieco ponad 54 lata, natomiast rencistek to
niecate 50 lat. W ujeciu ogdélnym przecietny
wiek osoby otrzymujacej rente to 52,5 roku.

Wyrazna jest zaleznos¢ miedzy wiekiem a licz-
ba przyznawanych swiadczen, jako ze w skali
roku wéréd oséb mtodych renty przyznawa-
ne s3 rzadko i w pojedynczych przypadkach.
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Wraz z wiekiem ta liczba rosnie, wyraznie koto
czterdziestki i bardzo dynamicznie po pieé¢-
dziesigtce, przekraczajac tysiac przypadkow
W ciggu roku, dla jednego rocznika. Znaczaca
liczba nowych decyzji dotyczy oséb w wieku
od 56 do 58 lat. Statystyki pokazuja takze, iz
maleje liczba przyznawanych rent wséréd oséb
zblizajacych sie do wieku emerytalnego.

Z komentarza ZUS do tych statystyk wynika,
ze znaczaca role w malejacej liczbie nowych
rent odgrywa profilaktyka zdrowotna, ktérej
jednym z narzedzi jest rehabilitacja lecznicza
finansowana przez ZUS, bedaca programem
kierowanym do oséb zagrozonych utrata zdol-
nosci do pracy, takich, ktére rokuja poprawe
stanu zdrowia. Na ten program sktadaja sie
turnusy rehabilitacyjne trwajace zwykle nie-
co ponad trzy tygodnie i obejmujace ¢wicze-
nia ruchowe, fizjoterapie, terapie manualna
i wsparcie psychologiczne. Refundowane sa
koszty leczenia, pobytu i dojazdu na turnus.

Dziatania poprawiajace bezpieczenstwo pracy
to kolejny czynnik zmniejszajacy ryzyko nie-
zdolnosci do pracy. Sprawdza sie w tym wzgle-
dzie prowadzony przez ZUS program wsparcia
dla przedsiebiorcéw pragnacych inwestowac
W rozwigzania ograniczajace ryzyko wypadkow
i choréb zawodowych. W rozpisanym przez



ZUS konkursie dotyczacym tych zagadnien
przedsiebiorcy moga uzyskac¢ dofinansowa-
nie w kwocie 350 tysiecy ztotych. Ogdélna pula
srodkéw na ten cel to 150 milionéw ztotych.
Whioski o dofinansowanie mozna byto skfada¢
elektronicznie do 24 marca tego roku.

Cho¢ dane ZUS wygladaja zachecajaco, pro-
blem niezdolnosci do pracy wcigz dotyczy
duzej liczby osoéb, zwtaszcza tych zaawanso-
wanych wiekowo. W zwigzku z tym nie sposéb
przeceni¢ znaczenia dziatan profilaktycznych
i permanentnego poprawiania warunkéw pra-
cy. Oba te rozwigzania pozwolg Polakom dtuzej
pozostac¢ aktywnymi zawodowo.

Sytuacja oséb niewidomych
w Iranie

Odciecia dostepu do Internetu w Iranie staty
sie obecnie narzedziem kontroli spotecznej
i gospodarczej. Ostabiajg zrédta utrzymania,
pogtebiaja nieréwnosci i wykluczaja grupy
najstabsze, wpedzajac miliony ludzi w kryzys
— czytamy na portalu jinhaagency.com.

Od poczatku wojny, a nawet w okresie niedaw-
no ogtoszonego zawieszenia broni, zaktdécenia
i przerwy w dostepie do Internetu w Iranie staty
sie jednym z najwazniejszych mechanizmoéw
rzadzenia. Nie da sie juz tego wyttumaczyc¢
wytacznie w kategoriach bezpieczenstwa. Zja-
wisko to osiggneto poziom swoistej ,inzynie-
rii ubéstwa” i stopniowego wykluczania ludzi
Z zycia spotecznego.

Wedtug oficjalnych statystyk ponad 60 milio-
néw Iranczykdw, ponad 70% populacji tego kra-
ju, facznie z osobami niewidomymi, w sposéb
szczegdlny polegajgcymi na Internecie, by maéc
sie przemieszczaé czy wykonywac codzienne
czynnosci i zachowaé¢ cho¢ minimum nieza-
leznosci, zmaga sie z ograniczeniami, ktére nie
tylko pozbawiajg dostepu do informacji, ale
takze pozbawiajg mozliwosci funkcjonowania.

Tego typu sytuacje najlepiej ilustrujg konkretne
przypadki. Portal przytacza historie Awat, nie-
widomej kobiety ze Wschodniego Kurdystanu,

ktoéra stracita prawa reke, trzy palce lewej reki
i wzrok w obu oczach w wyniku eksplozji nie-
wybuchu miny ladowej. Po tej tragedii w jakis
sposéb odbudowata swoje zycie, m.in. dzieki
Internetowi, dzieki programom do odczytu
ekranu, aplikacjom bankowosci internetowej
i komunikacji.

Z kazdym odcieciem Internetu nie tylko zrywa
sie jej potaczenie ze Swiatem, ale takze rozpada
sie jej odbudowane zycie. Dla niej brak Inter-
netu oznacza niemal catkowite wykluczenie,
manifestujgce sie w najdrobniejszych szcze-
goétach codziennego zycia.

Awat, ktéra wczesniej potrafita przeprowadzac
proste transakcje bankowe za pomoca telefonu
i programéw gtosowych, teraz, bez Internetu,
jest zalezna od swojej dziesiecioletniej corki.
Najprostsze czynnosci — wyjscie z domu czy
przejscie krétkiego dystansu z wykorzystaniem
specjalnych aplikacji gtosowych, staty sie nie-
dostepne. To zmusza jg do korzystania z pomo-
cy corki, ktoéra trzyma za reke, by poruszac sie
po miescie. Miasto nie jest juz dla niej zrozu-
miatg przestrzenia, lecz mrocznym labiryntem,
odzyskujacym sens wytacznie dzieki gtosowi
dziecka. Awat przez lata starata sie odzyskac
niezaleznos$é, teraz jest zmuszona polegaé
na cérce w najprostszych sprawach. W tym
przypadku brak Internetu oznacza przymuso-
wy powrét do stanu bezradnosci, do punktu,
w ktérym rozpoczeta walke o jego pokonanie.

Dla oséb niewidomych Internet jest infra-
strukturg umozliwiajaca przetrwanie. Zapew-
nia mobilnosé, niezaleznos$é, uczestnictwo,
a nawet godnos¢ ludzka. Jednak w lIranie,
nawet w normalnych okolicznosciach, wiele
ustug cyfrowych nie jest dostosowanych do
potrzeb oséb niewidomych. A wraz z odcieciem
Internetu nawet te ograniczone mozliwosci
zostaty pogrzebane.

Dla Awat Internet byt substytutem oczu. Jego
brak powoduje, ze ten ,cyfrowy wzrok” zni-
ka, a otoczenie staje sie niedostepne. Jest to
odbierane przez nig i przez inne osoby niewi-
dome jako forma przemocy, nie tej fizycznej czy
tez widocznej, lecz systemowej i niewidzialnej.
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Dostepny kosciét pw. Wszystkich Swietych
w Warszawie

Po zakohczonej rewitalizacji Parafia Wszystkich Swietych w War-
szawie otwiera podwoje swojego dolnego kosciota. Prace budow-
lane i konserwatorskie, prowadzone przy wsparciu funduszy
unijnych, sprawity, ze po raz pierwszy w swej historii dolny kosciét
bedzie dostepny dla oséb z niepetnosprawnosciami ruchowymi.
Dofinansowanie z programu Infrastruktura i Srodowisko (POIiS)
to prawie 16 milionéw ztotych — donosi portal mir.org.pl.

Kosciét pw. Wszystkich Swietych to jedna z wiekszych $wig-
tyn w Polsce i w Warszawie, bedaca perta naszego dziedzictwa
narodowego. Dlatego bardzo cieszy jej rewitalizacja. Zatoze-
niem projektu byto, by dolny koscidt stat sie miejscem otwartym
na kulture. W jego przestrzeniach dostepne beda trzy $ciezki
edukacyjne i wielofunkcyjna sala ze strefg aktywnosci spotecz-
nej i miejscem organizacji wydarzen, spotkan, imprez i zajec.
W gdérnym kosciele bedzie mozna podziwia¢ zbiory cennych
dziet sztuki i uczestniczy¢ w koncertach muzyki organowej, ché-
ralnej i kameralnej. Wszystkie projekty realizowane sg zgodnie
Z potrzebami oséb z niepetnosprawnosciami.

Dostepnosé godna nasladowania

Przyktad godny nasladowania opisuje portal mir.org.pl. Jeden
z europejskich bankéw dziatajacych w Polsce zastuzyt na
zaszczytny certyfikat ,Obiekty bez barier”, dostosowujac do
potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami swoich 50 oddziatéw.
Certyfikat ten jest przyznawany przez Fundacje Integracja obiek-
tom spetniajgcym szczegdétowe wymagania dostepnosci i inklu-
zywnego podejscia do projektowania.

Znaczaca czesé polskiego spoteczenstwa stanowig osoby z nie-
petnosprawnosciami, jest ich okoto 5 min. To takze klienci ban-
kéw. Dla tych oséb komfort i wygoda korzystania z ustug sa
niestychanie istotne. Bank, o ktérym mowa, wdrozyt udogodnie-
nia dla oséb o ograniczonej mozliwosci poruszania sig, dla oséb
niewidomych, stabowidzacych czy niestyszacych. Wprowadzono
takze udogodnienia dla ludzi starszych i oséb z matymi dzie¢mi.
W praktyce s3 to m.in. odpowiednia widocznos$¢ obiektéw, sze-
rokos$¢ drzwi, lokalizacja i dostosowanie bankomatdw, ale takze
dostosowywanie kanatéw cyfrowych do potrzeb oséb z réznymi
ograniczeniami.

Dostosowania oddziatéw banku obejmujg szereg dziatan szcze-
gdtowych, kierowanych np. do oséb gtuchych, niewidomych
i stabowidzacych. W kazdym oddziale dostepna jest bezptatna
pomoc ttumacza jezyka migowego, ponadto osoby gluche moga
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Po zakonczonej rewitali-
zacji Parafia Wszystkich
Swietych w Warszawie
otwiera podwoje swo-
jego dolnego koscio-
ta. Prace budowlane
i konserwatorskie, pro-
wadzone przy wspar-
ciu funduszy unijnych,
sprawily, ze po raz
pierwszy w swej hi-
storii dolny kosciét be-
dzie dostepny dla oséb
z niepelnosprawnoscia-
mi ruchowymi.

Jeden z europejskich
bankéw dziatajacych
w Polsce zastuzyt na
zaszczytny certyfikat
~,Obiekty bez barier”,
dostosowujac do po-
trzeb oséb z niepeino-
sprawnosciami swoich
50 oddziatow.



skorzystac¢ ze specjalnego tabletu lub wtasnego
telefonu, by potaczy¢ sie online z profesjonal-
nym ttumaczem, ktéry wyjasni zawitosci umo-
wy czy tez przedstawi oferte banku.

Wizyte w banku mozna wczesniej umoéwic za
pomoca specjalnej aplikacji, rezerwujac spo-
tkanie z doradcg, indywidualnym lub bizneso-
wym, na konkretny dzien i godzineg, co pozwala
unikna¢ kolejek.

W placéwkach banku dostepne s3 wzory
dokumentéw w formie nagran audio, nagran
wideo w jezyku migowym, w postaci wydrukéw
powiekszonych i wydrukéw brajlowskich. Na
prosbe oséb z dysfunkcjami wzroku pracowni-
cy oddziatéw udostepniaja lupy powiekszajace
i ramki utatwiajace sktadanie podpiséow.

Poza certyfikatem ,Obiekty bez barier” bank
— jako pierwsza instytucja finansowa w Polsce
— otrzymat certyfikat OK SENIOR przyznany
przez Krajowy Instytut Gospodarki Senioralnej.
Certyfikat OK SENIOR jest pierwszym w Europie
znakiem jakosci i systemem certyfikacji pro-
duktdéw, ustug i miejsc przyjaznych osobom
w wieku 55-60+, potwierdzajgcym, ze okreslona
ustuga czy oferta jest bezpieczna, wiarygodna
i dostosowana do potrzeb dojrzatych klientéw,
co utatwia im podejmowanie optymalnych
decyzji zakupowych.

Nowa, obiecujaca metoda
obrazowania siatkéwki oka

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej rozpo-
czynaja prace nad nowa metoda funkcjonalne-
go obrazowania siatkdwki oka u ludzi. Badania
z wykorzystaniem m.in. nowoczesnych lase-
row i wydajnych systemoéw detekcji pozwola
im, jako pierwszym na swiecie, wykorzystacé
te innowacyjna technologie w opracowywa-
niu i ocenie skutecznosci terapii genowych
i regeneracyjnych choréb oka - donosi portal
mir.org.pl.

Na badania nad projektem ,Dwufotonowa oftal-
moskopia czasu zycia fluorescencji: nowe per-
spektywy w diagnostyce choréb oczu” zespét

pod kierunkiem dra inz. Jakuba Bogustawskie-
go z Wydgziatu Elektroniki, Fotoniki i Mikrosyste-
mow otrzymat niemal 4 min zt z programu First
Team FENG Fundacji na rzecz Nauki Polskie;j.

~Dwufotonowa oftalmoskopia czasu zycia fluore-

scencji” brzmi bardzo zagadkowo, warto wiec
rozszyfrowac te zaawansowana technologie.
Pozwala ona na obserwowanie z niezwykta pre-
cyzjg procesoéw biochemicznych zachodzacych
w komoérkach fotoreceptoréw, bez konieczno-
Sci pobierania prébek czy ingerencji w tkanki,
a wiec catkowicie nieinwazyjnie. | wiasnie ta
precyzja pomiaru czaséw zaniku fluorescen-
cji w oku ludzkim jest jak dotad najwiekszym
wyzwaniem.

Naukowcy pracuja nad nowymi rozwigzania-
mi z zakresu optyKki, elektroniki i fotoniki, m.in.
nad specjalnymi laserami i nad wydajnymi
systemami detekcji i liczenia pojedynczych
fotondéw. Witasnie rozpoczety projekt umozliwi
zastosowanie innowacyjnych technologii w dia-
gnostyce choréb oczu. Bedzie on realizowany
w Zespole Ultraszybkiej Biofotoniki, we wspdt-
pracy z Miedzynarodowym Centrum Badan
Oka w Warszawie, z Uniwersyteckim Szpitalem
Klinicznym w Jenie i z firma InCellVu S.A.

Praktyczne zastosowanie tego nowego narze-
dzia diagnostycznego bedzie polegato na
opracowywaniu i ocenie skutecznosci tera-
pii genowych i regeneracyjnych choréb oka,
zwiaszcza tych prowadzacych do utraty wzro-
ku. Dtugoterminowym efektem projektu moze
by¢ powstanie nowych terapii, pozwalajacych
przywrdéci¢ wzrok lub zapobiec jego utracie.
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KOLEJNE Z CYKLU SPOTKANIA
WARSAW VISION: MIASTO PRZYJAZNE

DLA NIEWIDOMYCH

Za nami kolejne seminarium oraz spotkanie informacyjne

z cyklu Warsaw Vision: Miasto przyjazne dla niewidomych, pod-
sumowujace ostatnie miesigce intensywnych testéw i realizacji
projektu ,Warszawa dostepna dla niewidomych”. Wydarze-
nie zgromadazito ekspertéw, instruktoréw, testeréw oraz oso-
by zaangazowane w rozwdéj dostepnych rozwigzan miejskich,
tworzac przestrzen do wymiany doswiadczen, refleksji oraz
wspoélnego wypracowywania rekomendacji na przysztosc.

Jednym z kluczowych tematdéw spotkania byta
miejska aplikacja NawiGo wspierajaca mikrona-
wigacje w przestrzeniach publicznych, takich
jak stacje metra czy budynki uzytecznosci
publicznej. System dziata w oparciu o rozbu-
dowana sie¢ beaconéw. Uczestnicy mieli okazje
zapoznac sie z funkcjonalnosciami aplikacji oraz
jej potencjatem w zakresie wspierania samo-
dzielnosci oséb niewidomych i stabowidzacych.

Szczegdlng uwage poswiecono wynikom
testow uzytkownikéw i analiz eksperckich. Do
tej pory zebrano ponad 160 raportéw uzyt-
kownikéw oraz ponad 70 pogtebionych opi-
nii eksperckich. Seminarium byto okazja do
otwartej dyskusji nad kierunkami dalszego
rozwoju projektu oraz identyfikacji najwazniej-
szych wyzwan.

Podczas spotkania informacyjnego odpowiada-
liSmy na pytania uczestnikéw i przedstawiliSmy
szczegdly dotyczace funkcjonowania aplikacji
NawiGo dla mieszkancéw zainteresowanych jej
wykorzystaniem w codziennym zyciu. Wnioski
ptynace z realizacji projektu pokazuja jednak, ze
jego znaczenie wykracza poza pierwotne zato-
zenia. Dziatania projektowe realnie wptywaja na
zwiekszenie poczucia bezpieczeristwa i komfor-
tu poruszania sie w przestrzeni publicznej przez
osoby z niepetnosprawnoscig wzroku. Spacery
i testy prowadzone z udziatem instruktoréw
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i asystentéw wzmacniajg pewnos¢ siebie oséb
niewidomych oraz pomagaja przetamywac
bariery psychologiczne. Coraz czesciej uczest-
nicy, ktérzy wczesniej nie decydowali sie na
samodzielne zatatwianie spraw w urzedach,
podejmuja takie dziatania dzieki zdobytemu
doswiadczeniu i wsparciu zespotu projektowe-
go oraz znajomosci nowych rozwigzan.

Warsaw Vision to przede wszystkim proces
wspottworzenia rozwigzan z udziatem uzyt-
kownikéw. Kazde spotkanie stanowi okazje do
zebrania cennych uwag i propozycji usprawnien.

Kolejne spotkania planowane s3 na najblizsze
miesiagce. Ich celem bedzie dalsze konsultowa-
nie aplikacji miejskiej z uzytkownikami, organi-
zacja spacerdéw edukacyjnych i indywidualnych
testéw, a przede wszystkim konsekwentne
budowanie miasta przyjaznego i dostepnego
dla wszystkich.

Masz pytania lub propozycje? Napisz do nas na:
info@warsawvision.com

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

projekt wspéHfinansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Warsaw Vision

FUNDACIJA

sZansa

JESTESMY RAZEM
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KU SAMODZIELNOSCI | DOSTEPNOSCI

Za nami kolejna, niezwykle intensywna i wartosciowa edycja projektu ,,Ku samodzielnosci
i dostepnosci”, realizowanego przez bydgoski odziat Fundacji Szansa - JesteSmy Razem i finan-
sowanego ze $rodkéw PFRON w latach 2025/2026. Ta edycja projektu byta w duzej mierze
odpowiedzig na potrzeby zgtaszane przez samych uczestnikéw. Wstuchujac sie w ich gtosy
postawiliSmy przede wszystkim na rozwéj kompetencji technologicznych, ktére w dzisiejszym

Swiecie sg czesto warunkiem niezaleznosci.

Jednym z filaréw projektu byty indywidualne
konsultacje z tyfloinformatykiem. To wtasnie te
zajecia cieszyty sie najwiekszym zainteresowa-
niem i okazaty sie niezwykle potrzebne. Uczest-
nicy mieli mozliwos¢ pracy w swoim tempie,
dostosowanej do ich poziomu zaawansowania
oraz indywidualnych potrzeb oraz na swoim
sprzecie, ktdry na co dzien uzytkuja. Zdecydo-
wana wiekszos¢ zajec dotyczyta obstugi smart-
fonéw - zaréwno z wykorzystaniem funkcji
udzwiekowienia, jak i duzego powiekszenia.
Dla wielu oséb byt to pierwszy krok w strone
samodzielnego korzystania z urzadzen mobil-
nych. UczyliSmy sie wykonywania podstawo-
wych czynnosci, takich jak odbieranie potaczen,
pisanie wiadomosci czy korzystanie z kon-
taktéw, ale takze bardziej zaawansowanych
funkcji — instalowania aplikacji, korzystania
Z nawigacji czy obstugi bankowosci mobilnej.
Bardzo waznym elementem zaje¢ byto zakta-
danie i obstuga profilu zaufanego. Uczestnicy
poznawali rézne mozliwosci — od zatatwiania
spraw urzedowych online, po dostep do réz-
nych portali. PoruszaliSmy réwniez temat korzy-
stania z Systemu Obstugi Wsparcia, ktéry dla
wielu oséb byt wczesniej niedostepny lub zbyt
skomplikowany. Czes¢ beneficjentéw zgtasza-
ta potrzebe uporzadkowania swojej wiedzy
z zakresu codziennego korzystania z aplikacji
—takich jak komunikatory, aplikacje zakupowe
czy rozktady jazdy. Inni zaczynali od zupetnych
podstaw, uczac sie obstugi telefonu krok po
kroku. Niewielka grupa uczestnikéw skorzysta-
ta ze wsparcia w zakresie obstugi laptopa - pra-
cy zdokumentami, przegladania Internetu czy
korzystania z poczty elektronicznej. Prowadzacy
wykazywat sie ogromna cierpliwoscia, empatia

i zaangazowaniem. Kazdej osobie poswiecat
tyle czasu, ile byto potrzebne, by mogta poczué
sie pewniej i bardziej samodzielnie. Dzieki temu
zajecia nie tylko rozwijaty kompetencje, ale tak-
ze budowaty wiare we wiasne mozliwosci.

W tej edycji projektu znaczaco rozwineli$my
takze oferte warsztatow manualnych. Byty one
odpowiedzig na potrzebe tworzenia oraz spe-
dzania czasu w sposdb kreatywny i relaksujacy.
Uczestnicy mieli okazje sprébowac swoich sit
w wielu technikach rekodzielniczych. Duzym
zainteresowaniem cieszyly sie warsztaty z zapla-
tania makramy, ktére wymagaty skupienia
i cierpliwosci. Tworzylismy stroiki bozonarodze-
niowe, ktére nie tylko ozdobity domy uczestni-
kéw, ale staly sie takze pieknymi prezentami
dla bliskich. Ogromna popularnos¢ zdobyty
warsztaty tworzenia swiec z wosku sojowego
oraz kul do kapieli. Te ostatnie wrecz zrobity
furore — uczestnicy chetnie eksperymentowali
z zapachami, kolorami i dodatkami, tworzac
wiasne, unikalne kompozycje. Warsztaty manu-
alne byty nie tylko forma rozwijania zdolnosci,
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ale takze doskonata okazja do integracji, rozmow i wspdlnego
spedzania czasu w przyjaznej atmosferze.

Nieodtacznym elementem projektu byty warsztaty kulinarne,
ktére przyciagnety duza grupe pandw. Ich zaangazowanie,
pomystowos¢ i umiejetnosci niejednokrotnie nas zaskakiwaty
i inspirowaty. Wspdlnie przygotowywalismy wiele prostych, ale
smacznych potraw - od gofréw, racuchdéw, pankejkéw i nalesni-
kéw, po réznego rodzaju satatki i desery. Zajecia te pokazaty, ze
gotowanie moze by¢ nie tylko codziennym obowigzkiem, ale
takze przyjemnoscia i sposobem na wyrazenie siebie. Zwien-
czeniem naszych kulinarnych dziatan byta wizyta w Kujawsko
-Pomorskim Specjalnym Os$rodku Szkolno-Wychowawczym
im. L. Braille’a. Byto to wyjatkowe doswiadczenie - od samego
poczatku czuliSmy sie tam mile widziani, zaopiekowani i w petni
zrozumiani. Podczas warsztatéw przygotowywaliSmy zaréwno
tradycyjne potrawy wielkanocne, jak i nowoczesne przekaski.
WSsréd nich znalazty sie m.in. muffinki z polewa czekoladowa,
pasztet jajeczno-pieczarkowy, przekaski z ciasta francuskiego,
roladki z kurczaka czy biata kietbasa faszerowana sliwkami. Nie
zabrakio takze stodkich eksperymentéw - kuskus na stodko
okazat sie absolutnym hitem! Atmosfera byta niezwykle dyna-
miczna — gwar rozmadw, Smiech i zapachy tworzyty klimat praw-
dziwej, profesjonalnej kuchni. Nie sprawdzito sie na szczescie
przystowie ,Gdzie kucharek szes¢, tam nie ma co jes¢”. Co waz-
ne — wszystko byto doskonale dostosowane do potrzeb oséb
z dysfunkcjami wzroku.

Waznym elementem projektu byty warsztaty z zakresu zdro-
wia i naturalnych metod wspierania organizmu. Wielu naszych
beneficjentdéw interesuje sie podejsciem holistycznym, dlatego
zajecia cieszyly sie duzym zainteresowaniem. Podczas spotkan
wymienialiSmy sie doswiadczeniami, rozmawiali$my o natu-
ralnych sposobach dbania o zdrowie, a takze dzieliliSmy sie
sprawdzonymi przepisami — m.in. na ziota szwedzkie czy paste
budwigowa. Byta to przestrzen do inspiracji, refleksji i wzajem-
nego wsparcia.

Istotne byty warsztaty z zakresu pisania wnioskéw o dotacje

“ i dofinansowania. Dzieki spotkaniom z ekspertka uczestnicy

zdobyli praktyczna wiedze, ktéra moze realnie wplynac na ich
Jednym z filaréw pro- sytuacje zyciowa. RozmawialiSmy m.in. o rencie socjalnej, pro-
jektu byly indywidualne cedurach odwotawczych, stopniu niepetnosprawnosci, a takze
konsultacje z tyfloinfor- o programach takich jak Aktywny Samorzad, likwidacja barier

czy Swiadczenie wspierajgce. Wiele watpliwosci zostato rozwia-
nych, a uczestnicy zyskali wieksza pewnos$¢ w poruszaniu sie po
systemie wsparcia.

matykiem. To witasnie
te zajecia cieszyly sie
najwiekszym zaintere-

sowaniem i okazaly sie Projekt to takze wspélne wyjazdy i poznawanie nowych miejsc.
niezwykle potrzebne. Odwiedziliémy m.in. Poznan, Gdynie oraz Torun, a takze na nowo
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odkrywalismy Bydgoszcz. Szczegdlne wraze-
nie zrobita na nas wizyta w Osrodku Czytelnic-
twa Chorych i Niepetnosprawnych w Toruniu,
gdzie poznalisSmy dostepny sprzet i oferte dla
os6b z dysfunkcjami wzroku. Odwiedzilismy
wystawe w Ratuszu Staromiejskim. Szczegdlne
emocje wzbudzita ekspozycja ,,Wszystko dla
pan. Modowe akcesorium 1830-1940". Panie
z uSmiechem przenosity sie w czasie do lat mio-
dosci swoich babé, a mozliwos¢ przymierzenia
strojéw z minionych epok byta swietna atrak-
cja. Na zakonczenie wybralismy sie na pysz-
ne, legendarne juz lody w Cukierni Lenkiewicz
— prawdziwy klasyk kazdej wizyty w Toruniu.
OrganizowaliSmy tez spacery tematyczne i wyj-
Scia plenerowe. Piknik w Myslecinku, spacer
nordic walking, relaks przy tezni — wszystko to
sprzyjato integracji i dobremu samopoczuciu.

Styczen byt dla nas wyzwaniem - trudne warun-
ki pogodowe ograniczyty czes¢ dziatan. Mimo
to najbardziej zaangazowani uczestnicy nadal
aktywnie brali udziat w zajeciach. Spotykalismy
sie na grach planszowych, warsztatach manu-
alnych i rozmowach, ktére czesto przeradzaty
sie w ciekawe dyskusje o swiecie i zmianach
zachodzacych wokét nas.

Ogromnym zainteresowaniem cieszyly sie
warsztaty z kosmetologiem i podologiem.
Uczestnicy zdobyli wiedze na temat pielegna-
cji skoéry, doboru ubran i dodatkéw oraz dba-
nia o zdrowie stép. Indywidualne konsultacje
pozwolity na dopasowanie zalecen do konkret-
nych potrzeb, a wspdlne zakupy byty nie tylko
praktyczne, ale takze petne radosci i dobrej
energii.

Na zakonczenie chcemy z catego serca podzie-
kowa¢ naszym beneficjentom. To dzieki ich
zaangazowaniu, obecnosci i otwartosci ten pro-
jekt miat tak wyjatkowy charakter. Ich pomysty,
sugestie i potrzeby s3 dla nas najwazniejsza
inspiracja do dalszego dziatania.

Dziekujemy za kazdy wspdlny dzien, rozmo-
we, usmiech i energie, ktéra wnosiliscie do
naszych spotkan. To wiasnie Wy tworzycie te
spotecznosé.

Ku samodzielnosci i dostepnosci

Juz dzi$ zapraszamy nowe osoby do udziatu
w kolejnej edycji projektu ,Ku Samodzielnosci
i Dostepnosci”, ktéra startuje w kwietniu. Jesli
chcesz rozwijac¢ swoje umiejetnosci, poznawac
nowych ludzi i aktywnie spedza¢ czas — dotacz
do nas. Razem mozemy jeszcze wiecej!

Atmosfera byta niezwykle dynamicz-
na - gwar rozméw, smiech i zapachy
tworzyly klimat prawdziwej, profesjo-
nalnej kuchni. Nie sprawdzito sie na
szczescie przystowie ,,Gdzie kucharek
szes¢, tam nie ma co jesé".
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MARZENA CZERWINSKA-MURGAN

Nie tylko oglada¢ - dotknaé,
powachaé, doswiadczyé

WYJATKOWA WIZYTA W MUZEUM FARMACJI

Z usmiechem, ciekawoscig i... nosem w gotowo-
Sci ruszyliSmy na kolejna kulturalng przygode
w ramach projektu Nowe FIO. Tym razem Fun-
dacja Szansa - JesteSmy Razem Odziat Lodzki
odwiedzita niezwykte miejsce na mapie todzi
— Muzeum Farmacji im. prof. Jana Muszynskie-
go. | cho¢ muzeum kojarzy sie zwykle z hastem
sprosze nie dotykac”, tutaj byto zupetnie odwrot-
nie. Rekawiczki w dton i... mozna byto poznawac
historie farmacji nie tylko oczami, ale przede
wszystkim dotykiem, stuchem, zapachem
i wyobraznia.

Dla naszych niewidzacych i niedowidzacych
Beneficjentéw byla to prawdziwa podréz
w czasie. Apteka sprzed prawie 200 lat?
W todzi wszystko jest mozliwe! Dowiedzieli-
Smy sie, ze pierwsza apteka w todzi powstata
juz w 1829 roku. Co ciekawe, najstarsza funk-
cjonujaca do dzis apteka w Polsce znajdu-
je sie w Zamosciu i dziata nieprzerwanie od...
1616 roku! Kiedys apteka nie byta tylko miegj-
scem po leki. Byta troche jak dzisiejsze cen-
trum handlowe, muzeum osobliwosci i punkt

informacji turystycznej w jednym. Mozna byto
tam zobaczy¢: kakao, ususzone trujgce ryby,
skéry wezy, egzotyczne przyprawy i towary
kolonialne. W czasach bez Internetu i podrézy
apteka byta jedynym miejscem, gdzie mozna
byto zobaczy¢ ,Swiat”.

Profesor, ktory rysowat rosliny i pisat wiersze
- patronem muzeum jest niezwykta posta¢ -Jan
Muszynski. Botanik, farmaceuta, naukowiec,
artysta, poeta i... dzentelmen. W 1923 roku stwo-
rzyt podrecznik lekéw, w ktérym samodzielnie
szkicowat kazda rosline. Co wazne - takich pod-
recznikéw nie byto wtedy ani w Polsce, ani na
Swiecie! Zapraszat studentéw do wspdtpracy,
byt uprzejmy, zyczliwy i z ogromnym szacun-
kiem traktowat swoje kolezanki farmaceutki.
Jego prace mozna dzis oglagda¢ w muzeum
- obok dawnych wag, mikroskopoéw i pierw-
szych masowo produkowanych lekow w ory-
ginalnych opakowaniach.

Jedna z najwiekszych ciekawostek byty szkla-
ne butelki wykonane z uranu. Piekne, zielone



i... radioaktywne. Tak, radioaktywne! Pieknie
Swiecity na zielono i stuzyty do przechowywania
lekéw. Dzis wiemy, ze zdrowe to nie byto, ale
jako reklama ekspozycji dziataty znakomicie.
Zobaczylismy tez: rteciowy cisnieniomierz, recz-
nie pisane manuaty apteczne, rekonstrukcje
XIX-wiecznej izby ekspedycyjnej, dawna zielar-
nie, pojemniki na skfadniki medyczne sprzed
ponad wieku. DowiedzieliSmy sie réwniez, ze
rosliny trujace bywaty lekami na serce, a kanon
piekna byt kiedys tak odmienny, ze sprzedawa-
no specyfiki na wybielanie piegéw... zawierajace
rte¢. Czekolada jako lek? Dzieci byly zachwy-
cone... Prawdziwym hitem okazata sie histo-
ria tabletek przeczyszczajacych potaczonych
z czekolada. Pomyst genialny... do momentu,
gdy dzieci zaczynaty traktowac je jak stodycze
i zjadaty w nadmiarze. Farmaceuci mieli wtedy
petne rece roboty!

Muzeum, ktére mozna dotkna¢. Dzieki zyczli-
wosci przewodniczki osoby niewidome mogty
w rekawiczkach dotyka¢ wybranych ekspona-
téw. Stuchali opowiesci, badali faktury, ksztat-
ty, ciezar przedmiotéw. Historia dostownie
byta w ich rekach. | to wiasnie takie momenty
pokazuja jak wazne s3g tego typu wyjscia —ucza

Porn

samodzielnosci, pozwalaja doswiadczac¢ kultury
wszystkimi zmystami i budujg pewnos¢ siebie.

A potem... tworzyliSmy perfumy! Po solidnej
dawce historii przyszedt czas na zapachowe
szalenstwo. Pod okiem szkoleniowca kazdy
z uczestnikéw wybierat trzy zapachy: nute glo-
wy, nute serca, nute bazy i komponowat wiasny
flakonik perfum. Do wyboru byto mnéstwo olej-
kéw eterycznych, m.in.: lawenda, réza, jasmin,
bergamotka, pomarancza, cytryna, grejpfrut,
mieta, eukaliptus, rozmaryn, sosna, paczula,
wanilia, cynamon, gozdzik, imbir, drzewo san-
datowe, cedr, mandarynka, limonka, maliny,
a nawet... stodki arbuz!. Osoby niewidome byty
zachwycone. Z niewielka pomoca mogty samo-
dzielnie zdecydowac jakie zapachy do siebie
pasuja. To byta prawdziwa aromaterapia pota-
czona z ogromna dawka radosci.

Ta wizyta pokazata co$ bardzo waznego - ze
kultura, historia i sztuka nie s3 tylko do ogla-
dania. Mozna je dotyka¢, wachac, przezywacd
i doswiadczaé. Sa dla wszystkich! Dla naszych
Beneficjentdéw to nie byta zwykta wycieczka. To
byta lekcja samodzielnosci, odwagi w podejmo-
waniu decyzji i radosci z odkrywania swiata na
witasnych zasadach. A zapachy, ktére zabrali ze
soba w matych flakonikach, na dtugo beda im
przypominac te niezwykia podréz do swiata
dawnej farmacji.

Dla naszych niewidzacych i niedo-
widzacych Beneficjentéw byita to
prawdziwa podréz w czasie. Apte-
ka sprzed prawie 200 lat? W todzi
wszystko jest mozliwe! Dowiedzieli-
Smy sie, Ze pierwsza apteka w todzi
powstata juz w 1829 roku. Co cie-
kawe, najstarsza funkcjonujaca do
dzis apteka w Polsce znajduje sie
w Zamosciu i dziata nieprzerwanie
od... 1616 roku!



ROKSANA HERBASZ

Konflikty znikad? Nie.

Z czegokolwiek! Jak je
rozbraja¢ w 3 krokach

~Znowu zostawite$ naczynia w zlewie!”
sPrzeciez méwitem, ze zaraz to zrobie!”
.,Nie stuchasz mnie!”

Brzmi znajomo? Konflikty nie biora sie znikad. Biora sie z kub-
kéw, kalendarzy, niewystuchanych présb i niejasnych sygnatéw.
Dobra wiadomosé: mozna je rozbrajaé. Trzy kroki — proste, cho¢
wymagaja treningu — pomoga przejsé od wybuchu do rozmowy.
Pokaze je z perspektywy pedagoga oraz osoby, ktéra wie, ze gdy
nie widzimy, musimy... ustysze¢ i poczué wiecej.

Zanim zaczniemy: skad sie biora kon-
flikty? Krétka teoria w pigutce

Konflikt to nie ,ktétnia”. To sytuacja, w ktérej co

najmniej dwie strony postrzegajg swoje potrze-
by, cele lub wartosci jako sprzeczne - i reaguja

napieciem. Psycholog Morton Deutsch rozréz-
nia konflikty konstruktywne (ucza, rozwijaja)

i destruktywne (niszcza relacje). Friedrich Glasl

opisat 9 poziomoéw eskalacji — od utwardzonych

stanowisk po ,razem w przepas¢”. Domowe

spory zwykle kreca sie wokot pierwszych trzech

poziomdw: napiecie » debata » czyny zamiast
stéw. Dziatajmy, zanim wskoczymy wyzej.

Rozbrajanie vs. rozpalanie - dwa kie-

runki energii konfliktu

| Rozbrajanie (deeskalacja): Swiadome chto-
dzenie emocji, porzadkowanie komunika-
téw, przywracanie poczucia bezpieczenstwa.
Narzedzia: pauza, parafraza, konkrety, humor
bez sarkazmu.

| Rozpalanie (eskalacja): doktadanie ,,drewna
do ognia" - uogdlnienia (,zawsze”, ,nigdy”),
etykietowanie (,jestes leniwy"), ironia, ciche
dni, dotyk bez zapowiedzi.

Celem nie jest wygradé, ale przywréci¢ przeptyw
informacji i szacunek. Rozbrojenie to nie kapi-
tulacja - to zmiana z pytania ,kto maracje?” na
»,Czego potrzebujemy?".
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Stowniczek pojec¢ na start

| Eskalacja — narastanie napiecia i wrogosci,
przesuwanie sie od problemu rzeczowego
do ataku na osobe.

| Deeskalacja / Rozbrajanie - sSwiadome obni-
zanie napiecia i organizowanie rozmowy tak,
by znalez¢ rozwiagzanie.

' NVC (Nonviolent Communication / Porozu-
mienie bez przemocy) - model Marshalla
Rosenberga: obserwacja, uczucie, potrze-
ba, prosba.

| Parafraza - krétkie streszczenie cudzej wypo-
wiedzi wiasnymi stowami, by upewnié sie, ze
rozumiemy.

| Check-in —umodwione, krétkie sprawdzenie
sytuacji/relacji (np. raz w tygodniu: co dziata,
co poprawic?).

| Hasto STOP - sygnat przerwania rozmo-
wy, gdy emocje przekraczajg granice
bezpieczenstwa.

Krok 1. Zatrzymaj sie i nazwij: ,,Co sie
naprawde dzieje?”

A. STOP - pauza, ktéra ratuje rozmowe.
Oddychaj: 4 wdechy, 4 wydechy (liczone pal-
cami). Odsun sie na chwile: jedli mozesz, zmien
pomieszczenie, przejdz do innego pokoju, na



balkon. Dotyk jako kotwica: przytéz reke do klatki piersiowej,
poczuj bicie serca. Uwaga idzie z emocji do ciata.

Konflikty nie biora sie

B. Nazwij emocje i potrzebe. Zamiast:, Jestes$ nieodpowiedzial- znikad. Biora sie z kub-
ny!”. Powiedz: ,Jestem sfrustrowana, bo potrzebuje wsparcia kéw, kalendarzy, nie-
przy obowiazkach.” wystuchanych présb
i niejasnych sygnatéw.
C. Formula 4 elementéw (wg NVC - Porozumienia bez . L -
Dobra wiadomosé:
przemocy):

mozna je rozbrajaé. Trzy
kroki - proste, choé

1. Fakt: ,Kiedy naczynia stoja w zlewie od rana..."

2. Uczucie: ,....czuje ztos¢ i zmeczenie..."

3. Potrzeba: ,...bo wazna jest dla mnie wspétpraca” wymagaja treningu -

4. Prosba: ,Czy mozesz wzig¢ naczynia dzi$ do 18:00?” pomoga przejsé od wy-
buchu do rozmowy.

D. Uwaznosé¢ stuchowa. Jesli nie widzisz mimiki, wstuchaj sie
w ton, tempo, pauzy. To czesto wiecej niz stowa. Zapytaj: ,Stysze,
ze moéwisz szybciej niz zwykle. Czy jestes zdenerwowany?” - to
otwiera przestrzen do dialogu.

Krok 2. Ustysz druga strone: parafraza, pyta-
nia, empatia

A. Parafraza - proste narzedzie z wielkg moca. ,Rozumiem, ze
jestes zdenerwowany, bo zapomniatam o twoim mailu i czujesz
sie niewazny — dobrze rozumiem?” Dlaczego dziata? Bo druga
osoba czuje sie ,ustyszana”. Bez tego nie przejdzie do szukania
rozwigzan.

B. Pytania otwarte i zamkniete - kiedy ktére? Otwarte: ,Co by
Ci teraz pomogto?” — poszerzaja pole. Zamkniete: ,,Czy bedzie dla
ciebie ok, jesli zadzwonie jutro do 10:00?" — precyzuja ustalenia.

C. Empatia bez wzroku. Sygnaty dzwiekowe: westchniecia,
Smiech bez radosci, tupanie - to tez komunikaty. Dotyk z pozwo-
leniem: ,Moge cie przytuli¢?” — pytanie daje wybor. Przestrzen:
.Chcesz teraz ciszy, czy wolisz pogadaé?” — uszanuj odpowiedz.

Krok 3. Ustalmy ,co dalej”: konkret, kontrakt,
check-in

A. Konkrety zamiast ogélnikéw. Zamiast: ,Postaraj sie bardziej
pomagad.” Powiedz: ,Wynosisz $mieci w poniedziatki i czwartki,

przed 9:00. Ustawimy przypomnienie gtosowe.” Rozbrajanie (deeska-
lacja): $wiadome chio-
B. Maty kontrakt domowy. Kto? (Imie), Co? (Zadanie / zachowa- dzenie emocji, porzad-

nie), Kiedy i jak czesto? (Czas, harmonogram), Jak sprawdzamy?
(Checklista dotykowa, audio notatka, przypomnienie w telefo-
nie), Co jesli nie wyjdzie? (Plan B, nie kara — np. zamiana zadan,
dodatkowy check-in)

kowanie komunikatow,
przywracanie poczucia
bezpieczenstwa. Na-
rzedzia: pauza, parafra-

C. Check-in po tygodniu. Krétka rozmowa: ,,Co zadziatato? Co za, konkrety, humor bez
trzeba poprawic¢?"” Pytania pomocnicze: sarkazmu.



»Czy czutes sie wystuchany?”
»,Co byto najtrudniejsze?”
.Czy potrzebujesz czegos ode mnie?”

Narzedziownik osoby niewidomej
(i nie tylko)
Notatnik audio — nagraj ustalenia i emocje
po rozmowie (1 minuta).

Dotykowe checklisty —gumka recepturka na
stoiku = zrobione, bez = do zrobienia.

Wspdlne kalendarze gtosowe — Asystenci
gtosowi (Alexa, Asystent Google) czytaja
przypomnienia wszystkim domownikom.

Hasto STOP — umdéwione stowo sygnalizu-
jace, ze za chwile przekroczysz granice (np.
~pomidor”).

Najczestsze ,,miny” w konfliktach i jak
je ominaé

1. Domyslanie sie (,,Powinienes wiedzie¢, ze...").
» Zamiast: ,Potrzebuje, zebys..."

2. Generalizacja (,Zawsze", ,nigdy").

» Zamiast: ,Wczoraj / Dzi$ / W tym tygodniu...”
3. Diagnozowanie osoby (,Jestes leniwy").

» Zamiast: ,Nie zrobites X, a to dla mnie wazne”.
4. Ciche dni - karanie cisza.

» Zamiast: ,,Potrzebuje dwdch godzin przerwy.
Porozmawiajmy o 19:00."

5. ,Zartowanie” z czyich$ ograniczen

» Zamiast: zapytaj, czy dana forma humoru jest
ok. Nie zaktadaj.

Mini-scenki (do odegrania w domu
lub... nagrania w wersji audio)

Scenka A: ,,Gdzie jest mo6j kubek?”

Osoba 1: ,Znowu przestawites maéj kubek! Jak
mam go znalezé?!”

Osoba 2: ,Nie wiedziatem, ze to twdj ulubiony.
Odtozytem do zlewu.”

Rozbrojenie:

Osoba 1:,,Jestem zdenerwowana, bo potrzebuje
statych miejsc - inaczej trace orientacje. Ustal-
my, ze mdj kubek stoi zawsze przy czajniku.”
Osoba 2: ,,Ok. A jedli sprzatam, odktadam go
z prawej strony zlewu i nagrywam ci szyb-
kie audio.”

Scenka B: ,,Telewizor za gtosno!”

Osoba 1: ,\Wytacz to, nie moge sie skupic!”
Osoba 2: ,Ale ja stucham kazania, za chwile
koncze."

Rozbrojenie:

Osoba 1. ,Potrzebuje ciszy, bo pracuje. Czy
mozesz uzy¢ stuchawek do 16:00?"

Osoba 2: ,Jasne. A jutro ja potrzebuje spokojnej
kuchni od 8:00. Dogadane?”

Quiz: ,,Rozbrajam czy rozpalam?”
Instrukcja: Odpowiedz TAK/NIE. Zlicz ,TAK".

1. Zanim odpowiem, robie cho¢ jeden swiado-
my oddech.

2. Uzywam zdanh ,ja” zamiast ,ty zawsze...".

3. Parafrazuje to, co ustyszatem/am.

4. Ustalamy wspdlnie terminy i sposéb kontroli
ustalen.

5. Mamy w domu ,hasto STOP” na przerwa-
nie kiétni.

Wynik:

5 TAK: Masz w szufladzie rozbrajacza konfliktéw.
3-4 TAK: Jeste$ na dobrej drodze - wybierz
jeden punkt do treningu w tym tygodniu.

0-2 TAK: Zacznij od kroku 1i zréb z niego nawyk.
Bez pauzy nie ma rozmowy.

Na zakonczenie: konflikt jako informa-
cja, nie katastrofa

Konflikt to sygnat - potrzebujemy czegos, czego

nie dostajemy. Nie musimy sie go ba¢. Kluczem

jest sposdéb: pauza zamiast wybuchu, stuchanie

zamiast domyslania, konkrety zamiast mgty.
A jesli mimo staran utkniecie — nie wstyd prosi¢

o mediatora: pedagoga, psychologa, zaufanego

duszpasterza. To tez forma troski o relacje.

Konflikt to nie , kiétnia". To sytuacja,
w ktérej co najmniej dwie strony po-
strzegaja swoje potrzeby, cele lub
wartosci jako sprzeczne - i reaguja
napieciem.



Kino
dostepne

Aplikacja Kino Dostepne 2.0 z zatozenia ma udostepniac seanse
filmowe osobom niewidomym i niedowidzacym. W artykule
postaram sie sprawdzi¢ czy tak naprawde jest. Program jest
darmowy, a jego autorem jest fundacja ,,Kino Dostepne”. Apli-
kacje testuje na systemie iOS 26.4. Jest ona dostepna réwniez
na Androida. Aplikacja, za posrednictwem smartfona, udostep-
nia wybrana audiodeskrypcje, ktéra moze by¢ odtworzona na
stuchawkach uzytkownika. Takie rozwigzanie wydaje sie by¢
idealne, gdyz osoba niewidoma nie musi wypozyczac specjal-
nych aparatéw do audiodeskrypcji, a kina nie musza w nie
inwestowaé. Ostatecznie osoba z dysfunkcjg wzroku moze
uruchomi¢ opis audio w kazdym kinie, a nie tylko w wybranych
miejscach. Aplikacja oprécz audiodeskrypcji moze udostepniaé

napisy do filmoéw w formie dzwiekowe;j.

Kinematografia to iluzja ruchu uzyskiwana
przez rejestrowanie i szybkie wyswietlanie
wielu nieruchomych zdje¢ na ekranie. Dzis jest
ona wspierana przez dzwiek, zaréwno dialogi,
jak i efekty specjalne. Kino, bedace wynikiem
naukowych dazen XIX wieku, stato sie wkroétce
zrédtem rozrywki dla mas. Poczatkowo uzna-
wano je za chwilowa mode, ktéra nie ma zad-
nej przysztosci, dzis przemyst filmowy wart jest
miliardy dolaréw.

Trudno wskaza¢ jedna osobe, ktérg mozna by
nazwac ,ojcem kina". Przedstawie tutaj kilka
faktow, ktére przyczynity sie do rozwoju tej
dziedziny.

| 1877 r. - Hannibal Goodwin opatentowat
tasme celuloidowg, na ktérej mozna byto
zapisywac obraz.

| 1888 r. - Louis Le Prince za pomoca jedno-
soczewkowej kamery zarejestrowat film

sktadajacy sie z dziewieciu klatek i trwajacy
dwie sekundy ,Roundhay Garden Scene”.
1891 r. — prezentacja przez amerykanska fir-
me Edison Company prototypu kinetosko-
pu, ktéry umozliwiat ogladanie ruchomych
obrazéw jednej osobie w danym momencie.
1895 r. — wyswietlenie przez braci Lumiére
45-sekundowego filmu w piwnicy Grand
Café na bulwarze Capucines w Paryzu. ,Wyj-
Scie robotnikéw z fabryki Lumiére w Lionie”
obejrzato 35 oséb.

1909 r. - publiczna prezentacja kinemacolor.
Na poczatku do produkcji czarno-biatych
zdje¢ kolor dodawano recznie za pomoca
barwienia, tonowania i naktadania szablo-
néw. Proces ten byt bardzo pracochtonny.
Filmy produkowane ta technika byty dtuz-
sze i trwaty nawet 2 godziny. Wczesne pro-
cesy Technicolor stosowane od 1915 r. byty
ucigzliwe i drogie, az do wprowadzenia troj-
kolorowego procesu w1932 r.
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| 1927 r. — dodanie dzwieku, czyli Vitaphone
od Warner Brothers. Pierwszym petnome-
trazowym filmem, w ktérym zastosowano
zsynchronizowane dialogi, byt ,The Jazz Sin-
ger”. Dodanie zsynchronizowanego dzwie-
ku do wyswietlanych filméw wykonywano
za pomoca cylindréw lub ptyt fonograficz-
nych. System ten jednak okazat sie zawodny
i wkrétce zostat zastgpiony optyczna sciezka
dzwiekowa o zmiennej gestosci, nagrywana
fotograficznie wzdtuz krawedzi filmu. Poja-
wienie sie dzwieku w filmach zapewnito
dominujaca role amerykanskiemu przemy-
stowi kinowemu i dato poczatek tzw. Ztote-
mu wiekowi Hollywood. W latach 30.i 40. XX
wieku kino byto gtéwna forma popularnej
rozrywki, a ludzie chodzili do niego nawet
dwa razy w tygodniu.

W ciggu ostatnich 20 lat produkcja filmowa
ulegta gtebokiej zmianie pod wptywem szybko
rozwijajacej sie technologii cyfrowej. Wiekszos¢
popularnych produkcji jest wykonywana w for-
matach cyfrowych, a edycja i efekty specjalne
na komputerach. Taki stan rzeczy pozwala na
stwierdzenie, ze na ekranie wszystko jest moz-
liwe, a produkcja jest tansza i tatwiejsza (https./
www.casfera.pl/od-kinetoskopu-po-technologie
-3d-czyli-krotka-historia-kinay).

Kilka polskich ciekawostek dotycza-

cych kina

| 1908 r. — Kazimierz Prészynski, Polak, skon-
struowat pierwszg reczng kamere filmo-
Wa i jednoczesnie pierwszg korzystajaca
z automatycznego napedu. Swéj wynalazek
nazwat aeroskopem. Kamera Prészyriskiego
w najwiekszym stopniu przyczynita sie do
rozwoju filmu dokumentalnego i reportazu.

| 1896 r. — odbyt sie pierwszy pokaz filmowy
w Polsce, w Warszawie.

| 1930 r. — pojawia sie pierwszy film dzwieko-
wy ,,Moralnos¢ Pani Dulskiej".

| 1953 r. — powstaje pierwszy polski film
kolorowy ,Przygoda na Marienszta-
cie” (https://www.focus.pl/artykul/
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historia-filmu-jak-i-kiedy-powstaly-pierw-
sze-filmy-jakie-sa-najlepsze-ciekawostki-z
-historii-kina).

Oto jak rozwdj kina przebiegat na osi czasu.
Z powyzszego wynika, ze pierwszy raz publicz-
nie wyswietlono film w 1895 r., czarno-biaty.
Eksperymenty z kolorem zaczety sie od 1909 r.,
tak wiec na dodanie koloru czekalismy tylko
14 lat. Eksperymenty z dzwiekiem zaczety sie
w roku 1927, zatem na dzwiek w kinie od czasu
pojawienia sie koloru mineto 18 lat.

Dane te pokazuja, ze dla przecietnej publiczno-
$ci najwieksze znaczenie maja obrazy wzrokowe,
a dopiero p6zniej bodzce stuchowe. Przyjmujac,
ze pierwsze eksperymenty z audiodeskrypcja
zaczety sie okoto roku 2000, widzimy jak dtugo
na nig czekaliSmy — az 73 lata. Mozna jednak
powiedzieé, ze audiodeskrypcja w kinach wcigz
sie rodzi.

Obecnie technologia i aplikacja Kino Dostep-
ne 2.0 pozwala na dodanie jej we wszystkich
kinach. Audiodeskrypcje ktos musi wykonac¢
i dodac do aplikacji.

Wprowadzenie jej do kin nie idzie tak gtad-
ko jak dodanie dzwieku czy koloru. W 2025 r.
w kinach w Polsce z regularnej dystrybucji poja-
wito sie 342 tytutdw, z czego audiodeskrypcje
w opisywanej aplikacji miato 59 filmow, a wiec
tylko 17%. Malo, ale i tak lepiej niz byto kiedys.
Pamietam wydarzenie z liceum (lata 2000),
gdzie w kinie audiodeskrypcje przeprowadzit
na zywo nauczyciel do mikrofonu. Nie byto
to super profesjonalne, ale byto i dzieki temu
mogtem wiedzie¢ co dzieje sie na ekranie.

Nastepnie pojawity sie aparaty z jedna stuchaw-
ka, do ktérych audiodeskrypcja transmitowana
jestdroga radiowa. Zaleta takiego rozwigzania
jest to, ze nie przeszkadzamy innym uczestni-
kom seansu filmowego, a wadg, ze fizycznie
aparatura do audiodeskrypcji musi by¢ w kinie.

Idealnym rozwigzaniem wydaje sie by¢ apli-
kacja Kino Dostepne 2.0. Audiodeskrypcje
odtwarzamy na naszym smartfonie, stuchajac
jej przez stuchawki. Nie przeszkadzamy innym

Kino dostepne



uczestnikom seansu, kino nie ponosi kosztéw
utrzymania systemu, gdyz wszystko odbywa sie
na naszych telefonach.

Chcac zaczaé¢ przygode z audiodeskrypcja
w kinach na naszych smartfonach, w pierwszej
kolejnosci pobieramy aplikacje Kino Dostepne
2.0. Misja fundacji ,,Kino Dostepne” jest udo-
stepnianie magii kina kazdemu, niezaleznie od
tego czy dobrze widzi napisy w kinie, czy moze
je przeczytaé, czy nadaza za szybkoscia, w jakiej
sie zmieniaja lub czy ma specjalne potrzeby
w obszarze wzroku (https./kinodostepne.pl/).
Fundacja zajmuje sie pozyskiwaniem i udostep-
nianiem audiodeskrypcji za pomoca aplikacji
»,Kino Dostepne 2.0", a takze napiséw w formie
dzwiekowej do filméw. Fundacja z pozyskanych
Srodkoéw zleca wyprodukowanie audiodeskryp-
cji do filmoéw.

Podczas instalacji aplikacji Kino Dostepne
2.0 musimy zgodzi¢ sie na korzystanie z mikro-
fonu i z powiadomien. Zgoda na korzystanie
z mikrofonu jest bardzo wazna, gdyz — by zsyn-
chronizowac dialogi - aplikacja musi nastuchi-
wac co jest w danej chwili odtwarzane w sali
kinowej. Przed pdéjsciem do kina warto pobra¢
film, na ktéry sie wybieramy. W kinie nie zawsze
jest dobry zasieg. Aby pobrac film w aplikacji,
na ekranie gtéwnym klikamy w przycisk ,Lista
filmoéw" i pobieramy interesujacy nas film. Jesli
pobieranie zakonczy sie sukcesem, mozemy
spokojnie udac¢ sie do kina. Gdy film sie rozpocz-
nie, wyszukujemy film z listy i klikamy przycisk
»,Uruchom audiodeskrypcje”. Po synchroniza-
cji filmu powinno rozpoczac¢ sie odtwarzanie
audiodeskrypcji w stuchawkach. Podczas syn-
chronizacji warto odstoni¢ mikrofon smartfo-
na, gdyz dzwiek z sali kinowej nastuchiwany
jest z mikrofonu telefonu, a nie z stuchawek. To
dobrze, gdyz w telefonach zazwyczaj mikrofony
sg lepsze niz w stuchawkach. Stuchawki nie
powinny catkiem zastania¢ uszu. Dzieki temu
bedziemy stysze¢ zaréwno gtosniki kinowe,
jak i audiodeskrypcje. Dzwiek audiodeskryp-
cji dostosowujemy przyciskami gtosnosci
w stuchawkach badz telefonie. W kazdej chwili
mozemy jg wstrzymac i wznowié. Nie testowa-
tem aplikacji specjalnie dtugo, ale z tego, co
zauwazytem, nie ma sie do czego przyczepic.

Kino dostepne

Przyjmujac, ze pierwsze ekspery-
menty z audiodeskrypcja zaczely sie
okoto roku 2000, widzimy jak dlugo
na nig czekaliSmy - az 73 lata. Moz-
na jednak powiedzie¢, ze audiode-
skrypcja w kinach wciaz sie rodazi.
Obecnie technologia i aplikacja Kino
Dostepne 2.0 pozwala na dodanie
jej we wszystkich kinach. Audiode-
skrypcje ktos musi wykonac¢ i doda¢
do aplikaciji.

Rzadko to pisze, ale naprawde w opisywanym
rozwigzaniu widze same plusy. Kino w koncu po
tylu latach otwarto sie na osoby z dysfunkcjami
wzroku, wiec nic innego mi nie pozostaje jak
tylko zacheci¢ do instalacji aplikacji i zaprosi¢
czytelnikéw na ulubione projekcje. Zyczytbym
sobie, zeby na liscie filmdw znalazty sie wszyst-
kie ulubione filmy czytelnikéw. W aplikacji précz
~Listy Filméw"” znajdziemy nastepujace przyciski:
~Festiwale"- sg tu audiodeskrypcje do festiwali,
z ktérymi fundacja wspédtpracuje; ,,Przeglady
filmowe” — mamy tutaj audiodeskrypcje do
przegladéw filmowych; ,Samouczek”, z ktére-
go mozemy dowiedziec¢ sie jak dziata aplikacja;
»O Nas” informuje o fundacji Kino Dostepne.

Aplikacje Kino Dostepne 2.0 moge z czystym
sumieniem poleci¢. Podczas testéw nie zna-
laztem bteddéw. Oprécz odtwarzania audiode-
skrypcji aplikacja pozwala na sprawdzenie ile
trwa film i w jakiej pozycji filmu obecnie sie
znajdujemy. Daje niezaleznos$é, bo w koncu
mozemy odtwarza¢ audiodeskrypcje gdzie
i kiedy chcemy. Nie jeste$my zalezni juz od tego,
czy kino jest wyposazone w aparaty do audio-
deskrypcji. Zachecam czytelnikéw do instalacji
aplikacji i do petnego ogladania w kinach swo-
ich ulubionych seanséw.

Staratem sie¢ doktadnie opisa¢ aplikacje Kino
Dostepne 2.0, gdyby jednak pojawily sie pyta-
nia czy watpliwosci, to zapraszam do kontaktu:
przymat82@gmail.com
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Cztery tapy
na drodze do
niezaleznego zycia
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Pies jest najlepszym przyjacielem cztowieka. To zdanie znane
jest wszystkim, poniewaz zostato po raz pierwszy wypowiedzia-
ne w1870 roku w USA. W tamtym okresie George Graham Vest,
prawnik, w mowie sgdowej okreslit w taki sposéb psa o imieniu
Old Drum podkreslajac jego bezwarunkowa wiernos¢ i lojal-
nosé. Sformutowanie to utrwalito sie ze wzgledu na historyczna
wiez, empatie pséw i ich pomoc w codziennym zyciu. Dzisiaj nie
jest to juz odkrywcza wiesé, ze psy petnia role terapeutyczna
i wspomagajaca — bedac przewodnikami i asystentami oséb
z niepetnosprawnoscia wzroku, starszych lub przewlekle chorych.
Pomagaja tez osobom w zatobie i s3 znakomitymi terapeutami
dzieci, ktére doswiadczaja leku separacyjnego.

Zacznijmy od powiedzenia sobie, co tak naprawde daje czto- ‘ ‘
wiekowi kontakt z psem. JesteSmy zdrowi, szczesliwi, w petni

samodzielni, nie mamy zadnych lekéw. Czy w takiej sytuacji Dzisiaj nie jest to juz
potrzebujemy posiadac¢ psa? Odpowiedz na to pytanie jest odkrywcza wiesé, ze
twierdzaca z dwdch powoddéw. Po pierwsze: posiadanie psa psy petnia role terapeu-
i opiekowanie sie nim uczy bezwarunkowej mitosci, troski, tyczna i wspomagajaca

odpowiedzialnosci, a takze organizacji i planowania dnia. Po
drugie: pies to gwarancja systematycznych spaceréw, dzieki
ktérym polepsza sie kondycja fizyczna, ciato lepiej reaguje na
systematyczna aktywnos¢, poprawia sie krazenie krwi i obniza
poziom stresu (kortyzolu). Zalet posiadania tego zwierzecia jest wzroku, starszych lub
oczywiscie wiecej. Pies jest wiernym towarzyszem. Kroczac przy przewlekle chorych.

- bedac przewodnika-
mi i asystentami oséb
z niepetnosprawnoscia
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naszych nogach staje sie niejako powiernikiem zdarzen, anegdot
i historii opowiedzianych przez ludzi spotykanych na spacerach.
Bo piesze wedréwki z psem to nie tylko aktywnos¢ fizyczna,
ale tez mozliwos¢ nawigzywania relacji z ludzmi - na przyktad
z innymi wiascicielami czworonogoéw.

Wsparcie po stracie

Za przyktad moze postuzy¢ tu pewna historia z zycia. Pewien
76-letni mezczyzna czut sie bardzo osamotniony po Smierci
matzonki. Miat tylko psa, owczarka niemieckiego, ktéry wabit
sie Pinko. Senior, dotkniety depresja w czasie zatoby, nie miat
checi wychodzi¢ zdomu. Motywowat go do tego wytacznie fakt
posiadania czworonoga. Kto$ przeciez musiat wychodzi¢ rano
i wieczorem z ukochanym pupilem. Rodzina, znajomi, sasiedzi
—wszyscy pedzili w wyscigu zwanym zyciem. Nie mieli czasu, zeby
zapukac¢ do drzwi jego mieszkania i zapytac jak sie czuje oraz
czy czegos$ mu nie potrzeba. Kiedy nastata wiosna, starszy czto-
wiek zaczat wychodzi¢ ze swoim czworonoznym przyjacielem na
spacery do parku. Przyroda dziatata na obu relaksujaco i kojaco.
Pewnego dnia do wiasciciela czworonoga podeszta sympatycz-
na starsza kobieta. Nie miat ochoty na rozmowe i jedynie zdaw-
kowo odpowiedziat jej na pytanie o imie pupila. Usmiechneta
sie i pozegnata go. Kolejnego wieczoru podczas spaceru z psem
zndw spotkat te kobiete. Pogtaskata psa i powiedziata, ze jej
wieloletni towarzysz wieczornych wedréwek niedawno odszedt.
Byt powaznie chory i konieczne byto jego uspienie. Robita co
mogta — jezdzita systematycznie do weterynarza, karmita go,
poita i podawata leki. Niestety, z dnia na dzien jej przyjaciel byt
w coraz trudniejszym stanie. Zmuszona byta podjac jedna z naj-
trudniejszych decyzji. Przysiedli na tawce i zaczeli rozmawiac.
Pinko przysiadt obok nich. Tak zrodzita sie wiez miedzy dwoj-
giem ludzi doswiadczonych osamotnieniem po stracie.

Reakcje na bodzce

Terapeutyczna i wspomagajaca rola psa w procesie zdrowienia
badz usamodzielnienia osoby z niepetnosprawnoscia, starszej,
przewlekle chorej lub doswiadczonej trauma (np. zespotem
stresu pourazowego — PTSD) nie sprowadza sie do biernego
towarzyszenia tego zwierzecia. Obecnos¢ psa motywuje do
podejmowania aktywnosci - nie tylko do wychodzenia na regu-
larne spacery, ale tez znajdowania rozmaitych zabaw z udziatem
psa (ukrywanie smakotyku w dtoni, rzucanie pitek lub zabawek
z wydawaniem komendy ,przynies”, zabawy szarpakiem, apor-
towanie itd.). Posiadanie psa wigze sie ze zdobywaniem wiedzy
dotyczacej jego pielegnacji, organizowania zabaw i reakcji zwie-
rzecia na konkretne sytuacje. Nauka o psim zachowaniu nosi
nazwe behawioryzmu psa. Bada przyczyny reakcji na bodzce,
emocje oraz jezyk ciata. Nie wszyscy mamy swiadomos¢ jak
wiele — na pozdr niezauwazalnych sygnatéw ptynacych z ciata
— wysytamy swoim czworonoznym przyjaciotom. Tak samo one,
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Dzisiaj nie jest to juz
odkrywcza wiesé¢, ze
psy petnia role terapeu-
tyczna i wspomagajaca
- bedac przewodnika-
mi i asystentami osob
Z niepelnosprawnoscia
wzroku, starszych lub
przewlekle chorych.
Pomagaja tez osobom
w zatobie i sg znakomi-
tymi terapeutami dzieci,
ktére doswiadczaja leku
separacyjnego.
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manifestujgc rézne reakcje maja nam cos do
przekazania. Na przyktad machanie ogonem
przez psa nie zawsze musi oznacza¢ zadowo-
lenie. Niekiedy symbolizuje wysoki poziom
pobudzenia. Oblizywanie nosa i zastyganie
w bezruchu swiadczy zas o stresie albo checi
unikniecia konfliktu.

Kiedy czytamy o terapeutycznej i wspomaga-
jacej roli psa w procesie zdrowienia, przychodzi
na mysl pies przewodnik, czyli pies towarzy-
szacy osobom niewidomym i stabowidzacym.
Psy wyszkolone do tego celu spotykamy podré-
zujac komunikacjg miejska, na konferencjach,
w przychodniach lekarskich, galeriach handlo-
wych, na placach zabaw oraz w wielu innych
miejscach. Pies przewodnik zastepuje osobie
Z niepetnosprawnoscia sensoryczna wzrok.
Wptywa na zwiekszenie bezpieczenstwa, a jego
gtéwna rola jest prowadzenie, omijanie prze-
szkéd (miedzy innymi kraweznikéw i schodéw),
wyszukiwanie przej$¢ oraz wsparcie emocjo-
nalne majace na celu minimalizowanie stra-
chu oraz leku przed wyjsciem z domu. Pies
przewodnik utatwia poruszanie sie po miescie,
potrafi chroni¢ przed niebezpieczenstwami
i zagrozeniami. Dzieki niemu osoba niewido-
ma moze ograniczy¢ korzystanie z biatej laski
utatwiajacej orientacje w terenie i ostrzegajacej
przed niebezpieczenstwami w ruchu ulicznym.
Pies dla osoby z niepetnosprawnoscia jest takze
partnerem, dzieki ktéremu moze ona aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym i integrowac
sie ze spoteczenstwem.

Szkolenie psa przewodnika

Specjalistyczne szkolenie psa przewodnika - jak
czytamy na stronie internetowej Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnospraw-
nych - sprawia, ze nabywa on wymaganych
dla tego celu umiejetnosci, ale tez wyzbywa
sie pewnych zachowan instynktownych: nie
gania za ptakami, nie szczeka na inne psy.
Odpowiednio wyszkolony pies przewodnik
potrafi prowadzi¢ osobe z niepetnosprawnoscia
wzroku srodkiem chodnika i skreca¢ w odpo-
wiednim momencie. Wie, ze nalezy zatrzymacé
sie przy krawezniku lub przy schodach, dzieki
czemu opiekun dowiaduje sie z wyprzedze-
niem, ze przed nim znajduje sie przeszkoda do
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Obecnosé¢ psa motywuje do podej-
mowania aktywnosci - nie tylko do
wychodzenia na regularne space-
ry, ale tez znajdowania rozmaitych
zabaw z udzialem psa (ukrywanie
smakotyku w dioni, rzucanie pitek
lub zabawek z wydawaniem komen-
dy , przynies”, zabawy szarpakiem,
aportowanie itd.).

pokonania. Profesjonalnym szkoleniem pséw
przewodnikéw zajmuje sie miedzy innymi Fun-
dacja na rzecz Oséb Niewidomych ,Labrador
Pies Przewodnik”, ktéra funkcjonuje w Pozna-
niu od 2003 roku. Z jej dziataniami miatam
okazje zapoznac sie uczestniczac w Poznan-
skim Targu Dobra, wydarzeniu podczas ktérego
organizacje pozarzadowe z terenu Poznania
prezentowaty swoje inicjatywy spoteczne.
Na pierwszy rzut oka moze sie wydawacg, ze
wystarczy krétkie, kilkudniowe szkolenie psa,
nauczenie go ,kilku sztuczek”, by mdégt roz-
poczac prace przewodnika osoby niewidome;.
Tymczasem takie szkolenie trwa zazwyczaj od
18 do 24 miesiecy i musi by¢ przeprowadzone
przez certyfikowane osrodki.

Potencjalny kandydat na psa przewodnika naj-
pierw przebywa okoto péttora roku w rodzinie
tymczasowej, gdzie uczy sie ignorowania roz-
proszen, pewnosci siebie, a przede wszystkim
kontaktu z ludzmi. Potem nastepuje specjali-
styczny trening psa w celu nabycia okreslonych
umiejetnosci — omijania przeszkdd, rozpozna-
wania kraweznikéw i schodéw czy wyszuki-
wania drzwi oraz przejs¢. Pies przewodnik jest
oczami osoby niewidomej, zatem musi by¢
w petni profesjonalnie przygotowany do tej
roli. Ostatnim etapem szkolenia jest wspdlny
trening psa z osoba niewidoma. Szkolenie psa
przewodnika to koszt kilkudziesieciu tysiecy
ztotych. Na stronie Fundacji ,Labrador Pies
Przewodnik” czytamy, ze miode psy do okoto
18 roku zycia przebywaja w rodzinach wolon-
tariuszy, ktérych zadaniem jest nauczenie psa
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postuszenstwa i szeroko rozumiana socjalizacja.
Po przejsciu wszystkich etapéw szkolenia kan-
dydat na psa przewodnika musi zda¢ egzamin
sktadajacy sie z trzech czesci (prowadzenie po
statej trasie, prowadzenie w nieznanym terenie
i postuszenstwo). Po zdaniu egzaminu czwo-
rondg otrzymuje tytut certyfikowanego psa
przewodnika. Coraz czesciej styszane sa pytania,
dlaczego nie mozna gtaskac¢ pséw przewodni-
kéw ani czestowac ich smakotykami, ot tak, po
prostu? Odpowiedz jest jedna — kazdy kontakt
z innym cztowiekiem niz ten, ktéremu poma-
ga, przerywa jego koncentracje, a tym samym
naraza osobe niewidoma na niebezpieczen-
stwo. Pies przewodnik to pies, ktéry wykonu-
je scisle okreslone zadanie. Nie powinien by¢
w zaden sposdb rozpraszany.

Pies przewodnik a pies asystujacy

Rozpoczynajac szkolenie z dogoterapii zadatam
sobie pytanie: czy pies przewodnik ma takie
same zadania jak pies asystujacy? Pies prze-
wodnik jest rodzajem psa asystujacego, ktory
petni okreslone zadania - z reguty wspiera oso-
by niewidome i stabowidzace. Pies asystujacy
jest z kolei psem przeszkolonym do pracy z oso-
bami z réznymi niepetnosprawnosciami, nie
tylko z dysfunkcjami wzroku. Taki przeszkolony
czworonég moze na przyktad wspiera¢ osobe
Z niepetnosprawnoscia ruchowa podczas robie-
nia zakupéw, pomagac w otwieraniu drzwi lub
podnoszeniu przedmiotdw. Zaréwno pies prze-
wodnik, jak i pies asystujacy musza by¢ odpo-
wiednio przeszkolone oraz posiadac certyfikat
potwierdzajacy status psa przewodnika lub psa
asystujacego. Maja prawo wejscia do budynkow
uzytecznosci publicznej. Taki pies, jak zazna-
czytam wczesniej, nie jest domowym pupilem
dotrzymujacym towarzystwa, lecz psem pra-
cujacym. Istnieja tez psy asystujgce osobom
Z niepetnosprawnoscia stuchu informujac
o dzwiekach ptynacych z otoczenia oraz psy
sygnalizujace atak choroby (np. epilepsji) i zwia-
zanego z nim niebezpieczenstwa dla osoby ta
chorobga dotknietej, ktére moze powstacé choé-
by na skutek uderzenia gtowa o jakis przedmiot.

Mozliwos¢ uzyskania wsparcia psa przewodni-

ka albo psa asystujacego gwarantuja rézne pro-
gramy i projekty realizowane przez organizacje
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pozarzadowe, miedzy innymi dzieki wsparciu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych. W celu uzyskania takiego
wsparcia nalezy przedtozy¢ orzeczenie o niepet-
nosprawnosci oraz inne wymagane dokumenty.
Miesieczny koszt utrzymania psa przewodni-
ka lub psa asystujgcego oscyluje w granicach
500 ztotych. Posiadanie przeszkolonego czwo-
ronoga to szansa na wiekszg samodzielnos¢
oraz niezaleznos$¢ w codziennym zyciu. Z takim
psem réwniez buduje sie wiez. Dla wielu
0s6b z niepetnosprawnoscia posiadanie psa
przewodnika lub psa asystujgcego to przede
wszystkim pokonywanie barier psychicznych
wigzacych sie z uczestnictwem w wydarze-
niach kulturalnych, sportowych i innych.

Zaréwno pies przewodnik, jak i pies
asystujacy musza by¢é odpowiednio
przeszkolone oraz posiadaé certy-
fikat potwierdzajacy status psa
przewodnika lub psa asystujacego.
Maja prawo wejscia do budynkow
uzytecznosci publicznej.
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RADOStAW NOWICKI

POCZATEK WIELKIEJ DROGI

MICHAL GOLAS BtYSNAt NA PARAIGRZYSKACH

—WalczyliSmy na tyle, na ile sie dato, ale mgta bardzo utrudniata
nam zadanie. TrenowaliSmy w deszczu i Sniegu, ale w tak gestej
mgle bardzo rzadko jest okazja, zeby jezdzi¢ slalom. Wiosi, ktoé-
rzy wygrali, mieli zdecydowanie lepsze warunki, bo mniejsza
mgte i nie na catej dtugosci trasy. To tak naprawde zawazyto na
wyniku. Nasz wystep byt na najwyzszym mozliwym poziomie.
Wiecej sie nie dato zrobi¢. Wielkim sukcesem jest w ogdle to, ze
w takich warunkach dojechali§my do mety - wspomina udziat
w igrzyskach paralimpijskich Michat Gotas, ktéry z Wioch wrécit
z dwoma medalami. W rozmowie z Helpem niedowidzacy para-
alpejczyk opowiada o kulisach sukcesu, trudnych warunkach
rywalizacji i sportowych ambicjach na kolejne lata.

W marcu odbyta sie czternasta edycja zimowych igrzysk para-
limpijskich. Tym razem o medale rywalizowato ponad 600 spor-
towcdw w Cortinie i d’Ampezzo. Reprezentacja Polski zakonczyta
zmagania z 2 medalami, co byto najlepszym wynikiem biato
-czerwonych od 20 lat. Oba krazki wywalczyt niedowidzacy para-
narciarz Michat Gotas wraz ze swoim przewodnikiem - Kacprem
Walasem. Polacy zdobyli brazowy medal w slalomie gigancie oraz
srebrny w slalomie, przegrywajac ztoto o zaledwie 0,27 sekundy
z Giacomo Bertagnollim i Andrea Ravellim z Wtoch. Mimo ze nie
udato im sie stana¢ na najwyzszym stopniu podium, osiggneli
historyczny wynik, bo do tej pory Polska mogta poszczycic¢ sie
co najwyzej brazowymi krazkami w paranarciarstwie alpejskim.
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w igrzyskach paralim-
pijskich Michat Gotas,
ktéry z Wloch wrécit
z dwoma medalami.



Radostaw Nowicki: W wieku 21 lat juz zapisat
sie pan w historii polskiego paralimpizmu. Jak,
juz na chtodno i z perspektywy czasu, oceni
pan wynik osiggniety w Cortinie i d’Ampezzo?

Michat Gotas: Pozytywnie, szczegdlnie, ze byt to
nasz debiut na igrzyskach paralimpijskich. Na
dodatek ten sezon byt dla nas bardzo szarpa-
ny i zagmatwany. Nie wszystko szto w nim po
naszej mysli. Czesci zawoddw nie udato nam sie
dokonczyé. Dlatego tym bardziej cieszymy sie
z tak pomysinego zakonczenia sezonu nie tylko
pod wzgledem medali, ale tez pigtego i széste-
go miejsca w konkurencjach szybkosciowych.

RN: Wspomniat pan o debiucie na igrzyskach
paralimpijskich. Byto czué, ze to sg zupet-
nie inne zawody niz mistrzostwa swiata lub
uniwersjada?

MG: Zdecydowanie tak. Od roku przygotowy-
walismy sie do startu w igrzyskach paralim-
pijskich. Pierwszych emocji doswiadczyliSmy
kiedy odbieraliSmy w Warszawie nominacje
paralimpijskie. Jednak dopiero gdy weszli§my
do wioski i sie w niej zakwaterowali$my, dotar-
to do nas gdzie jestesmy i co jest przed nami.
Nawet na mistrzostwach swiata nie ma zbyt
wielu kibicéw, a we Wtoszech byto ich mnéstwo.
To byta zupetnie inna otoczka zawoddéw. Mozna
byto poczué wielkos$¢ tego wydarzenia, ktére
odbywa sie raz na cztery lata. To dla nas najwaz-
niejsza impreza sportowa, ktéra we Wioszech
zostata zorganizowana z duzym rozmachem.

RN: Od poczatku byt pan polska nadzieja na
medal. Czy w zwigzku z tym odczuwat pan
dodatkowa presje?

MG: Bylismy swiadomi swoich mozliwosci. Zda-
walismy sobie sprawe, ze regularnie stajemy
na podium Pucharu Swiata i mamy na koncie
medale mistrzostw $wiata. Wiedzieli§my, ze we
Witoszech réwniez sta¢ nas na medal. Chcieli-
Smy wykona¢ nasz plan i to nam sie udato.

RN: Piatek trzynastego okazat sie dla pana
szczesliwy, bo wiasnie wtedy zdobyt pan swéj
pierwszy medal igrzysk paralimpijskich. Jed-
nak po pierwszym przejezdzie slalomu giganta
byt pan czwarty. Musiat pan atakowac¢ w dru-
gim. Dobrze czuje sie pan w takiej roli?

Poczatek wielkiej drogi

MG: Doswiadczenie zdobyte w Pucharze Swiata
nauczyto nas odnajdywac sie w kazdej sytuaciji.
W narciarstwie alpejskim trzeba jak najszybciej
przejechac oba przejazdy, bo to one sktadaja
sie na koncowy wynik. W przesztosci czesciej
zdarzato sig, ze musieliSmy atakowa¢ miejsca
na podium, wiec mozna powiedziec, ze w takiej
roli jesteSmy bardziej doswiadczeni. Mam jed-
nak nadzieje, ze coraz czesciej beda zdarzatly
sie takie sytuacje jak w slalomie, kiedy bedzie-
my mieli najlepszy czas pierwszego przejazdu,
a w drugim bedziemy tylko potwierdza¢ swoja
dominacje.

RN: Odetchnat pan z ulga, kiedy w drugim
przejezdzie zrobit pan swoje i byto jasne, ze
na pana szyi zawisnie brgzowy medal?

MG: Po tym medalu byta wielka euforia. Medal
igrzysk paralimpijskich byt naszym marzeniem.
Jest to co$ zupetnie innego niz miejsce wywal-
czone na podium na kazdych innych zawodach.
WiozyliSmy w to ogrom pracy - nie tylko przez
ostatni rok, ale takze przez wiele wczesniegj-
szych lat.

RN: Czy ten medal pozwolit z wiekszym spoko-
jem podejs¢ do rywalizacji w slalomie?

MG: Na pewno tak. Sam fakt zdobycia medalu
dat nam wiekszy spokdj. WiedzieliSmy, ze cze-
Sciowo zrealizowalismy swaj plan, a dzieki temu
do naszej najmocniejszej konkurencji moglismy
podejs¢ z wiekszg pewnoscig siebie. Gdybysmy
nie mieli tego medalu, wszystko mogtoby sie
réznie potoczy¢, zwiaszcza, ze w ostatnim dniu
zmagan spadio pdét metra sniegu i panowaty
ekstremalne warunki pogodowe.

W marcu odbyta sie czternasta edy-
cjazimowych igrzysk paralimpijskich.
Tym razem o medale rywalizowalo
ponad 600 sportowcéw w Cortinie
i d’Ampezzo. Reprezentacja Polski
zakonczyta zmagania z 2 medalami,
co bylo najlepszym wynikiem biato
-czerwonych od 20 lat.
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RN: Prowadzit pan po pierwszym przejezdzie. To byt perfekcyjny
przejazd?

MG: Nie sgdze. W sporcie nie ma czegos takiego jak idealny
przejazd. Jednak biorac pod uwage, ze padat deszcz i Snieg, byt
to na pewno dobry przejazd. Musimy takich przejazdéw wyko-
nywac coraz wiecej.

RN: Jakie mysli kiebity sie w pana gtowie przed drugim
przejazdem?

MG: Juz po pierwszym przejezdzie byto czu¢ euforie w polskiej
ekipie, ale my zdawaliSmy sobie sprawe, ze na sukces sktadaja
sie dwa przejazdy, wiec nie byto jeszcze powoddéw do swieto-
wania. Wczesdniej w tym sezonie rywalizowaliSmy w Szwajcarii,
gdzie prowadziliSmy po pierwszym przejezdzie z duzo wieksza
przewaga nad resztg stawki, ale w drugim wypieta nam sie narta
i nie dojechalisSmy do mety. Takie rzeczy czasami sie zdarzaja.
Dlatego na spokojnie podchodzitem do drugiego przejazdu.

RN: Dramaturgii zawodom dodata pogoda, bo pojawita sie mgta.
Jaki wptyw miata na przebieg zmagan?

MG: WalczyliSmy na tyle, na ile sie dato, ale mgta bardzo utrud-
niata nam zadanie. TrenowaliSmy w deszczu i Sniegu, ale w tak
gestej mgle bardzo rzadko jest okazja, zeby jezdzi¢ slalom. Wtosi,
ktérzy wygrali, mieli zdecydowanie lepsze warunki, bo mniejsza
mgte i nie na catej dtugosci trasy. To tak naprawde zawazyto na
wyniku. Nasz wystep byt na najwyzszym mozliwym poziomie.
Wiecej sie nie dato zrobi¢. Wielkim sukcesem jest w ogdle to,
ze w takich warunkach dojechalismy do mety.

RN: Czyli zabrakto wam troche szczescia w walce o ztoto?

MG: Troche tak, ale taki jest sport. Bola rzeczy, na ktére nie mamy
wptywu, ale nie ma sie tez co nimi zadreczaé. W slalomie gigan-
cie mieliSmy szczescie, a w slalomie nam go juz troche zabrakto.

RN: Taki wynik sprawit, ze bedzie miat pan jeszcze wieksza
motywacje do pracy, aby za cztery lata we Francji wystuchaé
Mazurka Dabrowskiego?

MG: Na pewno te dwa medale zdobyte we Wioszech dodadza
nam wiekszej pewnosci siebie na kolejne sezony. Z roku na rok
robimy progres. Caty czas sie rozwijamy, wiec mam nadzieje, ze
we Francji zaprezentujemy sie jeszcze lepie;j.

RN: Poza podium uplasowat sie pan w supergigancie i kombi-
nacji alpejskiej. Czy w tych konkurencjach mozna byto pokusi¢
sie o cos wiecej?

MG: Jestem zadowolony ze swojej postawy w tych zmaganiach.
Nie liczyliSmy na podium w konkurencjach szybkosciowych,
poniewaz na co dzien ich nie trenujemy. Prébowalismy przygo-
towac sie do tej rywalizacji przed igrzyskami, ale tych treningéw
nie da sie poréwnac z jazda na tak trudnych trasach, na ktérych
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Scigaja sie petnosprawni alpejczycy na zawo-
dach Pucharu Swiata czy na igrzyskach olim-
pijskich. Mysle, ze nie mam sie czego wstydzi¢,
bo mogtem zakonczy¢ rywalizacje na gorszym
miejscu i z duzo wieksza stratg do czotéwki. Za
rok we Francji odbeda sie mistrzostwa swiata,
gdzie réwniez bedzie rozgrywana kombinacja.
Jesli bedzie taka mozliwos¢, sprébujemy rozwi-
jac¢ sie w jezdzie na dtugich nartach.

RN: Jest na to szansa? Bo w Polsce ku temu
nie ma odpowiednich warunkoéw.

MG: Na pewno bedziemy szukac takich szans.
Trenerzy beda nad tym pracowac. Nie jest tatwo
znalez¢ trase, ktéra bedzie odpowiednio przy-
gotowana i zabezpieczona. Najczesciej trzeba
wspodtpracowac z kilkoma innymi reprezen-
tacjami, bo indywidualnie jest to praktycznie
niemozliwe. W gre wchodzg wiec gtéwnie gru-
powe treningi.

RN: Sporo moéwito sie o warunkach atmosfe-
rycznych panujacych we Wioszech. Nie mie-
liscie tatwego zadania, rywalizujac czesto
w dodatniej temperaturze.

MG: Przerwa miedzy igrzyskami olimpijskimi
i paralimpijskimi byta zdecydowanie zbyt dtu-
ga. Rozumiem, ze potrzebny byt czas na reor-
ganizacje, ale mozna byto to zrobi¢ znacznie
szybciej. MieliSmy zupetnie inne, duzo trud-
niejsze warunki do rywalizacji niz sportowcy
petnosprawni, a to nie powinno mie¢ miejsca.
By¢ moze nalezatoby zmieni¢ kolejnos¢ imprez
i najpierw przeprowadzi¢ paraigrzyska, albo
biorac pod uwage zmiany klimatyczne, ktére
w sportach zimowych sg bardzo odczuwalne,
przesunac je na luty. To jednak wigzatoby sie
z problemami w kalendarzu Pucharu Swiata.
Zawody odbywaja sie w konkretnych terminach
w poszczegdlnych stacjach narciarskich. Bedzie
wiec ciezko to zmienié.

RN: Miat pan by¢é chorgzym polskiej repre-
zentacji, ale ostatecznie Polska wraz z kilko-
ma innymi krajami zbojkotowata ceremonie
otwarcia ze wzgledu na dopuszczenie do
rywalizacji Rosjan i Biatorusinéw pod swoimi
symbolami narodowymi. Czuje pan zal, ze poli-
tyka nie pozwolita panu wzig¢ udziatu w tym
wydarzeniu?

Poczatek wielkiej drogi

MG: Bytem chorgzym, ale nie niostem flagi,
bo nie wzieliSmy udziatu w ceremonii otwar-
cia igrzysk. Oczywiscie, obecnos¢ w Veronie,
w wyjatkowej scenerii, bytaby wyjatkowym
przezyciem, ale sam wybdr na chorgzego juz
w debiucie paralimpijskim to dla mnie ogrom-
ne wyrdznienie i zaszczyt. Moze lepiegj, ze tak
sie stato, bo podobno istnieje klagtwa chorgzego
(Smiech), cho¢ sam w nig nie wierze. Styszatem,
ze za cztery lata znéw bede mogt petnicé te
funkcje, ale dla mnie jednak najwazniejszy jest
sport. Ciesze sig, ze te igrzyska zakonczyliSmy
z dwoma medalami.

RN: Rywalizacja z Wiochem Giacomo Berta-
gnollim i Austriakiem Johannessem Aigne-
rem w najblizszych latach moze byc¢ jeszcze
bardziej zacieta?

MG: Mysle, ze tak. Wtoch jest ode mnie starszy
i bardziej doswiadczony. Startowat juz w Pjon-
gczangu. To byly juz jego trzecie igrzyska, a na
dodatek teraz rywalizowat u siebie. Austriak
jest mniej wiecej moim rowiesnikiem, wiec
wiasciwie od poczatku kariery rywalizujemy
ze soba.

Sport paralimpijski bywa jednak kontrowersyj-
ny, bo w kazdej grupie obowiazuja przeliczniki.
Z Wiochem mamy troche zal o to, ze Austriak
ma inny, bardziej korzystny przelicznik. Mimo
to przeciwnicy sg potrzebni, bo motywuja do
rozwoju. Musimy by¢ coraz lepsi, bo konkuren-
cja nie $pi. Gdybysmy od poczatku wszystko
wygrywali, to po jakim$ czasie sport przestatby
nam sprawiac radosc¢ i by¢ dla nas wyzwaniem.

RN: Teraz czas na zastuzony odpoczynek?
MG: Mam czas na chwile oddechu po diugim
i trudnym sezonie. Nie bede sie jednak nudzit
w najblizszym czasie, bo mam rok studiéw do
nadrobienia.

RN: W kolejnym sezonie priorytetem beda
mistrzostwa swiata we Francji?

MG: Wazne beda Puchary Swiata, w ktérych
coraz czesciej wskakujemy na podium. Bedzie-
my starali sie osiggna¢ jak najlepsze wyniki, ale
na pewno bedziemy skupia¢ sie na mistrzo-
stwach Swiata tak jak w tym roku na igrzyskach
paralimpijskich.
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DR MARCIN PLESNIAK

EKONOMIA SPOtECZNA JAKO AKTYWNY SRODEK WALKI
Z WYKLUCZENIEM SPOtECZNYM OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

Prawne pojecie ekonomii spotecznej i podmioty ja
tworzqce

Uwagi wprowadzajace. Opisane w poprzednim artykule ideowe zré-
dta sektora ekonomii spotecznej staty sie fundamentem dla prawnej
regulacji tego sektora, ktéra nastgpita w Polsce i krajach Europy
Zachodniej w drugiej potowie XX i poczatkach XXI wieku. Zaréwno
chrzescijanskie, jak i spoétdzielcze Zrédta ekononomii spotecznej
poparte badaniami naukowymi sg nieodzowne dla uregulowania
tego zjawiska w prawodawstwie. Instytucje, zasady dziatania wypra-
cowane przez tworzone oddolnie organizacje, wyprzedzity regulacje
prawna. Szczegdlnie w Polsce sytuacja prawna sektora ekonomii
spotecznej zostata uregulowana dopiero w 2022 r.

W niniejszym artykule zostang pokrétce omoéwione definicje sektora
ekonomii spotecznej w prawie polskim i Unii Europejskiej. Zostana
roniez przedstawione podmioty tworzace ten sektor, oczywiscie
w bardzo skrétowej formie'.

1. Definicje ekonomii spotecznej

Zaréwno na poziomie Unii europejskiej, jak i na poziomie krajowym,
ekonomia spoteczna doczekata sie jasnej legalnej definicji, w mysl
definicji Komisji Europejskiej, ktéra definiuje ja poprzez wskazanie
rodzajoéw, grup podmiotéw tworzacych ten sektor. Komisja Europej-
ska wyrdéznia w sektorze ekonomii spotecznej pie¢ typdw organizacji,
tj. spoétdzielnie, towarzystwa oparte na zasadzie wzajemnosci, sto-
warzyszenia, fundacje i przedsiebiorstwa spoteczne. Cechuje je cel,
ktérym nie jest generowanie zysku, a stuzenie ludziom - zaréwno
tym, ktérzy je zaktadali, jak i innym. Zgodnie z definicja podmioty
te maja zaspokoic¢ ich potrzeby, jak rowniez potrzeby ogdlne (com-
monneeds). Innymi ich cechami s3: zarzadzanie zgodnie z zasada
.Jjeden cztonek jeden gtos”, elastycznos¢ i innowacyjnosé¢ — czyli

1 O autorze — dr Marcin Plesniak to absolwent jednolitych studiow magisterskich
i studiow doktoranckich na Wydziale Prawa, Administracji i Ekonomii Uniwersy-
tetu Wroctawskiego. W 2022 r. obronit prace doktorska pod tytutem ,Spoétdzielnia
socjalna jako podmiot gospodarczy”, nagrodzonej wyréznieniem w XIX edycji
konkursu ,Otwarte drzwi" organizowanego przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Osob Niepetnosprawnych. Wyktadowca przedmiotu Publiczne Prawo Gospodar-
cze na Uniwersytecie Wroctawskim i Uniwersytecie WSB Merito we Wroctawiu.
Wiceprezes zarzadu dwoch niewielkich organizacji pozarzadowych, cztonek rady
nadzorczej przedsiebiorstwa spotecznego i specjalista ds. dostepnosci cyfrowej
na Uniwersytecie Wroctawskim.



maja reagowac na pojawiajace sie problemy
gospodarcze i spoteczne oraz dobrowolnosé
uczestnictwa, cztonkostwa w nich?.

Nalezy podkresli¢, iz na szczeblu UE, Komisja
Europejska w ostatnich latach prowadzi inten-
sywne dziatania dla wzmocnienia ekonomii/
gospodarki spotecznej. Pod koniec 2021 r. aby
pomoc temu sektorowi w osiggnieciu petnego
potencjatu, Komisja Europejska przyjeta plan
dziatania dla gospodarki spotecznej skupiajacy
sie na trzech aspektach:

tworzenie odpowiednich warunkdéw do roz-

woju gospodarki spotecznej;

tworzenie mozliwosci dla organizacji gospo-

darki spotecznej, tak by mogty sie rozwijac

i zwiekszac skale dziatania;

dopilnowanie, by gospodarka spotecznai jej

potencjat byty doceniane?.

Przechodzac na grunt krajowy, przez wiele lat
nie byto w polskim porzadku prawnym odreb-
nej regulacji sektora ekonomii spotecznej.
Wreszcie w 2022 r. uchwalono odrebna ustawe,
regulujaca opisywana materie. Jest to ustawa
z dnia 5 sierpnia 2022 r. o ekonomii spotecz-
nej*. Nie omawiajac jej catosciowego zakresu
wspomniec¢ nalezy jedynie o art. 1. regulujgcym
zakres niniejszej regulacji i art. 2. definiujacym
wiele pojec.

W mysél art. 1. ustaw reguluje:
organizacje i zasady dziatania przedsiebior-
stwa spotecznego;
zasady uzyskiwania i utraty statusu przed-
siebiorstwa spotecznego oraz nadzér nad
przedsiebiorstwem spotecznym;
instrumenty wsparcia przedsiebiorstwa
spotecznego;
zasady i formy wspierania rozwoju ekono-
mii spotecznej przez organy administracji
publicznej;
ochrone danych osobowych w zwigzku
z realizacja celéw wynikajacych z ustawy.

2 Za M. Fraczak, J. Hausner, S. Mazur, Wokdt ekonomii
spotecznej, Krakdw 2012 r.

3 Patrzrowniez—powyzszy link—dostep w dniu 2710.2025 .
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Natomiast interesujace autora artykutu pojecie
ekonomii spotecznej jest uregulowane w art. 2.
pkt. 1. Ekonomia spotecznag w mysl| ustawy jest
dziatalnos¢ podmiotéw ekonomii spotecznej na
rzecz spotecznosci lokalnej w zakresie reinte-
gracji spotecznej i zawodowej, tworzenia miejsc
pracy dla oséb zagrozonych wykluczeniem spo-
tecznym oraz swiadczenia ustug spotecznych,
realizowana w formie dziatalnosci gospodarczej,
dziatalnosci pozytku publicznego i innej dzia-
falnosci o charakterze odptatnym.

Jest to wiec ujecie oparte na:

1. Celach, ktérymi sa: dziatalnos¢ na rzecz spo-
tecznosci lokalnej, polegajacej na reintegro-
waniu spotecznym i zawodowym, tworzeniu
miejsc pracy i Swiadczenia ustug spotecznych
na rzecz oséb zagrozonych wykluczeniem i sro-
dowiska lokalnego. To, co byto juz podkreslane
w poprzednim artykule to owo zakorzenienie
w srodowisku lokalnym ustawodawca szczegdl-
nie uwypukla w definicji ekonomii spotecznej;

2. Powyzsze cele s3 realizowane w formach,
dziatalnosci gospodarczej, dziatalnosci pozytku
publicznego i dziatalnosci o charakterze odptat-
nym (dziatalnosci oswiatowej, kulturalnej oraz
dziatalnosci két gospodyn wiejskich).

Jest to ujecie bardzo szerokie, cho¢ autor pra-
gnie podkresli¢, ze w kazdej z powyzszych form
racjonalnos¢ ekonomiczna jest pozadana.

Komisja Europejska wyréznia w sek-
torze ekonomii spoltecznej pieé¢ ty-
pow organizacji, tj. spotdzielnie,
towarzystwa oparte na zasadzie
wzajemnosci, stowarzyszenia, fun-
dacje i przedsiebiorstwa spoteczne.
Cechuje je cel, ktérym nie jest ge-
nerowanie zysku, a sluzenie ludziom
- zaréwno tym, ktérzy je zakiadali,
jak i innym.



2. Podmioty ekonomii spotecznej

Idea ekonomii spotecznej bytaby ideg mar-
twa, gdyby nie ludzie/organizacje jg urzeczy-
wistniajgce. Nowa polska ustawa o ekonomii
spotecznej okredlita w sposdéb enumeratywny
(czyli zamkniety) krag podmiotéw zaliczanych
do podmiotéw ekonomii spotecznej. Sg to pod-
mioty zarébwno majace wielowiekowa tradycje
siegajaca czasoéw rzymskich (fundacje, stowa-
rzyszenia), kilkudziesiecioletnie (spdétdzielnie,
towarzystwa ubezpieczen wzajemnych), jak
i bardzo nowe, tj. spétdzielnie socjalne. Pod-
mioty ekonomii spotecznej nie sg jakimis
nowymi sztucznymi wykreowanymi formami,
lecz zakorzenionymi organizacyjnie i prawnie
podmiotami. Ponizej w kilku zdniach zostanie
scharakteryzowany kazdy podmiot zaliczany
do sektora ekonomii spoteczne;.

a) Spétdzielnie socjalne

Dziataja na podstawie ustawy z 27.04.2006 r.
o spoétdzielniach socjalnych® . S one wyeks-
ponowane przez ustawodawce jako podmio-
ty spetniajace gros cech ekonomii spotecznej.
Giébwnym celem spoétdzielni socjalnych jest
przywrdécenie do zycia zawodowego i spotecz-
nego poprzez prowadzenie wspdlnego przed-
siebiorstwa, oséb zagrozonych wykluczeniem
spotecznym, o niskiej zatrudnialnosci oraz
umozliwienie osobom bezrobotnym aktywi-
zacji zawodowej. Nalezy podkresli¢, iz maja
one prowadzi¢ efektywna dziatalnos¢ gospo-
darcza, czyli co do zasady wytwarzac¢ produkty
lub $wiadczy¢ ustugi o odpowiednim poziomie
i cenie. Powinny sie cechowa¢ demokratycz-
nym stylem zarzadzania partycypacja cztonkéw
w zarzadzaniu spoétdzielnia, jak i koniecznosé
zatrudniania odpowiedniej liczby oséb zagro-

zonych wykluczeniem®.

b) Warsztaty terapii zajeciowej i zakta-
dy aktywizacji zawodowej

Owe podmioty sg predystynowane do pro-
wadzenia rehabilitacji zawodowej i spotecz-
nej oséb z gtebokimi niepetnosprawnosciami,
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6 Szerzej zob. szerzej B. Godlewska-Bujok, C. Mzejewski,
A.Muzyka — Ustawa o spotdzielniach socjalnych Komen-
tarz Warszawa 2018 r. i podana tam literatura

lecz potrzebujacymi wsparcia w rehabilitacji.
Chodzi tu gtéwnie o rehabilitacje spoteczna.
Szczegodlnie w przypadku zaktadéw aktywnosci
zawodowej przygotowanie do wykonywania
konkretnego zawodu réwniez jest prowa-
dzone. Aktualnie warsztat to wyodrebniona
organizacyjnie i finansowo placéwka, stwa-
rzajaca osobom niepetnosprawnym niezdol-
nym do podjecia pracy mozliwosé rehabilitacji
spotecznej i zawodowej w zakresie pozyska-
nia lub przywracania umiejetnosci niezbed-
nych do podjecia zatrudnienia. Realizacja tak
zakreslonego celu odbywac sie powinna przy
zastosowaniu technik terapii zajeciowej zmie-
rzajacych do rozwijania umiejetnosci wykony-
wania czynnosci zycia codziennego, zaradnosci
osobistej, sprawnosci psychofizycznych oraz
podstawowych i specjalistycznych umiejetno-
sci zawodowych umozliwiajgcych uczestnictwo
w szkoleniu zawodowym albo podjecie pracy’.

Zaktad aktywizacji zawodowej musi spetniac

nastepujace warunki:
€O najmniej 70% ogoétu oséb zatrudnionych
w tej jednostce stanowig osoby niepetno-
sprawne, w szczegdlnosci skierowane do
pracy przez Powiatowe Urzedy Pracy:
zaliczone do znacznego stopnia
niepetnosprawnosci,
zaliczone do umiarkowanego stopnia nie-
petnosprawnosci, u ktérych stwierdzono
autyzm, uposledzenie umystowe lub cho-
robe psychiczng;
obiekty i pomieszczenia uzytkowane przez
zaktad pracy odpowiadaja przepisom
i zasadom bezpieczenstwa i higieny pracy,
a takze uwzgledniajg potrzeby oséb niepet-
nosprawnych w zakresie przystosowania
stanowisk pracy, pomieszczen sanitarno-hi-
gienicznych i ciggéw komunikacyjnych oraz
spetniajg wymagania dostepnosci, a takze
jest zapewniona dorazna i specjalistyczna
opieka medyczna, poradnictwo i ustugi
rehabilitacyjne;
przeznacza uzyskane dochody na zaktado-
wy fundusz aktywnosci;

7  Zob.szerzej M. Matecka-tyszczek, R. Medrzycki— Ustawa
o ekonomii spotecznej Komentarz Warszawa 2023 r. s.
29-31



uzyska pozytywna opinie starosty o potrzebie
utworzenia zaktadu aktywnosci zawodowej
(zwyjatkiem przypadku, gdy organizatorem
zaktadu jest powiat).

Zaktady prowadza dziatalnosé wytworcza i ustu-
gowa, z wytaczeniem dziatalnosci polegajacej
na wytwarzaniu wyrobéw przemystu paliwowe-
go, metali szlachetnych i uzywek, tj. alkoholu,
tytoniu.

Oba rodzaje podmiotéw nie prowadza dzia-
talnosci gospodarczej, ale moga uzyskiwac
dochody pozytkowane na dziatalnos¢ statuto-
W3 i musza kierowac sie zasadami racjonalnosci
ekonomicznej.

c) Centrai kluby integracji spotecznej
Podstawy dla funkcjonowania tych podmio-
téw stworzyta uchwalona 13.06.2003 r. ustawa
o zatrudnieniu socjalnym?&. Idea ich funkcjono-
wania polega na tworzeniu podmiotéw swiad-
czacych ustugi, dzieki ktérym osoby dotkniete
procesami marginalizacji spotecznej mogty-
by powrdci¢ na rynek pracy w sposdb trwaty.
Centra integracji spotecznej i kluby integracji
spotecznej okresli¢ nalezy mianem facznikéw
pomiedzy pomoca spoteczng a ekonomia spo-
teczna . Zaréwno centra, jak i kluby sa to jed-
nostki zatrudnienia socjalnego aktywizujace
osoby wykluczone spotecznie. Przynaleza do
alternatywnych form zatrudnienia socjalnego,
ktére jest elementem ogdlnego zasobu form
organizacyjnych ekonomii spotecznej 2. Nale-
zy podkresli¢, ze udziat w klubach i centrach
integracji spotecznej jest dobrowolny, a zajecia
maja prowadzi¢ do nabycia umiejetnosci spo-
tecznych, nabycia umiejetnosci zawodowych,
mozliwosci prowadzenia wtasnej dziatalnosci
gospodarczej, a takze umiejetnosci gospoda-
rowania wiasnymi srodkami pienieznymi.

Centrum w ramach reintegracji zawodowej
moze prowadzi¢ dziatalno$¢ wytwadrcza, han-
dlowa lub ustugowa oraz dziatalnos¢ wytwor-
cza w rolnictwie, z wytgczeniem takich samych

8 DzU.2025nr 83
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produktéw jak w przypadku warsztatéw i zakta-
ddéw aktywizacji zawodowe;.

d) Spétdzielnie pracy, w tym spétdziel-
nie inwalidéw i spétdzielnie niewi-
domych, oraz spétdzielnie produkcji
rolnej - wszystkie te rodzaje spoétdziel-
ni, ktéorych rodowéd siega roczdel-
skich tkaczy, opisanych w poprzednim
artykule, opieraja sie na Ustawie
Z 16.09.1982 r. Prawo spoétdzielcze™
Opieraja sie one na demokratycznym systemie
zarzadzania, rownosci cztonkdéw (1 udziat1 gtos),
czesto osobistej pracy cztonkéw. Dominujaca
forma zatrudnienia jest umowa o prace, w tym
spoétdzielcza umowa o prace.

Poswiecajac kilka zdan spétdzielniom inwali-
doéw i niewidomych nalezy podkresli¢, iz ich
przedmiotem dziatalnosci jest zawodowa i spo-
teczna rehabilitacja inwalidéw i niewidomych
przez prace w prowadzonym wspdlnie przed-
siebiorstwie. Zadaniem spoétdzielni inwalidéw
jest prowadzenie dziatalnosci gospodarczej
w interesie swoich cztonkéw, ale jednoczesnie
w taki sposéb, by wykonana przez nich praca
umozliwita rehabilitacje zawodowsa i spoteczng
0s6b z niepetnosprawnosciami. Spdétdzielnie te
~Swiecity swoje triunfy” w okresie Polski Ludo-
wej, gdy byty gtéwnymi osSrodkami zatrudniania
0s6b niepetnosprawnych ruchowo i niewido-
mych. Model ten byt nawet stawiany za wzorzec
w krajach zachodnich, np. w Szwecji". Apo-
geum spoétdzielnie niewidomych przezywaty
pod koniec lat 80. XX wieku, gdy funkcjonowato
32 wielkich spétdzielni niewidomych i okoto
300 spétdzielni inwalidow'?.

10 tekst jedn. Dz.U.2024 nr 593

1 Zob.szerzej—-T. Majewski, Miedzynarodowa Organizacja
Pracy na rzecz rehabilitacji zawodowej i zatrudniania
0s0b niepetnosprawnych, ,Biuletyn Osrodka Informacji
i Dokumentacji Rady Europy Centrum Europejskiego
Uniwersytetu Warszawskiego” 1997, Nr 4, s. 36.

12 Rehabilitacja zawodowa osdb niepetnosprawnych
w spotdzielczych zaktadach pracy chronionej w per-
spektywie historycznej oraz ostatnich lat (synteza na
podstawie dostepnych informacji), opracowano w Wy-
dziale Analizi Programoéw Celowych PFRON, Warszawa
listopad 1999, s. 7-8.



Transformacja ustrojowa i drastyczne przej-
Scie do gospodarki kapitalistycznej sprawity, iz
obecnie istnieje kilka dobrze radzacych sobie
spoétdzielni niewidomych, sam autor miesz-
ka blisko jednej z nich we Wroctawiu. Model
spoétdzielczosci pracy inwalidéw i niewidomych
zdecydowanie odchodzi do historii i watpliwe
jest czy odegra on znaczaca role w sektorze
ekonomii spoteczne;.

e) Organizacje pozarzadowe
- uregulowane w ustawie z dnia
24.04.2003 o dziatalnosci pozytku
publicznego i wolontariacie™

S3 one definiowane jako odrebne od sektora
publicznego, spdétek handlowych instytutéw
badawczych, bankdw, organizacje niedziatajgce
w celu osiggniecia zysku, w tym fundacje i sto-
warzyszenia. Nie dziataja one dla osiggniecia
zysku, lecz nie wyklucza to prowadzenia dzia-
talnosci gospodarczej, a dziatalnos¢ odptatna
i non profit sg nieodtgcznymi cechami tych
podmiotéw. Tak wiec musimy wymaga¢ od
nich racjonalnosci ekonomicznej, koniecznej
w sektorze ekonomii spotecznej. Do organiza-
Cji pozarzadowych naleza réwniez kota gospo-
dyn wiejskich, dziatajacych w oparciu o ustawe
Z 9.11.2018 r. o kotach gospodyn wiejskich'*
i ochotnicze straze pozarne dziatajace na pod-
stawie ustawy z dnia 17.12.2021 o ochotniczych
strazach pozarnych'. Te wyodrebnione norma-
tywnie juz od dawna dziatajace w srodowiskach
wiejskich podmioty, wypetniaja jedno z kluczo-
wych znamion sektora ekonomii spotecznej,
tj. zakorzenienie w srodowisku lokalnym.

f) Spotki akcyjne i spotki z 0.0., a takze
spotki dziatajgce na podstawie prze-
piséw ustawy o sporcie

Co do zasady spotki kapitatowe dziatajace na
podstawie ustawy z dnia 15.09.2000 r. Kodeks
spoétek handlowych'® sg tworzone dla prowa-
dzenia klasycznej opartej na zysku dziatalno-
Sci gospodarczej. KSH nie wymaga od spdtek

13 tekst jedn. Dz.U.2025 nr 1338
14 tekst jedn. Dz.U.2025 nr 310
15 tekst jedn. Dz.U.2025 nr 244

16 tekst jedn. Dz.U.2024 nr18

akcyjnych i z.0.0. prowadzenia dziatalnosci dla
zysku. Istniejg spétki non profit, not for profit,
ktore realizujg inne cele statutowe. Réwniez
tu mamy do czynienia z racjonalnoscia ekono-
miczna i koniecznoscig utrzymywania stabilnej
sytuacji ekonomicznej.

Podsumowanie

Niniejszy artykut miat na celu ukazanie legal-
nych definicji sektora ekonomii spotecznej.
Wywodza sie one z opisanych w poprzednim
artykule idei i pradéw naukowych. Zaréwno
unijna, jak i polska definicja ekonomii spo-
tecznej, ktadzie nacisk na podobne wartosci, tj.
demokratyzm zarzadzania, rownos$¢ cztonko-
stwa, nastawienie na realizacje ustug, Swiadcze-
nie pracy, rehabilitacje zawodowsg i spotecznag
poprzez prace i zakorzenienie lokalne.

Autor przedstawit réwniez zamkniety krag
podmiotéw ekonomii spotecznej, starat sie
uwypukli¢ wartosci, jakim one hotduja i krag
ich uczestnikéw, pozostawiajgc na margine-
sie procedury ich tworzenia i zarzadzania. Ten
krag podmiotéw korzysta z wielu form wsparcia
zaréwno oferowanych przez Unie Europejska,
budzet centralny panstwa, jak i jednostki samo-
rzadu terytorialnego.

Idea ekonomii spotecznej bytaby

idea martwa, gdyby nie ludzie/orga-
nizacje ja urzeczywistniajace. Nowa

polska ustawa o ekonomii spotecz-
nej okreslita w spos6b enumeratyw-
ny (czyli zamkniety) krag podmiotéw

zaliczanych do podmiotéw ekonomii

spolecznej. Sg to podmioty zaréwno

majace wielowiekowa tradycje sie-
gajaca czaséw rzymskich (fundacje,
stowarzyszenia), kilkudziesieciolet-
nie (spétdzielnie, towarzystwa ubez-
pieczen wzajemnych), jak i bardzo

nowe, tj. spoldzielnie socjalne.



RADOStAW NOWICKI

Wspébtczesny polski rynek pracy znajduje sie w punkcie zwrotnym. Tradycyjne metody pozy-
skiwania talentéw coraz czesciej okazuja sie niewystarczajace, by zaspokoié¢ rosnace potrzeby
dynamicznie rozwijajacej sie gospodarki. W obliczu pogtebiajacego sie deficytu kadr oraz
postepujacych zmian demograficznych przedsiebiorstwa zmuszone s do poszukiwania nowych,
dotad niedocenianych zrédet potencjatu ludzkiego.

Czes¢ z nich luke kadrowa prébuje wypetniac
dzieki pracownikom z zagranicy, ktérzy coraz
chetniej wkraczajg na nasz rynek pracy. Jed-
nak to wciaz za mato, by rozwigzac¢ narastajacy
problem niedoboru pracownikdéw. Tymczasem
raport ,Milion niewykorzystanych talentéw”
zainicjowany przez Fundacje Integralia Grupy
Ergo Hestia rzuca niezwykle istotne swiatto na
grupe oséb z niepetnosprawnosciami, ktéra
WCigz pozostaje na marginesie gtbwnego nur-
tu aktywnosci zawodowej, mimo ze dysponu-
je unikalnymi kompetencjami oraz ogromna
determinacja. Raport ten jest wiec nie tylko
analiza sytuacji, ale takze swoistym manifestem
na rzecz budowania inkluzywnych organizacji
—takich, ktére potrafig dostrzec cztowieka tam,
gdzie inni widza jedynie medyczne czy syste-
mowe ograniczenia.

Skale problemu, ale jednocze$nie ogromnej
szansy dla polskiego rynku pracy najlepiej
pokazuja liczby. W naszym kraju zyje blisko
5,5 miliona oséb z réznymi niepetnosprawno-
Sciami. Wsrdéd nich 4 miliony posiada formalne
orzeczenie o niepetnosprawnosci. Z perspekty-
wy pracodawcow najwazniejszy jest jednak tak
zwany potencjat zatrudnieniowy. Po odliczeniu
0s6b w wieku przedprodukcyjnym i poproduk-
cyjnym pozostaje grupa okoto 1,3 miliona oséb
w wieku najwiekszej aktywnosci zawodowej
— kobiet do 55 roku zycia i mezczyzn do 60 roku
zycia. To witasnie w tej grupie tkwi ogromny,
uspiony i niewykorzystany kapitat, ktéry mogt-
by zasili¢ polskie firmy. Tymczasem wskaznik
aktywnosci zawodowej w tej grupie oscyluje

wokot 34%. Dla poréwnania, w pozostatej cze-
Sci spoteczenstwa przekracza on 70%. Réznica
wynoszaca 40% pokazuje skale wykluczenia
0s6b z niepetnosprawnosciami z rynku pracy.
Co wazne, nie wynika ona z braku checi do
pracy, ale ze splotu barier architektonicznych,
cyfrowych, organizacyjnych, a przede wszyst-
kim mentalnych, ktére zniechecaja obie strony,
czyli zaréwno potencjalnych pracownikéw, jak
i pracodawcow.

Skoro potencjat zawodowy tej grupy jest tak
duzy, pojawia sie pytanie: dlaczego w duzej
mierze pozostaje on niewykorzystany? Odpo-
wiedzi na to pytanie autorzy raportu szukaja
w Katalogu btedéw, ktére nazywaja siedmio-
ma grzechami gtéwnymi pracodawcéw wobec
0s6b z niepetnosprawnosciami. To wiasnie one,
w postaci stereotypdw, obaw i btednych prze-
konan, najczesciej utrudniajg zatrudnianie tej



grupy pracownikéw. Ich zidentyfikowanie ma
pomoéc firmom zrozumieé dlaczego, mimo
rosnacej Swiadomosci spotecznej, wciaz tak
niewiele oséb z niepetnosprawnosciami trafia
na otwarty rynek pracy.

Najbardziej fundamentalna barierg sa utrwalo-
ne stereotypy i uprzedzenia wobec oséb z nie-
petnosprawnosciami. Przez dziesieciolecia byty
one postrzegane jako osoby niesamodzielne,
wymagajace opieki i wsparcia, a nie jako pet-
noprawni uczestnicy zycia zawodowego. Domi-
nowat model opiekunczy skupiajacy sie na
zapewnieniu bezpieczenstwa i podstawowych
warunkdéw zycia, zamiast na budowaniu inklu-
zywnosci i niezaleznosci. W efekcie wiele firm
wcigz zakfada, ze osoby z niepetnosprawnoscia-
mi pracuja wolniej, maja nizsze kompetencje
i wymagaja ciagtego nadzoru. Takie przekona-
nia czesto wptywaja na decyzje rekrutacyjne.
Juz na etapie selekcji kandydatéw pojawia sie
nieswiadoma bariera, ktéra sprawia, ze praco-
dawcy chetniej wybierajg osoby bez niepetno-
sprawnosci, nawet wtedy, kiedy kompetencje
obu kandydatéow sg poréwnywalne. W natural-
ny sposéb unikaja tego, co nieznane, sktaniajac
sie ku osobom podobnym do siebie.

Kolejnym czynnikiem wptywajacym na niska
aktywnos¢ zawodowa tej grupy sa btedne prze-
konania dotyczace kompetencji oséb z niepet-
nosprawnosciami. W wielu firmach funkcjonuje
stereotyp pracownika z niepetnosprawnoscia
jako sympatycznego i zyczliwego, lecz mniej
efektywnego zawodowo. W takim ujeciu kwa-
lifikacje schodzg na dalszy plan, a na pierwszy
wysuwa sie opiekunczosé. W konsekwencji
takie osoby czesciej kierowane sg do prostych
i nisko opfacanych zadan, nawet jesli posiadaja
wysokie i specjalistyczne kompetencje. Takie
podejscie ma swoje korzenie w historii rynku
pracy. Przez wiele lat znacznga czes¢ zatrudnie-
nia os6b z niepetnosprawnosciami zapewniaty
Zaktady Pracy Chronionej. Model ten utrwalat
przekonanie, ze takie osoby powinny praco-
wacé w odrebnych i dostosowanych do swoich
potrzeb miejscach. Mimo ze w ostatnim okresie
w Polsce odchodzi sie od tego modelu, a coraz
wieksza grupa oséb z niepetnosprawnoscia-
mi odnajduje sie na otwartym rynku pracy,

to stereotypy zwigzane ze starym modelem
nadal wptywajg na sposéb myslenia wielu
pracodawcow.

Zroédtem obaw bywajag kwestie organizacyjne.
Niektérzy przedsiebiorcy zaktadaja, ze zatrud-
nienie osoby z niepetnosprawnosciami bedzie
wigzato sie z koniecznoscig kosztownych dosto-
sowan stanowiska pracy lub zmian w funk-
cjonowaniu firmy. W praktyce jednak wiele
potrzeb mozna zaspokoié¢ poprzez stosunko-
wo niewielkie modyfikacje, takie jak elastyczny
czas pracy, mozliwo$¢ pracy zdalnej czy drobne
Zmiany w organizacji przestrzeni biurowej. Co
wiecej, istniejg programy wsparcia pozwalaja-
ce pracodawcom uzyska¢ refundacje kosztéow
zwigzanych z dostosowaniem stanowiska pracy.

Czes¢ pracodawcow obawia sie tez wyzszej
absencji chorobowej oraz prawnych udogod-
nien takich jak krétszy dzien pracy czy dodat-
kowy urlop. Tymczasem badania pokazuja,
ze poziom absencji wérdéd oséb z niepetno-
sprawnosciami nie musi by¢ wyzszy niz wsréd
innych pracownikéw. Co wiecej, wiele takich
0séb cechuje sie wysoka motywacja i lojalno-
Scig wobec pracodawcy, ktéry dat im szanse
na zawodowy rozwdj. Niektdérzy menadze-
rowie obawiaja sie, ze zatrudnienie osoby
Z niepetnosprawnoscia moze zaktéci¢ prace
zespotu. Pojawiaja sie leki zwigzane z komu-
nikacja, potencjalnymi konfliktami czy spad-
kiem wydajnosci zespotu. Takie obawy czesto
wynikaja z braku doswiadczenia w zarzadzaniu
réznorodnoscia i niepewnosci zwigzanej z tym
jak rozmawiac z osoba o szczegdélnych potrze-
bach, by jej nie urazic.

Kolejnym stereotypem jest przekonanie o rze-
komej roszczeniowosci oséb z niepetnospraw-
nosciami. Niektérzy pracodawcy obawiaja sie
nadmiernej biurokracji oraz trudnosci w poru-
szaniu sie w systemie ulg i uprawnien dla tej
grupy. W ich wyobrazeniu pracownik z niepet-
nosprawnoscig moze by¢ mniej zaangazowany,
unikajacy odpowiedzialnosci, chroniacy sie za
swoja sytuacjg zdrowotna. Tymczasem w rze-
czywistosci niepetnosprawnosé nie zwalnia
z obowigzkéw zawodowych ani nie chroni przed
standardowym zarzadzaniem czy ocena pracy.



Wymienione bariery sprawiaja, ze potencjat
zawodowy 0sdéb z niepetnosprawnosciami pozo-
staje w duzej mierze niewykorzystany. Tymcza-
sem coraz wiecej badan pokazuje, ze obawy
pracodawcoéw rzadko maja pokrycie w rzeczywi-
stosci. Co wiecej, zatrudnianie oséb z niepetno-
sprawnos$ciami przynosi wiele korzysci zaréwno
samym pracownikom, jak i pracodawcom oraz
catej gospodarce. Wbrew powszechnym ste-
reotypom nie jest to dziatanie o charakterze
wyltacznie spotecznym czy charytatywnym.
Coraz czesciej podkresla sig, ze jest to przede
wszystkim racjonalna decyzja biznesowa, kté-
ra moze wzmacnia¢ kompetencyjnosé¢ przed-
siebiorstw, wspiera¢ rozwdj organizacji i miec¢
korzystny wptyw na odnalezienie sie w spote-
czenstwie oséb z niepetnosprawnosciami.

Jedna z najwazniejszych korzysci jest zwiek-
szenie dostepnosci talentéw na rynku pracy.
W obliczu starzenia sie spoteczenstwa i male-
jacej liczby oséb aktywnych zawodowo przed-
siebiorstwa musza poszukiwaé pracownikéw
w nowych grupach spotecznych. Osoby z nie-
petnosprawnosciami stanowig ogromny, wcigz
niewykorzystany zaséb kompetencji. Zmniej-
szenie luki zatrudnienia w tej grupie choéby do
poziomu sredniej Unii Europejskiej oznaczatoby
mozliwos¢ zatrudnienia w Polsce nawet okoto
170 tysiecy dodatkowych pracownikéw. W prak-
tyce oznaczatoby to realne wsparcie dla firm,
ktére zmagaja sie z niedoborem kadr.

Zatrudnianie oséb z niepetnosprawnosciami
moze pozytywnie wptywac na stabilnos¢ zatrud-
nienia w organizacji. Badania przywotywane
W raporcie wskazuja, ze pracownicy z niepetno-
sprawnosciami czesto charakteryzuja sie duza
lojalnoscig wobec pracodawcy. Dla wielu z nich
znalezienie miejsca pracy w organizacji otwar-
tej na réznorodnosé ma szczegdélne znaczenie.
Dlatego rzadziej zmieniajg miejsce pracy. Dtuz-
szy staz przektada sie na nizsza rotacje pracow-
nikéw, a tym samym na ograniczenie kosztéw
rekrutacji, wdrozen i szkolerh nowych oséb. War-
to zwrdéci¢ uwage na wplyw réznorodnosci na
kulture organizacyjna przedsiebiorstwa. W fir-
mach, ktére tworza sSrodowisko pracy otwarte
na réznorodnosé, pracownicy czesciej odczu-
waja wieksze bezpieczenstwo psychologiczne

oraz wyzszy poziom zaangazowania. Zespoty
funkcjonujace w takich warunkach sg bardziej
sktonne do wspédtpracy, wzajemnego wsparcia
oraz otwartej komunikacji.

Raport wskazuje réwniez na tak zwany efekt
kraweznika. Podobnie jak obnizone krawezniki
zaprojektowane z mysla o osobach porusza-
jacych sie na woézkach okazaty sie niezwykle
pomocne takze dla rodzicéw z wézkami dzie-
ciecymi, rowerzystéw czy oséb z ciezkimi waliz-
kami, tak rozwiagzania inkluzywne w firmie
poprawiaja komfort pracy wszystkich zatrud-
nionych. Przejrzysta komunikacja, lepsze
doswietlenie pomieszczen czy elastyczne
godziny pracy to elementy, ktére buduja lojal-
nos¢ i zaangazowanie catego zespotu.

Réznorodnos$é w zespole sprzyja innowacyj-
nosci. Pracownicy z odmiennymi doswiadcze-
niami zawodowymi i zyciowymi wnoszg do
zespotu nowe perspektywy oraz odmienne
sposoby rozwigzywania problemodw. Osoby
Z niepetnosprawnosciami czesto w codziennym
zyciu musza radzi¢ sobie z wieloma barierami
i ograniczeniami, co rozwija w nich zdolnos¢ do
kreatywnego myslenia oraz adaptacji do zmie-
niajacych sie warunkéw. W rezultacie moga one
przyczyniac sie do powstawania nowych pomy-
stéw i usprawnien w organizacji.

Nie bez znaczenia pozostaje tez wptyw zatrud-
niania oséb z niepetnosprawnosciami na
wizerunek przedsiebiorstwa. Wspodtczesni
konsumenci coraz czesciej zwracaja uwage na
spoteczna odpowiedzialnos¢ firm oraz ich zaan-
gazowanie w dziatania na rzecz réznorodnosci
i inkluzywnosci. Wedtug danych przywotanych
w raporcie az 68% klientéw oczekuje od firm
promowania réznorodnosci. Organizacje, ktére
rzeczywiscie wdrazaja takie wartosci, w prak-
tyce moga budowac silng marke pracodawcy
i zdobywac¢ wieksze zaufanie klientéw oraz part-
neréw biznesowych.

Istotnym aspektem jest dobrostan pracow-
nikéw. Tworzenie srodowiska pracy opartego
na szacunku, réwnosci i otwartosci sprzyja
budowaniu pozytywnych relacji w zespotach.
Pracownicy w takich organizacjach rzadziej



doswiadczajg wypalenia zawodowego, a poziom
stresu w miejscu pracy jest nizszy. Wiaczenie
0s6b z niepetnosprawnosciami moze rozwijaé
empatie i kompetencje spoteczne pozostatych
pracownikoéw, co wptywa na poprawe atmosfe-
ry w firmie.

Zatrudnianie oséb z niepetnosprawnosciami
przynosi korzysci spoteczne. Aktywnos$¢ zawo-
dowa daje poczucie niezaleznosci finansowej,
wzmachnhia samoocene oraz pozwala na petnigj-
sze uczestnictwo w zyciu spotecznym. Praca
umozliwia budowanie relacji miedzyludzkich,
rozwdj zawodowy oraz realizacje osobistych
ambicji. W szerszej perspektywie oznacza
ograniczenie wykluczenia, a przede wszystkim
wieksza integracje spoteczna.

Proces budowania wiaczajgcej organizacji
wymaga jednak jasnej i Swiadomej strategii
oraz determinacji. Nie wystarczy deklaracja
zarzadu czy jednorazowa kampania informa-
cyjna. Kluczowe jest przeformatowanie kultury
organizacyjnej, zaczynajac od zmiany jezyka,
jakim postugujemy sie w firmie. Rezygnacja
z okreslen stygmatyzujacych na rzecz podmio-
towej terminologii stawiajacej cztowieka przed
jego ograniczeniem jest pierwszym krokiem
do budowania atmosfery zaufania. Kolejnym
etapem jest edukacja kadr zarzadzajgcych
i szeregowych pracownikéw. Bardzo skuteczne
okazujag sie warsztaty oparte na doswiadcze-
niu, podczas ktérych petnosprawni pracowni-
cy moga dzieki specjalnym symulatorom lub
technologii wirtualnej rzeczywistosci zobaczy¢
z jakimi wyzwaniami mierza sie osoby z niepet-
nosprawnosciami. Takie doswiadczenia buduja
empatieg, ale przede wszystkim demitologizuja
niepetnosprawnos$é, pokazujac, ze przy odpo-
wiednich narzedziach wiekszos¢ barier jest do
pokonania.

Fundamentalna zmiane musi przejs¢ pro-
ces rekrutacji. Wiele utalentowanych oséb
Z niepetnosprawnosciami rezygnuje z apli-
kowania do prestizowych firm, poniewaz for-
mularze zgtoszeniowe czy systemy testowe
nie sg dostosowane do ich potrzeb, np. nie
wspotpracujg z czytnikami ekranu uzywanymi
przez osoby niewidome. Firmy powinny jasno

komunikowac¢ swojg otwartosé¢ na réznorod-
nosé, bo przeciez zatrudnia sie cztowieka, a nie
jego niepetnosprawnosé, i zapewnia¢ kandy-
datdéw, ze ujawnienie niepetnosprawnosci nie
bedzie powodem odrzucenia, lecz sygnatem
do znalezienia odpowiednich warunkdéw pracy.
Wazne jest tez, by rekruterzy potrafili zadawac
wiasciwe pytania, skupiajac sie na kompeten-
cjach merytorycznych, a kwestie techniczne
i dostosowanie traktowali jako wtdérne zadanie
logistyczne.

Inkluzja oséb z niepetnosprawnosciami nie
jest jedynie wyzwaniem etycznym, ale przede
wszystkim strategiczng koniecznoscia dla pol-
skiego biznesu. Przedsiebiorstwa, ktére jako
pierwsze zrozumieja, ze réznorodnosé jest
kapitatem, a nie problemem, zyskaja realna
przewage na rynku pracy oraz w obszarze inno-
wacji. Otwarcie drzwi dla uspionego miliona
0séb z niepetnosprawnosciami to nie tylko
sposéb na wypetnienie wakatéw, ale réwniez
szansa na zbudowanie dojrzalszych, bardziej
empatycznych i efektywnych organizacji, ktére
potrafig czerpac z petni ludzkiego potencjatu.
Droga do petnej inkluzji jest procesem wyma-
gajacym czasu, cierpliwosci i konsekwencji,
jednak korzysci ptynace z jej przebycia s3 nie
do przecenienia zaréwno dla firm, jak i dla
catego spoteczenstwa. Osoby z niepetnospraw-
nosciami chca bowiem pracowad, a jedyna
rzecza, ktérej potrzebuja, jest rowne trakto-
wanie i wiara w ich mozliwosci. To zadanie dla
wspoétczesnych lideréw, ktérzy powinni stwo-
rzy¢ warunki, w ktérych te talenty beda mogty
wreszcie rozkwitnac.

By¢ moze najwieksza zmiang, jakiej potrzebuje
dzis rynek pracy, nie jest wcale kolejna reforma
systemu czy nowe programy wsparcia. Jest nig
zmiana perspektywy — spojrzenie na niepetno-
sprawnos¢ nie przez pryzmat ograniczen, lecz
potencjatu. W chwili, gdy zaczniemy widzie¢
W niej po prostu jedna z wielu cech ludzkiej
réznorodnosci, zniknie wiekszos¢ barier, ktére
obecnie wydaja sie tak trudne do pokonania.
A wtedy milion niewykorzystanych talentéw
przestanie by¢ diagnoza problemu i stanie
sie historig o tym jak rynek pracy nauczyt sie
dostrzegac ludzi, ktérych wczesdniej nie widziat.
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Fitness dla oséb niewidomych
I stabowidzacych

W zdrowym ciele zdrowy duch” - to powie-
dzenie znane jest nie od dzis. W przypadku
0s6b z niepetnosprawnoscia troska o spraw-
nos¢ ruchowa nabiera jednak szczegdlnego
znaczenia.

Z mysla o tej grupie w Opolu zorganizowano
zajecia fitness dla oséb niewidomych i stabo-
widzacych. Ich celem jest poprawa kondycji
fizycznej oraz samopoczucia psychicznego. Pro-
gram obejmuje trzy grupy, w ktérych tacznie
uczestniczy 51 oséb.

— Rozpoczynamy edycje wiosenng, po niej pla-
nowana jest letnia i jesienna — informuje Mate-
usz Szpryngiel, naczelnik Biura ds. Dostepnosci
w Urzedzie Miasta Opola.

Spotkania odbywaja sie raz w tygodniu, w kaz-
dy wtorek, w Toyota Park. Kazda grupa ¢wiczy
przez trzy miesiace, a liczba uczestnikéw nie
przekracza 17 oséb, co pozwala na indywidualne
podejscie.

W ubiegtym roku zorganizowano inkluzyw-
na gre miejska oraz turnieje gier dostosowa-
nych do oséb z dysfunkcja wzroku. Zakupiono

réwniez specjalistyczny sprzet. Obecne dziata-
nia sg kontynuacja wsparcia tej spotecznosci.

Wspodtorganizatorem przedsiewziecia jest Fun-
dacja ,Szansa-Jestesmy Razem". Jak podkresla
llona Nawankiewicz, kluczowe byto znalezienie
odpowiedniego instruktora.

— Praca z osobami niewidomymi wymaga
doktadnych i spokojnych instrukcji. Na szcze-
Scie udato sie znalez¢ osobe z doswiadcze-
niem — moéwi.

Trenerka Edyta Hutyra zaznacza, ze same ¢éwi-
czenia nieréznia sie znaczaco od standardowych.

— Najwazniejsze jest jasne ttumaczenie. Rezy-
gnujemy z muzyki, aby uczestnicy mogli lepiej
skupi¢ sie na poleceniach. Grupa bardzo szybko
przyswaja nowe elementy — dodaje.

Uczestnicy podkreslajg, ze to cenna inicjatywa,
dostepna dla oséb o réznym poziomie spraw-
nosci i doswiadczenia.

Od urodzenia zmagam sie z niepetnospraw-
noscig ruchowa, dlatego doskonale rozumiem,
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jak istotna jest sprawnos¢ w codziennym funk-
cjonowaniu. Moi rodzice od poczatku robili
wszystko, abym maogt osiggnac jak najwieksza
samodzielnosé¢. Przeszedtem operacje wydtu-
zenia lewego Sciegna Achillesa, a pdzniej
rozpoczatem wieloletni proces usprawniania.
Obejmowat on pobyty w sanatoriach, ¢wiczenia
w domu, masaze wykonywane przez mame oraz
zajecia na basenie i hipoterapie. Systematycz-
nos¢ i zaangazowanie pozwolity mi stopniowo
zwiekszac niezaleznos¢. Przez kilka lat uczest-
niczytem w projekcie, w ktérym braty udziat
osoby z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci.
taczyto nas jednak jedno - byliSmy prawdziwy-
mi wojownikami. Mimo trudnosci nikt sie nie
poddawat, a kazdy z nas kazdego dnia walczyt
0 sWo0ja sprawnos¢ i samodzielnos¢.

Przez kilka lat uczestniczytem w projektach
przeznaczonych dla oséb z niepetnosprawno-
scia. Treningi odbywaty sie kilka razy w tygodniu.
Zajecia rozpoczynaliSmy od ¢éwiczen rozcigga-
jacych, obejmujacych cate ciato. Nastepnie
przechodzilismy do gry w bule, ktérej specja-
lista byt Michael Jonek - instruktor i znawca tej
dyscypliny. To osoba godna podziwu, mogaca
stanowi¢ wzér do nasladowania.

Bule to gra pochodzaca z Francji. Na poczat-
ku jeden z uczestnikdw rzucat mata piteczke,
zwana ,$winka" (lub ,jega”), ktéra wyznaczata
cel gry. Nastepnie dzielilismy sie na druzyny
- jedna grata kulami srebrnymi, druga ztotymi.
Naszym zadaniem byto umieszczenie kul jak
najblizej ,$winki”. Nad przebiegiem rozgryweki
czuwat sedzia, ktéry mierzyt odlegtosci miedzy
kulami a celem. Wygrywata ta druzyna, ktérej
kule znajdowaty sie najblizej Srodkowej piteczki.

Obecnie poruszam sie przy pomocy kijkéw do
nordic walking, ktére zapewniajg mi stabilnos¢
i poczucie bezpieczehnstwa. Z kul korzystam
sporadycznie — gtéwnie w czasie kontuzji lub
podczas ¢wiczeh w wodzie — poniewaz obcig-
zaja maj kregostup. Ruch jest dla mnie koniecz-
noscia. Pomaga utrzyma¢ odpowiednia wage
i 0g6lnag kondycje, cho¢ musze unika¢ nadmier-
nych obcigzen. Obowigzki domowe wykonuje
w miare mozliwosci na siedzaco, co utatwia
koncentracje i pozwala oszczedzac sity.
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Kluczowe jest dla mnie nie przekraczanie wita-
snych mozliwosci. Zbyt duzy wysitek mogtby
pogorszy¢ mdj stan i sprawié, ze statbym sie
zalezny od innych. Dlatego wszystkie czynno-
Sci wymagajace wysitku wykonuje ostroznie
i z rozwaga.

Z czasem zmienito sie moje podejscie - to, co
kiedys byto trudnym obowigzkiem, dzis traktu-
je jako szanse na wieksza niezaleznos¢. Dzieki
systematycznym ¢éwiczeniom poprawiam swo-
ja sprawnos¢ i moge samodzielnie wykony-
wacé wiele codziennych czynnosci. Staram sie
nie skupia¢ na trudnosciach. Wole dostrzegac
pozytywne strony zycia i i€ naprzéd. Cho¢ zda-
rzaja sie trudniejsze momenty, zawsze szukam
rozwigzania i sposobu na pokonanie przeszkod.

Kazdy sukces, nawet najmniejszy, daje mi
ogromna satysfakcje. Staram sie dzieli¢ pozy-
tywna energia z innymi, wnoszac w codzien-
nos¢ nadzieje i radosé.

W dorostym zyciu szczegdlnie doceniam zna-
czenie usprawniania organizmu, zwiaszcza
éwiczen rozciggajacych, ktére kiedys wydawaty
mi sie monotonne i meczace. Dzi$ sg dla mnie
przepustka do samodzielnosci.

Kazdego dnia wychodze na krétki spacer, a po
potudniu éwicze przy drabince. Raz w tygodniu
uczestnicze w zajeciach w osrodku, gdzie pod
okiem specjalistéw wykonuje ¢éwiczenia oraz
korzystam z zabiegéw. Dodatkowo odwiedzam
basen, ktéry pomaga rozluzni¢ miesnie ndég.
Gdy tylko pozwala na to pogoda, jezdze na
rowerze.

To ditugotrwaty proces, ale przynosi efekty.
Dzieki regularnej pracy moge lepiej funkcjo-
nowac i wspiera¢ swoich bliskich. Musze jed-
nak uwazaé, aby nie przecigza¢ organizmu
- szczegodlnie przy ciezszych czynnosciach, kté-
re mogtyby zakonczy¢ sie kontuzja. W takiej
sytuacji zamiast pomagac¢, sam potrzebowat-
bym wsparcia.

Dlatego kazdego dnia staram sie robi¢ tyle,

ile moge - madrze, spokojnie i z mysla
0 przysztosci.

Fitness dla oséb niewidomych i stabowidzgcych



KARINA KARWAN

Kluczowe substancje

| kofaktory w produkcji
kolagenu

Suplementujesz kolagen, a mimo to stawy caty czas strzelaja
i bolg, jelita nie uszczelnity sie, zyty pekaja, wiosy wypadaja,
a skora nie nabrata promienistego blasku? Poznaj zatem sekre-
ty endogennej produkcji kolagenu w naszym ciele, ktére sa

znacznie bardziej skomplikowane niz moze sie wydawaé.

Kolagen to najczesciej wystepujace biatko w ludzkim organi-
zmie. Jego tgczna masa to ok. 1/3 catkowitej masy naszego ciata,
stad petni tak kluczowa role w prawidtowym funkcjonowaniu
catego organizmu. Stanowi szkielet i podpore kazdego organu
wewnetrznego - od kosci, przez stawy, zotadek, jelita, ptuca,
nerki, watrobe, uktad krwionosny wraz z sercem, buduje ské-
re, miesnie, wtosy i paznokcie, sciegna, powiezi i wiele innych.
Osoby cierpigce na dysfunkcje tych organdéw czesto siegaja po
produkty zawierajace kolagen, ale nie osiggaja zamierzonych
rezultatéw. Mijajg miesigce, a w ich zdrowiu nic sie nie zmienia.
Gdzie tkwi problem?

Cztowiek nie ma w przewodzie pokarmowym enzymu o nazwie
kolagenaza, ktéry miatby zdolnos$é do roztozenia tego biatka na
aminokwasy, z ktérych kolagen jest zbudowany. Tylko amino-
kwasy maja zdolnos¢ do przenikania bariery jelitowej i odtwarza-
nia struktur kolagenowych wewnatrz organizmu. Biodostepnos¢
preparatéw kolagenowych zalezy od stopnia zhydrolizowania
kolagenu, czyli od tego, jak bardzo kolagen zostat rozebrany na
najmniejsze czesci, zanim producent zamknat go w opakowaniu.
Im wiecej znajdziemy tam aminokwasow, peptyddéw i czastek
elementarnych, tym lepiej zostanie wchtoniety i wykorzystany
przez organizm. Jeszcze lepiej bedzie, jesli producent wzbogaci
go w aminokwasy kolagenotworcze, czyli w lizyne, proling, glicy-
ne czy hydroksyproline. Aminokwasy bez problemu i prawie ze
stuprocentowa wchtanialnoscig moga przejsc z jelit do wnetrza
organizmu i zapoczatkowac procesy budowania uszkodzonych
struktur. Ale czy same aminokwasy wystarcza do odbudowy?
Oczywiscie, ze nie. | tutaj zaczyna sie magia, o ktoérej istnieniu
wiedza tylko osoby znajace dogtebnie procesy budowania kola-
genu. Kazdego dnia w naszym organizmie wymieniamy ok.10 g
kolagenu. Jesli nie dostarczymy go wraz z pozywieniem lub
suplementacja w ilosci spetniajacej to zapotrzebowanie, to tak
naprawde z kazdym dniem sie rozpadamy. Organizm zacznie

Biodostepnosé prepa-
ratow kolagenowych
zalezy od stopnia zhy-
drolizowania kolagenu,
czyli od tego, jak bardzo
kolagen zostat rozebra-
ny na najmniejsze cze-
sci, zanim producent
zamknat go w opakowa-
niu. Im wiecej znajdzie-
my tam aminokwaséw,
peptydow i czastek ele-
mentarnych, tym lepiej
zostanie wchiloniety
i wykorzystany przez
organizm.
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Scieniac tkanki i przesuwac kolagen do najbardziej potrzebuja-
cych miejsc, zapewniajacych nam przezycie. Za wszelka cene
bedzie utrzymywat ptuca w najlepszej mozliwej kondycji, zabie-
rajac kolagen kosciom, stawom, jelitom, zytom czy tetnicom. Aby
mimo tego organy te funkcjonowaty, zacznie sie w nich proces
kalcyfikacji, czyli odktadania wapnia, aby zapewni¢ im wytrzy-
matosé. Tak wiasnie powstajg narosty kostne, zwapnienia czy
blaszka miazdzycowa.

Jak usprawnic¢ proces odbudowy kolagenu?
Najwazniejszym kofaktorem do budowy endogennej kolagenu
jest witamina C. Prawidtowe wysycenie organizmu tg witaming
zapewnia wilasciwe tworzenie struktur trzecio- i czwartorzedo-
wych kolagenu. To ona aktywuje hydroksylaze prolinowa, kté-
ra jest niezbedna do przeksztatcania proliny w hydroksyroline.
Dzienna suplementacja witaming C powinna wynosi¢ minimum
1gram. Wzorowo jest wtedy, gdy dostarczana jest w kilku matych
porcjach przez caly dzien. Jeszcze lepiej, by pochodzita ze Zrédet
naturalnych i nie byta tylko syntetycznym kwasem L-askorbino-
wym. Witamina C pochodzaca z dzikiej rézy, czarnej porzeczki
czy aronii jest takze bogatym zrédiem rutyny i hesperydyny,
ktére zapewniajg kolagenowi elastycznosc.

Krzem to kolejny kluczowy kofaktor do budowy kolagenu. Sta-
nowi on sygnat do rozpoczecia budowy nowych i elastycznych
struktur kolagenowych. Zapewnia wiasciwe utozenie, usieciowa-
nie i wytrzymatos¢ widkien. Bez niego kolagen staje sie kruchy
i wysuszony. Krzem znajduje sie gtéwnie w aktywnych wzrosto-
wo czesciach tkanki tacznej oraz miejscach wymagajacych rege-
neracji. Stymuluje réwniez réznicowanie i proliferacje komoérek
kosciotwodrczych (osteoblastéw) oraz stymuluje synteze kolage-
nu kazdego typu. Krzem (fac. silicium) jest niczym silikon znany
z naszych tazienek, potrafigcy potaczy¢ ze soba rézne struktury,
zapewniajac im wodoodpornosé, a jednoczesnie elastycznosé.
Krzemu mamy bardzo duzo w litosferze Ziemi, ale niestety jest
bardzo stabo rozpuszczalny i stad problem z jego pozyskiwaniem.
Bogatym zrédiem krzemu sg wody termalne, dlatego niekto-
re sanatoria dysponujgce zasobnymi w krzem zrédtami moga
poszczyci¢ sie skutecznoscia w pomaganiu osobom z proble-
mami stawowymi czy kragzeniowymi. Bogate w krzem sa: skrzyp,
pokrzywa, bambus i niektére gatunki ryzu. Aby pozyskac¢ go
z roslin, nalezy poddac¢ je dtugiemu procesowi gotowania, ktéry
uwolni go z komérek do roztworu. Wazne, aby stat sie forma
uwodniong krzemionki, bo tylko taki krzem ma wysoka wartos¢
biologiczna. Ziemia okrzemkowa, przez niektérych uwazana za
zrédto krzemu, ma znikoma biodostepnos¢ i nie polecam jej
stosowania w celu uzupetnienia niedoboréw krzemu.

Kolejnym kluczowym pierwiastkiem do budowy kolagenu jest
siarka. Zrédtami dietetycznymi siarki sa: czosnek, cebula, por
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Bogatym ziréditem krze-
mu sg wody termalne,
dlatego niektore sa-
natoria dysponujace
zasobnymi w krzem
Zrodtami moga poszczy-
ci¢ sie skutecznoscia
w pomaganiu osobom
z problemami stawo-
wymi czy krazeniowy-
mi. Bogate w krzem sa:
skrzyp, pokrzywa, bam-
bus i niektére gatunki
ryzu.

Kluczowe substancje i kofaktory w produkcji kolagenu



i inne warzywa krzyzowe, ale ze wzgledu naich
aromatycznos¢ wiele oséb spozywa je spora-
dycznie, co obniza zdolnos$¢ tkanki ftacznej do
regeneracji.

Pamietajmy, ze w kazdym procesie budowa-
nia organizm moze tworzy¢é wszystko tylko
do poziomu dostepnosci skfadnika, ktérego
jest najmniej. Na szczescie pozostaje jeszcze
suplementacja.

Najlepsza forma siarki organicznej w suple
mentacji jest MSM - metylosulfonylometan.
Jest silnym antyoksydantem, substancjg o dzia
taniu przeciwbdélowym i przeciwzapalnym.
Zapewnia witasciwg strukture przestrzenna
i stabilnos¢ wigzan dwusiarczkowych pomie-
dzy ni¢mi kolagenu. Chelatuje metale ciezkie
i pomaga usunac je z kosci i stawow. Utatwia
wigzanie wody przez glikozoaminoglikany,
dzieki czemu skoéra i stawy s3 lepiej nawod-
nione. MSM slynie z pozytywnego wptywu na
przebieg choroby zwyrodnieniowej stawdw,
RZS, tojotokowego zapalenia skéry, zaburzen
pracy zotadka, problemow jelitowych, krazenio-
wych, jest pomocny w gojeniu ran, uchytkéw
jelit, a takze hemoroidéw. Ma znaczacy wplyw
na regulacje hormonalna, metabolizm biatek,
a takze tworzenia nowych witékien kolagenu,
keratyny i elastyny. MSM nadaje spoistos¢ tkan-
ce chrzestnej i daje jej odpornos¢ na tarcie,
Sciskanie i uderzenia.

Witamina B6 - pirydoksyna — petni kluczowa
role w budowaniu kolagenu, kosci, chrzastek,
torebek stawowych, powiezi, Sciegien, skory
i naczyn krwionosnych. Nadaje gtadkos¢ i ela-
styczno$¢ naczyniom krwiono$nym, skoérze
i powierzchniom tragcym stawoéw. Jest nie-
zbedna do prawidtowej aktywnosci enzymu
oksydazy lizynowej, ktéra jest odpowiedzialna
za tworzenie wigzan dwusiarczkowych. Jej nie-
dobér prowadzi do wzrostu stezenia homocy-
steiny, ktéra przyczynia sie do powstawania
standéw zapalnych, zarébwno w uktadzie kraze-
nia, kostnym, jak i nerwowym. Jest koenzymem
w metabolizmie aminokwaséw, ttuszczéw,
weglowodanéw, hormondéw i cholesterolu,
co zapewnia ich prawidiowe wykorzystanie
przez organizm. Reguluje cisnienie krwi. Jej

Kluczowe substancje i kofaktory w produkcji kolagenu

wystarczajgca podaz zapewnia wtasciwe pro-
cesy odnowy kolagenu i jego prawidiowego
funkcjonowania.

Do witasciwego budowania i funkcjonowania

wszystkich struktur kolagenowych potrzebne

s3 jeszcze inne kofaktory:

| mineratowe: bor, mangan, selen, jod,
magnez, fosfor, cynk, wapn;

|  witaminowe: D3, K2, A, E;

| mikro-i ultraelementy: ztoto, miedz, zelazo;

| substancje uelastyczniajace: rutyna, elasty-
na, kwas hialuronowy.

Przed uzupetnieniem tych ostatnich warto
zbadac¢ ich poziom w organizmie, bo zaréw-
no brak, jak i nadmiar mineratéw moze miec¢
negatywny wptyw na proces budowy lub dege-
neracji tkanek. Warto przeprowadzi¢ badania
krwi metoda So Check, zbiérki dobowej moczu
czy analizy spektralnej wtosa. Przy wyborze
metody badawczej polecam zasiegna¢ pora-
dy specjalisty.
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Wspomnienia odgrywaja wazna role w zyciu cztowieka. Ksztat-
tujg tozsamos¢ oraz pozwalajg taczy¢ przesztosé z terazniej-
szoscig. Rozwijajg emocjonalnie i uczg akceptacji faktéw. To
okreslone momenty, zdarzenia oraz sytuacje, zaréwno pozy-
tywne, jak i negatywne. Odtwarzajac je w pamieci wzruszamy
sie. Uwalniamy zatem emocje - radosé, smutek, satysfakcje,
ztos¢, zadowolenie, strach, a czasem i euforie. Wspomnienia
moga by¢ Zrédtem pocieszenia i nadawaé zyciu sens, ale moga
réowniez pogarsza¢ samopoczucie psychiczne - na przykiad
wtedy, kiedy wiaza sie z traumatycznym wydarzeniem. Poma-
gajg réwniez zrozumieé kim jesteSmy, skad pochodzimy i jakie
sg nasze wartosci. Wspominanie jest trudne miedzy innymi dla
oséb, ktére doswiadczajg zatoby i u ktérych jej przezywanie

wciaz trwa.

»Szuflada” petna réznych emocji

W niniejszym artykule przyblize zagadnienie
terapii reminiscencyjnej. ,Reminiscencja” jest
stowem niestosowanym na co dzien i zapewne
wiekszos$¢ oséb nie kojarzy co oznacza. Pocho-
dzi od wyrazu w jezyku tacinskim reminisci
(wspominac¢). To termin okreslajacy wspo-
mnienia, przypominanie sobie konkretnych
wydarzen oraz zwigzana z tym refleksje. W psy-
chologii definiowana jest jako pojawiajace sie
mimo woli wspomnienie. W encyklopedii inter-
netowej Wikipedia.org znajdujemy informacje,
ze reminiscencja ,zasadza sie na samorzut-
nie dokonujgcych sie zmianach w magazynie
pamieci semantycznej, prowadzacych do lep-
szego uporzadkowania sktadowych informacji”.
Méwiagc bardziej obrazowo chodzi o to, ze nasz
madzg przechowuje rozmaite informacje o zda-
rzeniach i otaczajacym swiecie, a reminiscencja
jest procesem pozwalajacym je poselekcjono-
wac. Powoduje, ze cztowiek tatwiej skupia sie
na dobrych wspomnieniach anizeli na ztych.
Psychologowie twierdza, ze w miare uptywu
lat maleje nasycenie emocjonalne wspomnien,

w szczegodlnosci wigzacych sie z negatywnymi
wydarzeniami, ktére niegdys wywotywaty silne
emocje. Wiecej przywotywanych wspomnien to
zdarzenia pozytywne, a nie negatywne czy neu-
tralne. Kazdy, niezaleznie od wieku, stanu zdro-
wia, rodzaju niepetnosprawnosci oraz innych
czynnikéw, posiada w swoim maézgu pokazna
»szuflade” wspomnien. Jak jg otworzyc¢ i spowo-
dowad, zeby ,wysypato sie” tylko to, co dobre?
To wiasnie istota terapii reminiscencyjnej.

Terapia reminiscencyjna -
czym polega?

Ten rodzaj terapii, jak sugeruje powyzszy aka-
pit, jest wykorzystywany w pracy z osobami
starszymi, takze z demencja, zaburzeniami
poznawczymi i choroba Alzheimera. Terapia
reminiscencyjna angazuje rézne zmysty —wzrok,
stuch, dotyk, smak, zapach i dzwiek. Sprawdzi
sie wiec takze w pracy z osobami starszymi
z dysfunkcjami wzroku i niepetnosprawnoscia
ruchowa. Do pracy ta metoda terapii wykorzy-
stujemy fotografie z minionych lat, réznego
rodzaju pamiatki, czyli przedmioty, ktérych

na



chory uzywat w mtodosci, filmy lub muzyke
z dawnych lat. Chodzi o przywotanie przezy¢
oraz doswiadczen senioréw.

Terapia reminiscencyjna musi by¢ prowadzona
w taki sposdb, aby przywotywane przezycia
i wspomnienia nie sprawiaty emocjonalnego
bdlu, lecz byty zrédtem sity, pokrzepienia i rado-
Sci. Prowadza ja miedzy innymi specjalistyczne
osrodki wsparcia dla oséb z zaburzeniami ote-
piennymi i niektére domy pomocy spoteczne;.
Taka terapia w tego typu placéwkach prowa-
dzona jest w grupach przez wykwalifikowa-
nych terapeutoéw, ktérzy unikajac wywotywania
nieprzyjemnych emocji, umiejetnie zachecaja
podopiecznych do dzielenia sie wspomnienia-
mi i dyskutowania na ich temat.

Terapia ta stymuluje procesy poznawcze,
a zatem pomaga w ¢éwiczeniu pamieci dtugo-
trwatej, poprawia umiejetnos¢ wypowiadania
sie, pozwala utrzymac aktywnos$¢ umystowa,
a takze utatwia nawigzywanie i podtrzymywa-
nie wiezi miedzy seniorem a opiekunem. Prze-
ktada sie to na sprawniejsze funkcjonowanie
W codziennym zyciu — osoby starsze lepiej radza
sobie z wykonywaniem podstawowych czyn-
nosci jak mycie, ubieranie sie czy spozywanie
positkéw. Sa spokojniejsze i tatwiej przystoso-
Wuja sie do rzeczywistosci.

Przywotywanie pozytywnych wspomnien dzia-
fa kojaco. Pozwala poczu¢ sie dowartosciowa-
nym, wzmacnia samoocene i wiare w siebie,
redukuje poziom stresu i leku oraz stany depre-
syjne. Od dawna moéwi sig, ze ogladanie starych
zdje¢ korzystnie wptywa na osoby dotkniete
choroba Alzheimera. Kiedy pracowatam jako
wolontariuszka Wielkopolskiego Stowarzysze-
nia Alzheimerowskiego w Poznaniu z osobg
starsza chorujaca na to schorzenie od 15 lat,
rzeczywiscie sprawdzaty sie fotografie i muzyka
z dawnych lat. Kobieta, ktdrg wspieratam, lubita
przegladac¢ album z fotografiami, rozmawiac
o postaciach przedstawionych na zdjeciach
i wydarzeniach. Przyczyniato sie to do wyci-
szenia (przejawiata zachowania agresywne),
poprawiato nastrdj, redukowato poziom leku
i polepszato samopoczucie. Znamienna dla
choroby Alzheimera jest pamie¢ o faktach

i szczegdétach z mtodosci, a zapominanie spraw
i sytuacji dziejacych sie obecnie, np. imienia
cztonka najblizszej rodziny lub nazwy potrawy
spozytej na obiad w danym dniu (problem z tak
zwana pamiecia swiezg).

Osoby starsze lubig powraca¢ do wspomnien
z minionych lat. Wspomnienia pozwalaja zrozu-
mie¢ wtasna historie i utrzymac poczucie bycia
ta sama osobg, mimo zmian w sferze fizycz-
nej oraz intelektualnej. Przypominanie sobie
wiasnych sukceséw i waznych chwil nie tylko
wyzwala pozytywne nastawienie do codzienne-
go zycia, ale takze wytwarza w osobie starszej
poczucie bycia potrzebng i utrwala wartosci,
ktére uksztattowaty jej zycie. Wiekszos¢ oséb
starszych swoje dziecinstwo pamieta jako czas
nietatwy (wigze sie to miedzy innymi z wyda-
rzeniami historycznymi, ktére przezylty), ale
szczesliwy. Rozmowa o dziecinstwie z wykorzy-
staniem przyniesionych przez senioréw starych
zdje¢ i innego rodzaju pamiagtek z domowe-
go archiwum pozwala réwniez na uwolnienie
wewnetrznej blokady zwigzanej z méwieniem
o swoich odczuciach.

Jak stymulowaé mézg osoby starszej?
Praca z seniorami i prowadzenie terapii zajecio-
wej z uwzglednieniem ich mozliwosci fizycz-
nych i intelektualnych, zainteresowan oraz
indywidualnych potrzeb, nie jest zadaniem
tatwym. Na etapie planowania zaje¢ terapeu-
tyczno-aktywizujacych nalezy pamietac o nie-
zwykle waznej kwestii, ktora jest stymulacja
mozgu. Pogarszajaca sie pamiec i koncentracja
u oséb starszych to sfera wymagajaca podjecia
odpowiednich dziatan.

Planujac terapie zajeciowa z osobami powyzej
65 roku zycia nalezy wprowadzi¢ do codzien-
nych aktywnosci réznego typu gry pamiecio-
we jak memory (popularna gra edukacyjna
polegajaca na odnajdywaniu wszystkich par
identycznych obrazkéw), krzyzéwki, sudoku,
gry karciane (np. remik lub brydz), warcaby
albo szachy, rebusy, tamigtéwki, malowanie po
numerach czy skojarzenia stowne. Tego rodza-
ju aktywnosci opdzniajg proces starzenia sie
mozgu poprawiajac koncentracje i logiczne
myslenie.



Planujac terapie zajeciowa dla oséb starszych
musimy uwzglednié¢ poziom sprawnosci inte-
lektualnej kazdej z tych osdéb. Innej aktywnosci
bedzie potrzebowata osoba w petni samodziel-
na w codziennym zyciu, swobodnie wypowia-
dajaca sie i budujaca ztozone zdania, a innej
— osoba o ograniczonej sprawnosci fizycznej
Z zaawansowanymi zaburzeniami poznawczy-
mi. Czasem jedyna aktywnoscia, jaka moze
podja¢ cztowiek starszy, jest bierne stuchanie
ulubionej muzyki. Do celéw terapeutycznych
szczegblnie polecana jest muzyka klasycz-
na — utwory Chopina, Bacha lub Mozarta czy
muzyka relaksacyjna sprzyjajaca odprezeniu
i wyciszeniu sie.

Stuchanie muzyki albo ogladanie filmoéw jako
element procesu terapii reminiscencyjnej uspo-
kaja ciato i umyst. Muzykoterapia jest jedna
z metod terapeutycznych. Opiera sie na leczni-
czym wptywie muzyki i dzwieku na cztowieka.
Dzieli sie na muzykoterapie aktywna i muzy-
koterapie receptywna. Pierwsza oznacza, ze
pacjent czynnie angazuje sie w terapie. Zwykle
wigze sie to z grg na prostych instrumentach
muzycznych, tarncem czy tez $Spiewem.

W terapii reminiscencyjnej sprawdza sie muzy-
koterapia aktywna w grupie, pozwalajaca na
pokonywanie réznego rodzaju lekdéw przy jed-
noczesnej integracji i poczuciu wspdlnotowo-
Sci. Muzykoterapia receptywna z kolei polega
na wspomnianym biernym stuchaniu muzyki,
relaksacji i wizualizacji pod kierunkiem tera-
peuty. Osoba starsza wyobraza sobie obrazy
wywotywane przez muzyke, co pozwala dotrze¢
do podéwiadomosci i emocji. Nastepnie oma-
wia z terapeuta wspomnienia, ktére pojawity sie
podczas stuchania. W tym przypadku uczestnik
nie musi mie¢ sprawnych konczyn gérnych
i dolnych, ani posiada¢ uzdolnien muzycz-
nych. Liczy sie odbiér dzwieku i wewnetrzne
doswiadczenie.

Forma stymulacji mézgu moze by¢é ponadto
teatr reminiscencyjny, gdzie pacjenci w mini
-inscenizacjach teatralnych odgrywaja scenki
ze swojego przesztego zycia, co jest pomoc-
ne w ponownym przezywaniu szczesliwych
chwil albo przepracowaniu trudnych emocji

Kazdy, niezaleznie od wieku, stanu
zdrowia, rodzaju niepelnosprawno-
sci oraz innych czynnikéw, posiada
w swoim mézgu pokaing ,,szuflade”
wspomnien.

zwigzanych z konkretnymi doswiadczenia-
mi. Praca terapeutyczna z wykorzystaniem
teatru reminiscencyjnego moze odbywac sie
indywidualnie (monodrama lub psychodrama
indywidualna) lub w kilkuosobowych grupach
z wykorzystaniem rekwizytéw z przesziosci
(stare zdjecia, obrazy, ptyty winylowe, ksiazki,
zegary, ubrania).

Zwiedzanie lubianych w przeszto-
$ci miejsc

Elementem terapii reminiscencyjnej moga by¢
réwniez wyjazdy turystyczne do miejsc niegdys$
lubianych i dobrze kojarzacych sie osobom
starszym. W tym przypadku terapeuta powi-
nien proponowac grupie (co okreslony czas)
wspolny wybér jednego takiego miejsca, gdyz
nie sposéb udac sie do kazdego proponowane-
go. Wizyty w miejscach z mtodosci, rodzinnych
stronach lub miejscach majacych znacze-
nie historyczne pomagaja w przywotywaniu
pozytywnych wspomnien. Naturalne bodzce

— zapachy, dzwieki, smaki i widoki sg silnymi

wyzwalaczami pamieci autobiograficznej. Nie-
mal kazda osoba starsza ma w swojej pamieci
zachowane wspomnienia z lat mtodosci, ktére
Wwigzg sie z konkretnymi miejscami, obiektami
czy miejscowosciami. Nie bez powodu moéwi
sie o funkcji terapeutycznej turystyki i rekre-
acji akcentujac jej znaczenie w przywracaniu
réownowagi emocjonalnej. W pracy terapeu-
tycznej i w opiece nad osobami starszymi klu-
czowa role odgrywa znajomos¢ ich przesztosci,
doswiadczen, zwyczajéw i upodoban. Poda-
zajac tg droga bedzie nam znacznie tatwiej
dopasowac forme terapii reminiscencyjnej. Bo
przeciez ta terapia to cos$ wiecej anizeli tyl-
ko samo bierne ogladanie zdje¢ z przesztosci.
To podréz seniora w gtab siebie, odkrywanie
i doswiadczanie na nowo tego, co w minionych
latach byto zrédiem radosci i satysfakcji z zycia.
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, czyli japonska
sztuka zycia w zgodzie z wiasna
niedoskonatoscia

Cztowiek jest gieboko niedoskonaty, ale ma
w sobie potencjat, by duzo osiggnaé. Za jedna
z charakterystycznych cech kultury japonskiej
uwaza sie jej osobliwe pojecie piekna. Dla oséb
wychowanych w kulturze zachodniej, a nawet
dla Chinczykdéw, piekna filizanka to taka, ktéra
jest doskonale wymodelowana, z idealnie okra-
gtymi krawedziami oraz gfadka i nieskazitelna
powierzchnia, a jesli jest zdobiona, to orna-
menty sg naniesione rbwnomiernie i z precyzja.
Gdy przeniesiemy sie do Japonii, to najbardziej
ceniona (i najdrozsza) bedzie taka, na ktérej
beda widoczne niedociggniecia, gdyz wtasnie
to czyni ja wyjatkowa. Moze by¢ wyszczerbio-
na, z przyklejonymi do niej ziarnkami piasku,
a nawet z peknieciami lub odtworzona tech-
nika kintsugi (tradycyjna japonska sztuka
naprawiania ceramiki, ktéra polega na taczeniu
peknietych kawatkéw przy uzyciu specjalnego
lakieru zmieszanego z proszkiem ztota, srebra
lub platyny).

Oproécz tego, ze jest jedyna w swoim rodzaju
i opowiada jakas historig, ta jakze wyjatkowa
filizanka oddaje japonskiego ducha wabi sabi,
wedle ktérego to, co piekne, upodabnia sie do
natury. Wyraza sie to w trzech regutach:

Nic nie jest doskonate.

Nic nie jest skoriczone.

Nic nie trwa wiecznie.

W odniesieniu do ludzi swiadomos$¢ naszej
niedoskonatosci dodaje nam pokory, a zaak-
ceptowanie tego faktu uwalnia nas od chorobli-
wego stawiania sobie wymagan i obsesyjnego
dazenia do perfekcji, ktéra przeciez nie istnie-
je w naturze, a co za tym idzie - takze wsréd
ludzi. Akceptacja witasnej niedoskonatosci

i wyjatkowego charakteru kazdego z nas nie
ma nic wspdlnego z konformizmem. Wrecz
przeciwnie, wskazuje nam droge, jaka moze-
my przejsé, by rozwijac sie jako osoby. Ten, kto
jest przekonany, ze osiggnat doskonatosé, nie
tylko pozostaje w btedzie, bo zawsze znajdzie
sie przestrzen do poprawy, ale takze pozbawio-
ny jest jakiejkolwiek plastycznosci. Okopany
w swojej absolutnej i subiektywnej prawdzie
nie daje sobie miejsca na rozwdj. Jest sztyw-
nym, skamieniatym bytem, niepodazajgcym
za wyznaczanym przez zycie rytmem. Druga
reguta przypomina nam, ze nic nie jest skoriczo-
ne. Tak jak natura rozwija sie nieustannie, odra-
dzajac sie i obumierajac, tak ludzie podlegaja
dynamice. Podejscie do zycia w duchu wabi



sabi zaktada uznanie witasnej niedoskonatosci
i gotowos¢é do nieustannej nauki przy zatozeniu,
ze jest jeszcze tyle do zrobienia, a tym samym
— jest jeszcze tyle do przezycia.

Trzecia reguta polega na zrozumieniu ulotnej
natury wszelkiego istnienia, czyli koncepcji, kté-
ra odwotuje sie do zen. Mtodos¢ mija szybko,
ustepujac miejsca dojrzatosci, a nastepnie sta-
rosci. Wspaniaty, dopiero co kupiony telewizor
niszczy sie lub zostaje wyparty przez nowsze,
bardziej zaawansowane modele. Osoba, ktdra
wydawata sie nam czarujaca i zabawna, prze-
staje nas zadziwia¢, albo po prostu oddalamy
sie od niej, gdyz wzrastamy w zupetnie innych
kierunkach, jak dwie gatezie tego samego
drzewa. Zrozumienie, ze nic nie jest na zawsze,
zamiast nas smucié, sprawia, iz zaczynamy
doceniac¢ tkwigce w danej chwili piekno, czyli
jedyna dajaca sie uchwycic tu i teraz rzecz. To
zaproszenie do tego, by dawac¢ z siebie wszyst-
ko w kazdym mozliwym momencie. Moze to
by¢ ostatni spacer w parku: jesli przezywamy go
jak ktos, kto wiasnie zegna sie z zyciem, moze
on by¢ wart wiecej niz wszystkie inne spacery
na swiecie. Wedtug japonskiej koncepcji piek-
Nna, najcenniejsza filizanka to wtasnie ta nie-
doskonata i uttuczona. Prawdziwa magia wabi
sabi tkwi w tym, ze inspiruje nas w codziennym
zyciu, odkrywajac przed nami nowe horyzonty
wrazliwosci, rozwoju i spetnienia.

Akceptacja niedoskonatosci

Pewien wiesniak, mieszkajacy na pdétnoc od
Dzajpuru, kazdego ranka chodzit po wode do
najblizszego zrédetka. Aby moc ja przeniesé,
brat ze soba dtugi, drewniany kij, ktéry opierat
na karku. Na obu koncach kija umieszczat wia-
dra napetnione Zzrédlang woda. Pewnego dnia,
wracajac do domu, zorientowat sig, ze jedno
z wiader jest do potowy puste i ze najprawdopo-
dobniej ma lekkie pekniecie. Mimo to wiesniak
uzywat wiadra jeszcze przez wiele lat. Drugie
wiadro, ktére zawsze pozostawato petne, byto
bardzo z siebie dumne i kazdego dnia wypomi-
nato drugiemu jego niedoskonatosé.

— Zawsze wylewasz wode po drodze — moéwi-
to - i wykonujesz tylko potowe pracy. Zaden
z ciebie pozytek! — Przepraszam... naprawde

Akceptacja wtasnej niedoskonatosci
i wyjatkowego charakteru kazdego
Z nas nie ma nic wspodlnego z konfor-
mizmem. Wrecz przeciwnie, wskazu-
je nam droge, jaka mozemy przejs¢,
by rozwija¢ sie jako osoby. Ten, kto
jest przekonany, ze osiagnat dosko-
natosé, nie tylko pozostaje w bledzie,
bo zawsze znajdzie sie przestrzen do
poprawy, ale takze pozbawiony jest
jakiejkolwiek plastycznosci.

mi wstyd, ze przez to pekniecie przedostaje
sie woda odpowiadato drugie wiadro. Byto tak
zawstydzone wlasng utomnoscia, ze zaczeto
popadac w przygnebienie i odzywato sie coraz
rzadziej. Gdy wiesniak ustyszat rozmowe wia-
der, skierowat sie do tego, z ktérego wylewata
sie woda: — Zauwazytes, ze po twojej stronie
drogi wyrosty piekne kwiaty, podczas gdy po
drugiej nadal wida¢ tylko kamienie i piach?
Idealne wiadro nie wiedziato, co powiedzie¢
i spojrzato na swojego niedoskonatego towarzy-
sza z zazdroscia. Wiesniak ciagnat: - Po twojej
stronie drogi zasadzitem ziarna, ktére podle-
wates kazdego dnia, gdy wracaliSmy do domu.
Przez ostatnich kilka lat zbieratem te kwiaty, by
udekorowac nimi dom. Gdyby nie ty, nigdy nie
mogtbym cieszy¢ sie ich pieknem.

Wrég dobrego

Wszyscy mozemy utozsamic sie z peknietym
wiadrem. Czesto skupiamy catg uwage na nie-
doskonatosciach i na tym, co nie idzie po naszej
mysli. Jednak juz Voltaire zauwazyt, ze ,lepsze
jest wrogiem dobrego”. Jesli bedziemy widzie¢
w sobie wytacznie wady, to stracimy wiare w sie-
bie i bedziemy wiedli smutne zycie niedosko-
natego wiadra. Wymagania, jakie stawia przed
nami nowoczesny Swiat, sprawiaja, ze chcemy
by¢ nieskazitelni jak drugie wiadro. Czujemy,
ze powinnismy osiggac sukcesy, zarabia¢ duzo
pieniedzy, zdobywa¢ popularnosé¢ w mediach
spotecznosciowych i nieustannie rozwijac sie
dzieki radom zawartym w ksigzkach i poradach



internetowych autorytetéw. | tutaj wtasnie kryje
sie putapka. Starajac sie obsesyjnie udoskona-
la¢, skonczymy jak wiadro petne wody: nieczuli
i petni buty. A takze pozbawieni przestrzeni na
odkrycie tego, co tak naprawde w zyciu wazne.
Prawdziwa madrosé tkwi w tym, aby postrze-
gac zycie tak jak wiesniak z przypowiesci. Kazda
wada jest jednoczesnie zalety, tak samo jak
kazda strata niesie za soba jakis zysk. Zamknij
oczy i spdjrz w gtab siebie. Poszukaj w pamieci
chwil, w ktérych sprawy nie poszty po Twojej
mysli, ale pdzniej zdarzyto sie cos niespodzie-
wanego, pojawily sie nowe mozliwosci, albo
udato Ci sie wynies¢ z tego jakas cenna nauke,
niemozliwg do zdobycia w zaden inny sposéb.
Zastanow sie nad droga, ktéra pozwolita Ci osig-
gnac sukcesy w zyciu. Byta prosta i rowna, czy
prowadzita przez zakrety, wertepy oraz wzloty
i upadki? Prawie zawsze to, co w zyciu najlepsze,
jest dalekie od ideatu.

Zycie skupione na poszukiwaniu ideatu
Nigdy nie konczysz projektéw, bo zawsze znaj-
dujesz w nich detale, ktére mozna poprawic.
Obsesyjnie poréwnujesz sie z innymi. Czujesz
wieczna frustracje, bo choé¢ caly czas sie roz-
wijasz, zawsze znajdzie sie ktos lepszy. Nigdy
nie czujesz sie wystarczajacy dla swiata czy
pewnych oséb. Owtadniety obsesjg doskona-
tosci, skupiasz sie na talentach innych oséb.
Zarowno Twoje ciato, jak i umyst, znajduja
sie w stanie ciggtego napiecia, bo czujesz, ze
zawsze mozesz zrobi¢ wiecej lub co$ ulepszy¢.
Nieustannie zadreczasz sie myslami w stylu:
»,Gdybym zrobit to czy tamto, wszystko poszio-
by lepigj”, ,,Gdybym byt bardziej asertywny, nie
musiatbym teraz zaciska¢ zebow”, ,,Gdybym tyl-
ko umiat lepiej negocjowac...”, ,,Gdybym podjat
inng decyzje...".

Zycie w zgodzie z wabi sabi

Odkrywasz odpowiedni moment na to, by
zakonczy¢ projekt. Moze wtedy, gdy poczu-
jesz, ze udato Ci sie osiggnac¢ 80 lub 90%?
Tak samo jak w zyciu, niedoskonatos¢ tkwia-
ca w naszych projektach dodaje im smaczku.
Wiesz, ze zawsze w Twoim otoczeniu bedzie
ktos$, kto osiggnat wiekszy sukces, jest tadniej-
szy lub ma wiecej pieniedzy. Jednak stanowi to
zrédto inspiracji, a nie wpedza Cie w frustracje

czy kompleksy. Przestajesz mysle¢ o tym, czego
Swiat czy inni ludzie od Ciebie oczekuja. Uczysz
sie kocha¢ samego siebie, podziwia¢ tkwiace
w Tobie piekno i wyjatkowos¢. Wiesz, ze zwa-
zywszy na okolicznosci, dates z siebie wszystko.
Nadchodzi moment swietowania i odpoczyn-
ku dla ciata i umystu. Wiesz, ze nie ma szans,
by zawsze wszystko szto po Twojej mysli. Tak
samo jak w przypadku nauki, w zyciu uczysz
sie metoda prob i btedow.

Jesli codziennos$¢ zaczyna Cie przyttaczaé, obo-
wiazkKi pietrza sie bez konca, a stres nieustannie
towarzyszy Ci niczym cien, pozwol sobie na pro-
sty gest — zatrzymaj sie. Przygotuj filizanke her-
baty i siegnij po kartke lub notatnik. Poczuj ten
moment tylko dla siebie. Zainspiruj sie filozofig
wabi sabi, ktéra uczy, ze niedoskonatosé jest
czescig piekna, a spokdj i prostota maja wiek-
szg wartos¢ niz doskonatos¢ i nadmiar. Zacznij
pisac¢, pozwalajac, by Twoje mysli ptynety swo-
bodnie — by¢ moze od stowa subtelny, ktére
przywota wspomnienie poranka petnego ciszy.
Moze wybierzesz melancholig, ktéra odstoni
ukryte tesknoty. A moze skusisz sie na szcze-
rosé, by napisa¢ o tym, co naprawde czujesz.
Niech Twoje stowa beda naturalne, autentycz-
ne, niepoprawne, jesli trzeba. Niech w Twoich
zdaniach wybrzmi nietrwatosé chwil, delikat-
nos¢ pragnien, samotnosé, ktérg oswajasz oraz
asymetria, ktéra czyni zycie ludzkim. W swie-
cie zdominowanym przez pospiech i perfekcje,
pozwdl sobie na swojskosé, skromnosé i czu-
tos¢, wobec tego, co ulotne - bo witasnie to,
co przemija, najczesciej okazuje sie naprawde
piekne. Niech pisanie stanie sie Twoja forma
uwaznosci — aktem wyciszenia, intymnym spo-
tkaniem z samym soba.
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Lektura ksigzek rozwija intelektualnie, wzbo-
gaca stownictwo, pozwala doskonali¢ umiejet-
nos$¢ poprawnej pisowni, usprawnia myslenie
analityczne, pamie¢ oraz koncentracje, ponad-
to pomaga sie zrelaksowac i redukuje stres.
Dostarcza rowniez informacji o $wiecie, historii
i kulturze, jednoczes$nie pobudzajac wyobraz-
nie bardziej niz wirtualne media. Czytanie, nie
samemu sobie, ale innym, wykorzystywane jest
od lat jako narzedzie pracy terapeutycznej. Ist-
nieja dwie techniki terapii zajeciowej pozwala-
jace regulowac nasze emocje - to biblioterapia
i bajkoterapia.

Mitosnicy ksigzek nigdy nie wyjda z pustymi
rekoma z biblioteki lub ksiegarni. Spacerujac
miedzy regatami, na ktérych utozone sa stosy
woluminéw z réznych dziedzin, zawsze znajda
dla siebie interesujgce pozycje wydawnicze.
Literatura faktu i obyczajowa, powiesci krymi-
nalne, fantastyka, romanse, biografie, repor-
taze, publikacje naukowe i z zakresu historii
— wybdr jest szeroki.

Dzieki ksiazkom pogtebiamy wiedze i sta-
jemy sie wrazliwsi na to, co wokdt nas. Lite-
ratura oddziatuje na sfere poznawcza oraz
emocjonalng tworzac czytelnikowi mozliwosé
doswiadczania radosci, smutku, strachu badz
ekscytacji razem z bohaterami. Istnieje takie
zjawisko jak transport narracyjny polegajace
na tym, ze czytelnik angazuje sie w fabute
do tego stopnia, ze niejako ,przenosi sie” do
Swiata przedstawionego w ksigzce, co zwieksza
intensywnos$¢ odczuwanych emocji. Wspot-
czesny rynek wydawniczy oferuje czytelnikom
nie tylko ksigzki papierowe, ale takze wersje
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elektroniczne publikacji w formatach PDF,
ePUB, eMOBI, a takze audiobooki, czyli ksigzki
do stuchania, szczegdlnie przydatne i cenione
w Srodowisku 0séb z niepetnosprawnosciami
narzadu wzroku.

Poprawa samopoczucia i redukcja
napiecia

Wiemy juz, ze ksiazki maja wplyw na rozwdj
poznawczy cztowieka oraz doswiadczane przez
niego emocje. Pora zatem przyblizy¢ pierwsza
z wymienionych we wstepie technik pracy tera-
peutycznej — biblioterapie. Jest scisle zwigzana
z arteterapia, czyli terapia z wykorzystaniem
réznych form sztuki. Wykorzystuje literature
(ksiazki, opowiadania, wiersze) w pracy z oso-
bami doswiadczajgcymi réznego rodzaju traum
(spowodowanych np. Smierciag kogos bliskiego
czy kleska zywiotowa), probleméw zdrowia
psychicznego lub zaburzen emocjonalnych,
niedostosowanymi spotecznie, uzaleznionymi
od substancji psychoaktywnych.

Okresdlenie biblioterapia - jak podaje inter-
netowa encyklopedia Wikipedia.org — po raz
pierwszy zostato uzyte w 1916 roku przez Samu-
ela Mc Crothersa, popularnego amerykan-
skiego eseiste. Nastepnie pojecie to zaczeto
wdraza¢ do praktyki klinicznej i edukacyjnej.
Z biegiem lat biblioterapia stawata sie coraz
bardziej powszechna i z powodzeniem sto-
sowano ja w réznych obszarach dziatalnosci
pomocowej. W Polsce definicje biblioterapii
stworzyta Irena Borecka. O leczniczym wptywie
ksigzek na dobrostan psychofizyczny cztowie-
ka pisata réwniez Maria Molicka, kojarzona
gtéwnie jako autorka publikacji na temat



bajek terapeutycznych. Czytanie odpowied-
nio dobranego tekstu wspiera funkcjonowanie
psychiczne i spoteczne. Celem biblioterapii
jest wspomniana regulacja emocji i redukcja
napiecia psychicznego, wsparcie w radzeniu
sobie z trudnymi sytuacjami zyciowymi, rozwi-
janie samoswiadomosci i refleksji nad wiasny-
mi przezyciami, a takze ksztattowanie empatii
i umiejetnosci rozumienia innych.

Biblioterapia jako technika terapii zajeciowej
z powodzeniem stosowana jest miedzy inny-
mi w pracy z pacjentami oddziatéw psychia-
trycznych oraz w miodziezowych osrodkach
socjoterapii. Niekiedy po zajeciach z biblio-
terapii odbywa sie relaksacja, dzieki ktorej
pacjenci moga w petni sie wyciszy¢. ,Ukoje-
nie stowem” - to niewatpliwie najtrafniejsze
okreslenie biblioterapii. Warto zwréci¢ uwage,
ze biblioterapia nie jest tylko sama w sobie
praca z czytanym na gtos tekstem dobieranym
na podstawie stanu emocjonalnego i indy-
widualnej sytuacji odbiorcy lub odbiorcow.
Po lekturze kazdorazowo nastepuje omodwie-
nie fragmentéw czytanego tekstu, gtébwnych
postaci, doswiadczanych przez nie emocji.
Biblioterapeuta stawia odbiorcom pytania:
co ty zrobitabys/zrobitby$ bedac na miejscu
bohatera?, jak rozwigzatbys kwestie, ktérej
doswiadczyt? Glosne czytanie fragmentéw
wybranych opowiesci ma na celu identyfikacje
Z przezyciami bohateréw, aby stuchacz mégt
zaakceptowa¢ trudna sytuacje, poczut, ze nie
jest sam, a tym samym odzyskat rownowage
emocjonalna.

Ksigzki i teksty do biblioterapii

Jako przyszty terapeuta zajeciowy doceniam
mozliwos$¢ pracy twoérczej z wykorzystaniem
réznych technik, zwtaszcza role arteterapii
W niesieniu poprawy samopoczucia psychofi-
zycznego 0séb z réznymi niepetnosprawnoscia-
mi, zagrozonych wykluczeniem spotecznym
i spotecznie wykluczonych. Biblioterapia, jak
i inne techniki arteterapeutyczne, jest nie tylko
dobrym narzedziem regulacji emocji pozwa-
lajacym na wyciszenie, lecz réwniez techni-
ka wyzwalajaca kreatywnosé, przetamujaca
bariery i uprzedzenia zwigzane ze swobodnym
wypowiadaniem sie. Powstaje zatem pytanie:

Postuchaj — pomysl — poczuj

jakie ksiagzki lub teksty mozna wykorzystac
w biblioterapii? Tak naprawde wszystkie, kto-
re omawiaja jaki$ wazny problem psycholo-
giczny (dotykajacy konkretna osobe lub grupe
0s6b, z ktéra pracujemy). Jesli bedziemy pra-
cowac z osoba z nabyta niepetnosprawnoscia,
dla ktérej problemem jest akceptacja owej
niepetnosprawnosci, mozemy w biblioterapii
wykorzystac¢ fragmenty publikacji autorstwa
Joni Eareckson-Tada zatytutowana , Krok dalej”.
To autobiografia, w ktérej opisuje swoje zycie
ze ztamanym kregostupem wskutek skoku do
wody w wieku siedemnastu lat. Z kolei pod-
czas zaje¢ bajkoterapeutycznych z dzie¢mi
mozna poruszy¢ kwestie potrzeby bycia soba
i podazania za wlasnymi marzeniami czytajac
fragmenty ksiazki ,,Gebolud”, ktérej autorka
jest Roksana Jedrzejewska-Wrdébel. Wybierajac
ksigzki lub teksty do biblioterapii nalezy kiero-
wac sie indywidualnymi potrzebami emocjo-
nalnymi stuchacza. Istotne jest dopasowanie
literatury do konkretnego problemu, wieku
oraz poziomu wrazliwosci odbiorcy.

Biblioterapia a bajkoterapia

Nie sposéb nie zauwazy¢, ze niekiedy pojecia
- biblioterapia i bajkoterapia - sg ze sobg mylo-
ne. Biblioterapia, jak napisatam wczesniej, jest
forma arteterapii i obejmuje prace z literatura
tak dla dzieci, jak i dla dorostych, zas bajko-
terapia wykorzystuje bajki terapeutyczne do
redukcji leku, nauki rozpoznawania przez dzieci
emocji i konstruktywnych sposobdéw radzenia
sobie z nimi.

Biblioterapia prowadzona jest zazwyczaj z mto-
dzieza i osobami dorostymi, a bajkoterapia
-z dzie€mi, chociaz niektdre bajki edukacyjne,
terapeutyczne i relaksacyjne sg wykorzystywa-
ne podczas zaje¢ aktywizacyjnych z osobami
starszymi czy dorostymi osobami z niepet-
nosprawnosciami doswiadczajgcymi rézne-
go rodzaju sytuacji wywotujacych lek, strach
albo niepokdj. Celem bajkoterapii, podobnie
jak w przypadku biblioterapii, jest obnizenie
napiecia emocjonalnego, odprezenie i wyci-
szenie, nauka empatii i umiejetnosci wspot-
pracy w grupie, poznawanie nowych zachowan
i sytuacji spotecznych, identyfikacja z bohate-
rami bajek. To najwazniejsze cele bajkoterapii,
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bo jest ich oczywiscie wiecej. Wymieniajac je
wspomniatam o wyciszeniu. Jest ono naturalng
potrzeba dziecka, a jej niezaspokojenie prowa-
dzi do zaburzen w funkcjonowaniu emocjonal-
nym. Przecigzenie bodzZzcami jak hatas, tempo
dnia i niekontrolowane korzystanie z urzadzen
mobilnych sprawiaja, ze dziecko jest nadmier-
nie pobudzone, przez co fatwiej wpada w roz-
draznienie, gniew albo wrecz wybuchy ztosci.
Z pomoca przychodza woéwczas bajki relak-
sacyjne, ktére poprzez opisywanie bezpiecz-
nych, przyjemnych miejsc, pomagaja dziecku
uspokoi¢ mysli, obnizy¢ napiecie emocjonalne
i miesniowe, a jednoczesnie wzmocnié¢ wiez
z rodzicem. Przyktadem takiego rodzaju publi-
kacji jest bajka pt. ,Wedréwki z melisg” autor-
stwa Katarzyny Ryrych. To bajka przeznaczona
dla dzieci w wieku 4-6 lat, ktéra ma za zadanie
wesprzeé¢ najmitodszych w nauce identyfiko-
wania oraz regulacji przezywanych emocji za
pomoca technik relaksacyjnych. Proces baj-
koterapii buduje réwniez atmosfere zaufania
i zrozumienia, a zwtaszcza przyczynia sie do
poprawy samooceny i wzrostu poczucia wia-
snej wartosci u dziecka.

Zaciekawienie i skupienie zamiast leku
Bajkoterapia prowadzona jest w bibliotekach,
przedszkolach, szkotach, placéwkach opiekun-
czo-wychowawczych, na oddziatach szpital-
nych. Jednym stowem - wszedzie tam, gdzie
przebywaja dzieci doswiadczone trudnymi
emocjami.

W pazdzierniku 2024 roku dotaczytam do dru-
zyny ,Zaczytanej Akademii” Fundacji Zaczy-
tani.org jako wolontariuszka-bajkoedukatorka.
Obecnie jestem koordynatorem wolontariatu
— w tej roli zarébwno prowadze bajkoterapie
na oddziatach: endokrynologii, gastroentero-
logii, laryngologii, diabetologii i neurologicz-
no-zakaznym Szpitala Klinicznego im. Karola
Jonschera w Poznaniu, jak réwniez wspieram
wolontariuszy w dziataniach, monitoruje
przebieg spotkan bajkoterapeutycznych oraz
opracowuje i przygotowuje autorskie scena-
riusze zajec.

Praca bajkoterapeuty nie sprowadza sie
wytacznie do samego czytania bajek. Kazda
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bajkoterapia rozpoczyna sie od przywitania,
pytania o samopoczucie, krétkiej rozmowy
majacej na celu identyfikacje problemu odbior-
cy, a nastepnie doboru tresci terapeutyczne.
Podczas kilkunastominutowych spotkan mie-
dzy dzieckiem a bajkoterapeuta buduje sie
relacja. Jako wolontariusze czesto widzimy,
ze dzieci najpierw nieSmiato odpowiadaja na
pytanie o samopoczucie, czasem niektérym
towarzyszy zaskoczenie i lek przed nieznanym
oraz nowymi osobami. Kiedy rozpoczynamy
gtosne czytanie, miejsce zaskoczenia i leku
zastepuje zaciekawienie i skupienie. U dzieci
pojawia sie otwartos¢, chetnie odpowiadaja na
zadawane przez nas pytania dotyczace boha-
teréw opowiesci i sytuacji, w jakich sie znalezli.
Niektore dzielg sie osobistymi doswiadczenia-
mi. Nasze pozegnania z dzie¢mi czesto petne
sg pozytywnych emocji, a ich zwerbalizowana
radosc¢ jest najpiekniejszym i jednoczesnie naj-
cenniejszym wyrazem wdziecznosci.

Dzieci niewidome biorgce udziat w bajkote-
rapiach poznaja bohateréw opowiesci przez
dotyk. Do tego celu wykorzystujemy rézne-
go rodzaju ksigzeczki sensoryczne. Wypukie
ilustracje, zréznicowane faktury (np. przed-
stawiajace rézne zwierzeta zyjace na wsi)
czy teksty napisane alfabetem Braille’a daja
dzieciom 2z niepetnosprawnosciami wzro-
ku sposobnos$¢ poznawania historii bohate-
row na réwni z innymi dzie¢mi. Szczegdlnie
nieocenione w przypadku pracy z tg grupa
odbiorcéw sg wspomniane na poczatku arty-
kutu audiobooki, czyli tresci do stuchania. Na
podstawie wiasnego doswiadczenia terapeu-
tycznego stwierdzam, ze dzieci niewidome
i stabowidzace szczegdlnie lubig, gdy czyta
sie im na glos. Sprawdzi sie tu miedzy inny-
mi bajka psychoedukacyjna ,,Bursztyn” z serii
»Bajki bez barier”, ktérg napisata Aleksandra
Chmielewska - przybliza dzieciom codziennosé
ich réwiesdniczki, niewidomej Alicji. Pracujac
z dzieé¢mi niewidomymi (do tej pory na oddzia-
fach szpitalnych miatam tréjke takich pacjen-
tow) wykorzystatam réwniez ksigzeczki z serii
»Olo i Awa — logopedyczna zabawa" autorstwa
Moniki Skikiewicz, dzieki ktérym dzieci moga
wyrazi¢ swoja ekspresje Spiewajac i pokazujac
ulubione dzwieki.

Postuchaj — pomysl — poczuj



ANNA ROZGA

Cena mitosci
| prawdy

Tym razem chciatabym Wam opowiedzie¢ o ksigzce Ann Napo-
litano: ,Witaj piekna”. To powiesé petna ciepta i mitosci, ale
takze smutku, a nawet rozpaczy.

FOT. ANNA ROZGA

Jej gtéwnym bohaterem jest mtody koszykarz William Waters.
Mezczyzna nie uporat sie z problemami z dziecifstwa, co bedzie
rzutowato nie tylko na jego dalsze zycie, ale takze na losy jego
najblizszych: zony Julii, ich cérki Alice oraz trzech szwagierek:
Cecelii, Sylvie i Emeline. Wszystkie cztery siostry bardzo moc-
no sie kochaja, ale ich mitos¢, w konfrontacji z trudna prawda,
zostanie poddana ciezkiej probie. A wlasnie scieranie sie ze soba
tych dwdch wartosci jest gtéwnym przestaniem tej ksigzki. Aby
by¢ w porzadku wobec innych, najpierw nalezy by¢ szczerym
samemu ze soba.

Niewyjawione sprawy domagajg sie wyjasnienia, a ttumienie
w sobie mysli i emocji potrafi sie bolesnie zemsci¢. Trzeba by¢
uczciwym wobec samego siebie, nawet jezeli to nie spodoba sie
innym. Tylko wtedy mozna by¢ naprawde spokojnym i usatys-
fakcjonowanym ze swojego zycia. Ale kazda prawda ma swoja
cene i naraza relacje z innymi na bolesne, lecz nieuniknione
rany, bo nie mozna przejs¢ przez zycie nie sprawiajac niko-
mu cierpienia. Na jednej szali jest cena prawdy, a na drugiej
nagroda za nia. Co przewazy? | czy byto warto zaryzykowac?

To réwniez ksigzka o wadze rodzinnych relacji, bo zaden czto-

wiek nie zyje w prézni i nie zawdziecza wszystkiego tylko sobie. Niewyjawione sprawy
Nie jest jedynym kowalem swojego losu, ale wynikiem tysiecy domagaja sie wyjasnie-
wypadkowych: zaréwno genetycznych, jak i zyciowych. Rodzina, nia, a ttumienie w sobie
jaka by nie byia, daje podstawy naszemu istnieniu, i to w nigj mysli i emocji potrafi

sie rozwijamy i z niej wychodzimy do swiata. A ponadto trudno
samemu radzi¢ sobie z problemami, a w gronie bliskich ludzi
jest o wiele tatwiej.

sie bolesnie zemscicé.
Trzeba byé uczciwym
wobec samego sie-
Jedli poszukujecie powiesci o gtebokich wieziach, szczerych bie, nawet jezeli to nie
uczuciach i trudnych wyborach, to ta ksigzka z pewnoscia spodoba sie innym.
Wam sig spodoba
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ANNA ROZGA

WAGA
SZCZEROSCI

Jakis czas temu czytatam ksigzke Doroty Sze-
lagowskiej (tak, tej od remontéw): ,,Miato byc¢
zabawnie, a wyszto jak zwykle". To troche dziw-
na lektura, nieco ,bataganiarska” - w pozytyw-
nym tego stowa znaczeniu. Chodzi mi o to,
ze ma dos¢ luzna forme krétkich opowiadan
— przemyslen o réznych zyciowych sprawach.
Wiekszos$¢ z nich jest na biatych kartkach opa-
trzonych tytutem, ale niektére sg na kolorowym
tle i bez nazwy. llustracje do ksigzki rowniez
s3 nieco bajkowe, a ona sama sprawia wraze-
nie pisanej ,,od serca”, co nie znaczy, ze zawsze
traktuje o btahych sprawach. Wrecz przeciwnie.

Wsréd zabawnych epizoddéw celebrytki, jej przy-
jaciotiwspoétpracownikéw, znajdziemy przemy-
Slenia nad zagadnieniami bardzo powaznymi.
Jedno ze wspomnien autorki dotyczy porzad-
kowania rzeczy po jej zmartej krewnej. Listy
oraz inne notatki, ktére po sobie zostawita, tyl-
ko za jej zycia i w jej Swiadomosci zyskiwaty
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To troche dziwna lektura, nieco ,,ba-
taganiarska” - w pozytywnym tego
stowa znaczeniu. Chodzi mi o to, ze
ma dos¢ luing forme krotkich opo-
wiadan - przemyslen o réznych zy-
ciowych sprawach.

prawdziwy i zrozumiaty tylko dla niej sens oraz
wartosé. Po jej Smierci wszystko, poza niekto-
rymi pamigtkami obiektywnie cennymi pod
wzgledem historycznym, byto nieprzektadal-
ne dla zyjacych w swojej pierwotnej istotnosci.
Moéwigc prosciej, juz nikt inny nie odbierze i nie
zrozumie wartosci przedmiotédw pozostawio-
nych przez ich witascicielke, tak jak ona sama
je rozumiata. Przeciez tylko my sami siebie tak
naprawde rozumiemy i nikt z zewnatrz nie
bedzie umiat tak nas odczytaé, jak my sami
siebie postrzegamy.

Jednak wydaje mi sig, ze poza tg powazna
tematyka ksigzki, autorka chciata za jej pomoca
przede wszystkim wesprzeé kobiety na duchu.
Opowiada w niej o potrzebie akceptacji sie-
bie, swoich wad, ale takze o tym, ze trzeba by¢
prawdomdéwnym i uczciwym wobec siebie
i innych, w czym bardzo pomaga uwaznos¢.
Zatem nie warto ktamaé, gdy co$ nam sie nie
podoba. Ukrywanie swoich potrzeb, nawet tych
pozornie btahych, z czasem moze powodowaé
narastanie ogromnej ztosci, a stad juz blisko do
wielkiej awantury. A przeciez tego wszystkiego
mozna byto wczesniej uniknaé, gdyby byto sie
ze sobg szczerym.

Autorka podkresla réwniez, ze nie nalezy odwle-
kac spetniania swoich marzen, gdyz w przeciw-
nym razie moga pojawic sie okolicznosci trwale

uniemozliwiajace ich realizacje. To niby banaty
i oczywistosci, ale wazne sprawy w zyciu wcale

nie sg niezwykle odkrywcze, tak ze tylko osoba

Z najwyzszym tytutem naukowym mogtaby na

nie wpasc. Nie trzeba by¢ wielkim profesorem,
aby docenié, ze jestesmy z naszymi bliskimi tu

i teraz, jak réwniez tego, ze jako gatunek ludzki

mamy swoje smiesznostki, ktére przyjemnie

jest czasem poobserwowaé. Dlatego siegnijcie

po te ksigzke. Udanej lektury.



MILENA MALKOWSKA
Niewidance -
tance w kregu
Z niewidomymi

I niedowidzacymi

WYWIAD Z KATARZYNA CHORODENSKA

Milena Malkowska: Pani Kasiu, od ponad dwu-
dziestu lat uczy pani matematyki w osrodku
dla niewidomych. Pani najwieksza pasja jest
taniec. Jak to sie stato, ze zaczeta pani taninczyé
z niewidomymi i niedowidzacymi?

Katarzyna Chorodenska: Odkad pamietam, bar-
dzo lubitam taniec, jednak praca w os$rodku
i zycie rodzinne sprawity, ze okazji do tancze-
nia ubywato. Kiedys kolezanka zaprosita mnie
na zajecia z tancoéw izraelskich w synagodze.
Wiasdnie tam poznatam tance w kregu. Zafa-
scynowato mnie to, ze ludzie tancza w wiek-
szej grupie trzymajac sie za rece. Wspdlne
sekwencje krokéw dawato uczucie potaczenia,
wspodlnoty. Wtedy zaczetam poznawac rézne
tance, a z czasem zostatam ich instruktorka.
Rozkwit tej nowej formy spedzania czasu wol-
nego zbiegt sie w czasie z korncem gimnazjum
mojej pierwszej klasy wychowawczej. Zamiast
sztampowego apelu na uroczystos¢ pozegna-
nia, zaproponowatam taniec w kregu.

MM: Jak uczniowie zareagowali?

KC: Mimo, ze klasa nie byta zbyt liczna, reakcje
byty rézne. Szesnascie lat to taki Smieszny wiek,
kiedy troche gtupio ztapac¢ sie za rece i tanczy¢
po kole. Niektérzy byli sceptyczni, mysleli, ze to
dziecinne. Dla innych bariere stanowita koniecz-
nos¢ fizycznego dotyku z kolegami i kolezanka-
mi z klasy. Jednak wtasnie fakt, ze trzymalismy
sie za rece sprawiat, ze tarnce w kregu okazaty
sie bezpieczne i dostepne dla niewidomych.
Uczestnicy szybko przekonali sig, ze krag daje
stabilno$¢, pozwala by¢ w ruchu i nie rozcho-
dzi¢ sie we wszystkie strony. Pierwszy wystep

wyszedt bardzo dobrze, a od nowego roku
szkolnego zaproponowatam gimnazjalistom
tance jako zajecia dodatkowe, na co z radoscia
przystali. | tak to juz trwa, te prawie dwadziescia
lat. Aktualnie czesciej tancze z uczniami klas
miodszych, jednak to z miodzieza tarczyliSmy
najdtuzej.

MM: Opowie pani wiecej o samych tancach
w kregu? Na czym polegaja? Skad pochodzg?
Jak przebiegaja zajecia taneczne w osrodku?
KC: Ruszytas obszerny temat (§miech), ale spré-
buje odpowiedzie¢ w miare zwiezle. Wspdl-
nym mianownikiem tancéw w kregu jest - jak
sama nazwa méwi — poruszanie sie zawsze ,,po
kole”, a matematycznie — po okregu. Najcze-
Sciej uczestnicy trzymaja sie za rece, jak np.
w Dikandzie — tancu sktadajgcym sie z szesciu
krokéw do pieknej muzyki afrykanskiej, ktorym
to najczesciej rozpoczynamy préby. Puszcza-
my dionie przy obrotach, albo np. gdy najpierw
do $rodka wchodza panie, a nastepnie pano-
wie — tak jest w lubianym Kole Sarkasyjskim.
S3 tez tance w kregu, ale w parach, choéby
powszechnie znana Belgijka. Bywa tez, ze tan-
czymy obok siebie, ale w kregu, jak w Tancu
Zywiotéw. Mysle, ze w mojej bibliotece mam
zgrane kilkaset utworéw muzycznych, do kté-
rych znam tance - z kurséw, szkolen, warszta-
téw. Ucze tak okoto dwustu z nich - tylko tych,
ktére w mojej ocenie porywaja, maja ciekawe
sekwencje krokéw, robig wrazenie wizualne, jak
chocby tannczone w dwdch kregach Walenki.
Uwage czytelnikéw moga zwréci¢ réznorodne
nazwy tancéw, czasem niosace za soba cate
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historie. Walenki to takie sniegowce, ktére podarowat dziewczy-
nie ukochany, za ktérym teskni, bo nie pozwolono jej za niego
wyjs¢. Taniec pochodzi z Rosji. Tanczymy tance z réznych stron
Swiata - izraelskie, od ktérych zaczetam, ale tez pochodzace
z Wielkiej Brytanii, batkanskie, z Chile, Wtoch i mogtabym tak
jeszcze diugo wymieniaé. Zajecia taneczne trwaja od godziny
do ponad dwédch. Zaczynamy od rozgrzewki, czyli prostszych
tancéw, nastepnie przechodzimy do tych bardziej wymaga-
jacych. Tanczymy w krytym obuwiu — dla bezpieczenstwa, na
ptaskiej powierzchni, w duzej sali lub na zewnatrz, jesli warunki
pogodowe na to pozwalaja.

MM: Jak udato sie pani dostosowac zajecia do potrzeb niewi-
domych i niedowidzacych? Towarzyszyty pani jakies obawy
z tym zwigzane?

KC: Gdy zaczeliSmy tanczy¢, w osrodku uczytam juz od jakie-
gos czasu, wiec praca z osobami z dysfunkcja wzroku byta dla
mnie codziennoscia. Na pewno od poczatku wiedziatam, ze nie
wystarczy samo pokazywanie, jakie znatam z zaje¢ tanecznych.
Kazdy krok czy ruch ciata musiatam szczegdtowo i zrozumia-
le opisywac. Ta skrupulatnos¢ zostata mi do dzis - kiedy ucze
tancéw widzacych senioréw, zwracaja mi uwage ,niech pani
nie moéwi, tylko po prostu pokaze”. Szybko przekonatam sig, ze
stabiej widzacy uczniowie uczyli sie tarica na rézne sposoby.
Jedni prosili, by utozy¢ ich rece czy nogi w odpowiedni sposdb,
do innych wystarczyto blizej podejs¢ i pokaza¢ dang sekwen-
cje. Miatam tez uczennice, ktéra tapata kroki poprzez potozenie
rgk na moich biodrach. Po ruchach mojego ciata wiedziata jak
postawi¢ noge, obrécic sie czy wyciggnac reke. Co ciekawe, po
latach sama uczyta tancéw w kregu uczestnikéw warsztatéw
terapii zajeciowej w swoim miasteczku — Swietna sprawa.

MM: Jacy uczniowie przychodzili do pani na tarnce?

KC: Bardzo rézni. Jestem nauczycielka matematyki, czyli trudne-
go i przez wiekszos¢ nielubianego przedmiotu. To, ze w pewnym
momencie potaczytam te role z “pania od tarncéw” byto dla mnie
petarda w pracy z uczniami. Ci, ktérzy na matematyce bali sie
odezwac, tanczac w kregu otwierali sie nie do poznania. Zauwa-
zywszy takie przypadki zdarzato mi sie w trakcie lekcji organi-
zowac kilkuminutowe przerywniki w postaci jednego tanca na
korytarzu. Uczniowie po takim rozruchu moéwili, ze lepiej im sie
mysli i sprawniej rozwigzuje zadania.

MM: Pamietam wywiad z dziennikarka z gazety, ktéra odwie-
dzita nas podczas préby tanecznej i zwrécita uwage na to, ze
na zajeciach dominowali chtopcy. Jak Pani mysli, dlaczego?

KC: Nie powiedziatabym, ze to byto reguta, cho¢ ogladajac filmy
ze szkolnych ,Swiat tarica” mozna dostrzec, ze w kazdym taicu
po kole w parach udawato sie zebrac¢ tradycyjne pary mieszane.
Chtopcy przychodzili na tarice albo ze swoimi sympatiami, albo
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Jednak wilasnie fakt,
ze trzymaliSmy sie za
rece sprawial, ze tan-
ce w kregu okazaly sie
bezpieczne i dostep-
ne dla niewidomych.
Uczestnicy szybko prze-
konali sie, ze krag daje
stabilnosé, pozwala by¢é
w ruchui nie rozchodzié
sie we wszystkie stro-
ny. Pierwszy wystep
wyszedt bardzo dobrze,
a od nowego roku szkol-
nego zaproponowatam
gimnazjalistom tance
jako zajecia dodatko-
we, na co z radoscia
przystali.

Niewidarice - tarice w kregu z niewidomymi i niedowidzgcymi



wrecz sami zachecali dziewczyny do dotgczenia
do kregu. Czesto wiesé o tym, ze na zajeciach
tanecznych ,pani Kasia nie gryzie" i napraw-
de dobrze sie bawimy, roznosita sie poczta
pantoflowa — kto$ z internatu powiedziat, ze
idzie, to jego znajomi z pokoju tez przychodzili
sprawdzi¢ jak to wyglada. | czasem zostawali
na dtugie lata. Sktad grupy tanecznej, pézniej
nazwanej przeze mnie ,niewidance” zmieniat
sie z roku na rok, czasem byto wiecej chtopcoéw,
czasem dominowaty dziewczyny. Na niekto-
rych prébach czy obozach gosciliSmy tez absol-
wentéw. Na tance przychodzity tez ,fobuziaki”,
uczniowie, dla ktérych moze wtasnie tance byty
forma roztadowania energii. Prég wejscia do
kregu nie zobowigzywat tak jak zajecia wokalne
czy sportowe — jedni tapali kroki szybciej i mieli
Swietne poczucie rytmu, innym nauka tancéw
zajmowata wiecej czasu. Ale nikt nikogo nie
punktowat, nie wySmiewat. Nie liczyt sie ,wynik”,
a rados¢ ze wspdlnego tanca.

MM: Méwi pani o uczniach, a jak na te nie-
typowa, jak dla niewidomych i niedowidza-
cych aktywnos$¢ zareagowata dyrekcja i grono
pedagogiczne?

KC: Wiekszos¢ reakcji byta zdecydowanie pozy-
tywna, o czym sSwiadczy to, ze taniec w kregu

Niewidarice - tarice w kregu z niewidomymi i niedowidzgcymi

z czasem wpisat sie w szkolna rzeczywistosc.
Najpierw tanczyliSmy na zakonhczenie roku.
Potem koledzy i kolezanki po fachu pytali mnie
o tance nainne okazje. W Dzien Edukacji Naro-
dowej do kregu tanecznego uczniéw dofaczyli
nauczyciele. Na Swieto Niepodlegtosci otwo-
rzyliémy dostojny taniec z biatymi i czerwonymi
szarfami. Na rekolekcjach tanczylisSmy w koscie-
le, a z okazji Dnia Sw. Patryka wszyscy chetni
przytaczali sie do Marsza Irlandzkiego. Ktéregos
roku w cyklicznie organizowanym przez szesé
lat szkolnym ,Swiecie tahca” ten sam uktad
¢wiczyli zarébwno uczniowie, jak i nauczycie-
le, i finalnie, ku wzajemnemu zaskoczeniu
tanczyliSmy go razem. Taniec faczy pokole-
nia, poglady, a nawet potrafi ociepli¢ relacje

Ci, ktérzy na matematyce bali sie
odezwagé, tanczac w kregu otwie-
rali sie nie do poznania. Zauwazyw-
szy takie przypadki zdarzato mi sie
w trakcie lekcji organizowacé kilku-
minutowe przerywniki w postaci
jednego tanca na korytarzu.

B
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dyrektor-podwitadny czy uczen-nauczyciel,
o czym wielokrotnie sie przekonywatam. Jed-
nak, jak to w zyciu - byli tez tacy, ktérzy mieli
obawy. Moja przetozona zgodzita sie na tan-
ce z uczniami, ale prosita, by mozliwie jak naj-
czesciej byty to tance polskie. Nie wiedziatam
jak mogtabym sprosta¢ tym oczekiwaniom.
Wiekszos¢ polskich tancéw jest skomplikowa-
na i trudna do zatanczenia w kregu, zwilaszcza
przez osoby niewidome. Muzyka do nich bywa
hmm... specyficzna. Skrzypce i dudy nie przy-
padaty do gustu mtodziezy (Smiech). Raz, gdy
puscitam taki osobliwy kawatek, ustyszatam
LPani Kasiu, my tego nie zatanczymy”. Z cza-
sem odkrytam jednak pare pieknych tancéw
polskich, ktére uczniowie polubili i fajnie sie
sprawdzaty, m.in. Krzyzok, Klapok, Oczeret. No
i nie moge nie wspomnie¢ o oSmiominutowym
Polonezie na waszej studnidéwce - zatanczyli-
Scie go tak, ze niejedna nauczycielka uronifa ze.

MM: Pamietam, dtugo sie przygotowywalismy,
ale byto warto. Pamietam réwniez, ze z tanca-
mi w kregu wychodziliSmy poza mury osrodka.
TanczyliSmy nie tylko podczas obozéw arty-
stycznych, kiedy to do kregu na plazy dotaczali
przechodnie, ale tez na przegladach i konkur-
sach, w galerii handlowej w ramach promocji
szkoty, jak i podczas obchodéw Regionalnej
Konferencji REHA FOR THE BLIND we Wro-
ctawiu, w 2017 roku. Jak Pani wspomina te
wydarzenia?

KC: Taniec jest ciekawa forma promocji szkoty,
ale przede wszystkim integracja niewidomych
i niedowidzacych z osobami petnosprawnymi.
Otwierajac nasz krag na zewnatrz nie podkre-
SlaliSmy, ze tancerze maja dysfunkcje wzroku.
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I na plazy w tebie i w Rynku we Wroctawiu prze-
chodnie dotaczali do nas, bo tahnce nie wygla-
daty na skomplikowane i niosty ze soba mase
pozytywnej energii. Zdarzaty sie gtosy podziwu,
+Jak to, niewidomi i tak potrafig?”. Jednak cie-
szyto nas to, jak krag pozwalat poznawa¢ nowe
osoby i taczyt jego cztonkéw. Tanczyly dzieci
i seniorzy. Tanczyli petnosprawni i niewidomi.
Wszyscy razem.

MM: To na koniec zapytam o Pani ulubiony
taniec. A moze ma pani typ tancoéw, ktoéry naj-
bardziej porywa?

KC: Nie umiem wybra¢ jednego, ani okresli¢
jaki typ tancéw najbardziej lubie. Sa takie, ktére
po prostu czuje, a czesto nie tylko ja, ale i moi
tancerze i przytaczajacy sie przechodnie. Oczy-
wiscie, sg gusta i gusciki. Pamietam ucznia,
ktéry dotaczyt do niewidancéw ze wzgledu na
konkretny taniec — ,pijarski” do piosenki “Kie-
dy umre kochanie” Janusza Radka. Tak mu sie
spodobat, ze bardzo chciat sie go nauczy¢. Cze-
sto duza role odgrywa muzyka, ktéra oddziatuje
na emocje lub po prostu - porywa do tanca.

MM: Bardzo dziekuje za rozmowe. Mam
nadzieje, ze niebawem zatarnczymy w kregu
z beneficjentami Fundacji z naszego regionu.
KC: Jesli sa chetni do tanca, to na pewno wspél-
nie podziatamy. Réwniez Ci dziekuje. Czytelni-
kéw, ktérzy chca poznac nasza grupe i tance
zapraszam do odwiedzenia fanpage’a na Face-
booku ,,Niewidance - tance w kregu”.

Na rekolekcjach tanczyliSmy w ko-
ciele, a z okazji Dnia Sw. Patryka
wszyscy chetni przylaczali sie do
Marsza Irlandzkiego. Ktéregos roku
w cyklicznie organizowanym przez
sze$é lat szkolnym ,Swiecie tanca”
ten sam ukiad éwiczyli zaréwno
uczniowie, jak i nauczyciele, i final-
nie, ku wzajemnemu zaskoczeniu
tanczyliSmy go razem.

Niewidarice - tarice w kregu z niewidomymi i niedowidzgcymi



ELZBIETA GUTOWSKA-SKOWRON

Wiosha

Wiosennego powiewu zawsze mi za mato
on jest jak niespieszna obietnica stonca
rzeski i pachnqgcy rodzqgcq sie ziemiaq.
Zielen drzew wciqz jeszcze niesmiata

a pagki sq jak mate i zamkniete swiaty.
Swiaty w momencie tworzenia.

Wszystko wokodt jest w drodze

tak jak ja.

Wszystko zaczyna sie od nowa

tylko nie ja.



jak On. Bedzie nam Go bardzo brakowato.

Sp. Sylwester Peryt przedwczesénie i niespodziewanie
nas opuscit! Przyjaciel, dziatacz, lider, wybitny niewido-
my, ktorego juz wsréd nas nie ma!

Trudno znalez¢ stowa, kiedy odchodzi ktos tak bliski. Jeszcze ,,chwile” temu byt
z nami — rozmawialismy, planowalismy. Troszczyt sig o innych — swoja rodzine i spo-
tecznos¢ niewidomych. Pozostata cisza i ogromna pustka, a tak pieknie z nami byt.
Nie da sie nadrobic takiej straty, nie znamy bowiem nikogo tak zaangazowanego,

Przekraczat mnozace sie przed nim i innymi osobami z niepetnosprawnoscia barie-
ry.To, czego dokonat, budzi podziw. Syn niezamoznej, wiejskiej rodziny, niewidomy
chtopiec, ktory stat sie jednym z najwazniejszych przedstawicieli naszego srodowiska.

Byt absolwentem szkoty w Laskach, ktora uksztattowata jego wrazliwosc i poglady, gdzie ujawnit liczne swoje
talenty, pracowitos¢ i niezwykte zaangazowanie. Ukonczyt polonistyke i rozpoczat prace w Bibliotece Centralnej
Polskiego Zwiazku Niewidomych — zaczynajac od stanowiska szeregowego pracownika, by po latach zostac jej
dyrektorem. Kierowat spotka wydawnicza, publikujaca ksiazki dla niewidomych w brajlu i w wersji audio.Wczesniej
byt redaktorem naczelnym cenionego periodyku ,,Niewidomy Spotdzielca”, gdzie w czasach trudnych, naznaczo-
nych realiami stanu wojennego, potrafit wspiera¢ odwaznych i niezaleznych dziennikarzy, ktorzy nie znajdowali
miejsca w oficjalnym obiegu. Dawat im przestrzen, a oni wspoéttworzyli przekaz budujacy zrozumienie i szacunek

dla oséb z niepetnosprawnosciami.

Szefowat Polskiemu Zwiazkowi Niewidomych oraz Krajowej Radzie Osob
Niepetnosprawnych. Méwilismy do Niego: ,,Prezesie” albo ,,Prezydencie”,
a On pozostawat mity, skromny i pomocny.

Na poczatku XXI wieku doprowadzit do przetomowych zmian w edukacji
osob niewidomych. Dzieki Jego determinacji i wizji Ministerstwo Edukac;ji
Narodowej przeznaczyto znaczace srodki na wyposazenie ucznidéw w no-
woczesne technologie: udzwiekowione i ubrajlowione komputery, dostep
do Internetu oraz specjalistyczne urzadzenia. Byt to krok milowy, ktory na
trwate zmienit rzeczywistos¢ wielu mtodych ludzi. Do ostatnich dni wspierat
dziatalno$¢ Fundacji Szansa — JesteSmy Razem (Szansa dla Niewidomych),
bedac Cztonkiem jej Rady Patronackiej. Wspolnie zainicjowalismy wiele
pionierskich dziatan, ktorych efekty stuza kolejnym pokoleniom.

Byl wybitnym dziataczem i intelektualista, ale przede wszystkim dobrym,
madrym i zyczliwym cztowiekiem. Dla mnie — mentorem i Przyjacielem.To,
co zrobit dla sSrodowiska oséb niewidomych, pozostaje wyjatkowe i trudne
do porownania. Kto teraz powalczy o nasze prawa i bedzie doradzat, jak
budowac lepszy $wiat?!

Bedziemy Go wspominali jako cztowieka, ktory potrafit z przekonaniem
mowic¢ o sprawach trudnych i dziata¢ skutecznie. Zachowamy w pamigci
takze chwile mniej formalne, kiedy sig cieszyt z postepow w udzwiekawianiu
komputera, nawigowania po miescie, kiedy grat na gitarze i Spiewat piesni
Okudzawy.

Na zawsze pozostanie w naszej pamigci.
Marek Kalbarczyk
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