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BYC DLA INNYCH

Sylwester Peryt nas opuscit i juz w poprzednim numerze Helpa zalitem sie z tego powodu.
Wspominam mojego przyjaciela jak kogos z rodziny. Jak napisatem, zwigzaty nas ze sobg tysigce
godzin rozmoéw oraz wiele dziet, z ktérych skorzystali nasi podopieczni. Wtasnie przezich liczbe

czuje sie zobowigzany opowiada¢ o Sylwku.

Kiedy méwie o naszych $wiatach, a specjalnie
w liczbie mnogiej, mam na mysli dzieta, ktére
wspolnie tworzyliSmy. Z samej natury rzeczy,
niewidomi zyjg w Swiecie wyjatkowym. Nawet
kiedy osobiscie go nie tworzg, sam powstaje.
Brak wzroku to powoduje. Nie widzimy zwy-
czajnie, musimy zatem ogladac¢ specyficznie
— nie wzrokiem, lecz innymi zmystami. Staramy
sie go zastgpi¢ stuchem i dotykiem, niwelu-
jemy skutki niepetnosprawnosci i w jakims,
albo nawet duzym stopniu nam sie to udaje,
jednak nie na tej zasadzie, ze nasze zycie jest
zwyczajne. Nasz swiat rézni sie od wszystkich
innych. Ludzie widzacy wkraczajg w swdj na
innej zasadzie. Jak tylko zaczynaja go ogladac,
buduja sobie o nim pojecie na podstawie tego,
co widza. Owszem, takze styszg, dotykaja, ale to
dla nich zdecydowanie mniej znaczace bodzce.
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Skoro tak, w wyraznie mniejszym stopniu wpty-
waja na ich rozwdj, mozliwosci, rozumienie
rzeczy, charakter. Z nami (niewidomymi), jest
Zz koniecznosci inaczej. Dotyczy to tym bar-
dziej ludzi nie widzacych od urodzenia. Czasem
spotykam sie z niewidomym, ktéry nigdy nie
widziat, a wiec nie za bardzo wie co to jest
Swiatto, cien, obrazy, perspektywa, barwy itd.
| wkracza w rzeczywisto$¢ nie zdajac sobie
sprawy z faktu, iz o wszystkim, co go otacza,
mysli jako$ inaczej niz osoby widzace. Inny
mo&j przyjaciel (Janusz Skowron, niewidzacy od
urodzenia) zadziwit mnie informacja jak sobie
wyobraza telewizor i autobus. Kto by zgadt, ze
pierwsze jego wyobrazenie o telewizorze, to
~obraz” dotykowy, kiedy podchodzi do niego
i obejmuje ramionami. Dotyka dionmi tylng
obudowe urzadzenia i juz wie, jakie ono jest.



Z samej natury rzeczy,
niewidomi zyja w swie-
cie wyjatkowym. Na-
wet kiedy osobiscie
go nie tworza, sam po-
wstaje. Brak wzroku to
powoduje. Nie widzimy
zZwyczajnie, musimy za-
tem ogladaé specyficz-
nie - nie wzrokiem, lecz
innymi zmystami.

Sylwek nie przejmowat
sie niewidzeniem. Moze
nie wiem wszystkiego,
ale w kontaktach ze
mna zachowywat sie
jakby nie martwit sie
brakiem wzroku. Za-
wsze mity, energiczny,
pomystowy, aktywny
i pomocny.
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Widzacy, myslac o nim wyobrazajg sobie jego przdéd, kiedy
stoi przed nimi zgaszony, albo juz wigczony wyswietla jakies
obrazy. Widza ekran i otaczajaca go obudowe. On odwrotnie.
Nigdy nie widziat, wiec nie wpadt na pomyst, by skoncentrowac
swoje wyobrazenie na ekranie. Podchodzit, dotykat tyt i juz!
A autobus? Co niewidomy gos¢ ,widzi", kiedy nigdy nie widziat?
Okazato sie, ze najwazniejsze sg porecze, ktérych sie trzyma
podczas jazdy! Tak, tak — nie przéd autobusu, kiedy sie do nas
zbliza, nie bok z oknami i drzwiami, kiedy stoi na przystanku,
lecz taka czy inng porecz, ktéra sklejona z dtonig chroni przed
rozkotysaniem albo nawet upadkiem.

Sylwek takze nie widziat i zyt w innym $wiecie niz ludzie widza-
cy. Ja natomiast - jakbym byt na granicy pomiedzy ich swia-
tami, kiedy niemal do 13. roku zycia bytem widzacy (stabiutko,
ale jednak) i dopiero pdzniej przestatem widzieé. Jako kiedys$
stabowidzacy zrozumiatem co to jest Swiatto, cienie, obrazy,
perspektywa, barwy. Kiedy przestatem je ogladac, nauczytem
sie wiedziec¢ jak to jest oglada¢ swiat innymi zmystami. | co
wazne - uczyli mnie tego Oni - Janusz Skowron i Sylwester
Peryt — obaj niestety Swietej pamieci!

Sylwek nie przejmowat sie niewidzeniem. Moze nie wiem
wszystkiego, ale w kontaktach ze mna zachowywat sie jak-
by nie martwit sie brakiem wzroku. Zawsze mity, energiczny,
pomystowy, aktywny i pomocny. Brak wzroku rekompensowat
sobie réznymi innymi mozliwosciami i zwigzanymi z nimi zain-
teresowaniami - literatura, wydawanie czasopisma, wypozycza-
nie i czytanie ksigzek, technologia przywracajgca nam swiat,
dziatalnos$¢ spoteczna, zarzadzanie i organizowanie rozmaitych
przedsiewzieé, takze muzyka i gra na gitarze — wszystko dla
innych - by tylko im sie przydato i spodobato.

- Niezle gada ten wasz syntezator - stwierdzit, kiedy mimo nie-
ufnosci przyszedt na pierwsza nasza prezentacje.

— To bardzo proste rozwigzanie - powiedziat Jan Grebecki.

- Mam nadziejg, ze mimo to bedzie pomocne — oponowatem ja.

O ile autor dzwieku syntezatora Jan skupiat uwage na jakosci
rozwigzania, ja na jego zaletach informacyjnych. Nasz Gadacz
mowit tak wyraznie, ze nawet ktos$ Zle styszacy wiedziat co
mowi i czyta.

Od tamtej pory Sylwek stat sie gtéwnym testerem oprogramo-
wania lektorskiego (czytnika ekranu), ktéry wykorzystywat ten
syntetyczny gtos. Codziennie zgtaszat uwagi i postulaty, a ja
dopracowywatem oprogramowanie. Dzieki tak intensywnej
pomocy mdj program Readboard i dodatkowe jego funkcjo-
nalnosci pobity konkurencje z Anglii. Nie dos¢, ze byt kilka razy
tanszy, potrafit wiecej i wygrat na polskim rynku.
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— Tworzymy Krajowy Sejmik Oséb Niepetnosprawnych. Wcho-
dzisz w to? — zapytat Sylwek.

— Jasne - odpowiedziatem. Czekalismy na to kilka lat. Wtasnie
doszto do porozumienia pomiedzy spotecznosciami oséb z roz-
nymi niepetnosprawnosciami. Wczesniej giéwnie ze soba kon-
kurowaty. Nie tak, zeby pdznigj to sie nie zdarzato, ale witasnie
miedzy innymi dzieki Sylwkowi, a takze m.in. Stawkowi Piechocie
powstata organizacja tgczaca nas wszystkich. Niedtugo potem
Sylwek zostat Prezydentem Krajowej Rady Oséb Niepetnospraw-
nych, ktéra stanowita ciato wykonawcze dla wspomnianego
sejmiku.

—Moze bys chciat zosta¢ cztonkiem wspierajacym rade i sejmik?
- pytat Sylwek.

Zostatem! Jak miatem odmoéwié! Sam bytem zaangazowany
w dziatalnos$¢ oséb z niepetnosprawnoscia, a poza tym zalezato
mi, zeby wtasnie On miat szanse to rozwijac.

Nie zdotam opowiedzie¢ Wam o wszystkim. Moze pozwolicie, ze
odesle Was do mojej ksigzki o dziatalnosci Fundacji Szansa dla
Niewidomych ,Zrédto nadziei”. Opowiadam tam m.in. o naszej
wspolnej przygodzie z warszawskim radiem dla naszego $rodo-
wiska. Autorami tego pomystu byliSmy razem z prof. Witoldem
Kondrackim i wiasnie Sylwestrem Perytem. Kazdy wykonat dla
tej idei inng prace, w wyniku ktoérej otrzymaliSmy koncesje na
nadawanie specjalnych audycji. StraciliSmy to przez rozmaite
trudnosci, ale sam fakt wniesienia na forum publiczne kwestii
nadawania programéw dla ludzi niewidomych, schorowanych,
starszych, izolowanych, zinnymi niz wzrok niepetnosprawnoscia-
mi, to bardzo wazne wydarzenie w historii emancypacji naszych
spotecznosci.

Nie opowiem tez o zawodowej karierze Sylwka. Byt biblioteka-
rzem, wiele lat p6ézniej Dyrektorem Biblioteki Centralnej Polskie-
go Zwigzku Niewidomych. Stanowisko to zamienit nastepnie na
prezesure w zwigzkowej firmie zajmujacej sie produkcja ksigzek
audio, brajlowskich i czarnodrukowych. Byt takze spotecznym
Sekretarzem Generalnym PZN, a pézniej Prezesem Zarzadu.
W latach 80. byt takze Redaktorem Naczelnym waznego dla
Srodowiska periodyku ,Niewidomy spétdzielca”. Jako jego szef
nawigzat znakomita wspodtprace z dziennikarzami, ktérzy sprzeci-
wili sie wtadzy komunistycznej i nie chcieli pracowaé w postusz-
nych im mediach.

Wspdlnym mianownikiem dziatan Sylwestra Peryta byta che¢
pomagania. Nie pamietam dnia czy wydarzenia, kiedy okazatby
brak zainteresowania sprawami innych ludzi. Zawsze byt dla
innych i kiedy cos sie w tej dziedzinie udato, cieszyt sie — byt
szczesliwy. Wtedy wiasnie pulsowat, zartowat i wiescit co kolej-
nego wspdlnie zrobimy!
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Od tamtej pory Sylwek
stat sie glownym teste-
rem oprogramowania
lektorskiego (czytnika
ekranu), ktéry wykorzy-
stywat ten syntetyczny
glos. Codziennie zgta-
szal uwagi i postulaty,
a ja dopracowywatem
oprogramowanie. Dzie-
ki tak intensywnej po-
mocy madj program
Readboard i dodatko-
we jego funkcjonalno-
sci pobily konkurencje
z Anglii.

Helpowe refleksje



Urzedy uznaly, ze osoby
powyzej75 roku zyciasa
systemowo niespraw-
ne z uwagi na wiek.
A to wyklucza peina
wyptate swiadczen na
takim poziomie jak dla
oséb niepetnospraw-
nych w wieku np. 40 lat.

Swiadczenie wspierajace trafitlo do sadu

Nie do uwierzenia, ale to sie dzieje naprawde. Rzad, ktéry ma
petne usta frazeséw o niedyskryminowaniu Polakéw, dyskry-
minuje ich ze wzgledu na wiek. Jak donosi portal infor.pl, od
grudnia 2024 WZON zanizaja starszym osobom sSwiadczenie
wspierajace, argumentujac, ze senior, nawet bez niepetno-
sprawnosci, odczuwa skutki starosci. Tak wiec okoto 210 tys.
senioréw z niepetnosprawnos$ciami jest zagrozonych niezgod-
nym z prawem traktowaniem. Urzedy uznaty, ze osoby powyzej
75 roku zycia sg systemowo niesprawne z uwagi na wiek. A to
wyklucza petna wyptate swiadczen na takim poziomie jak dla
0s6b niepetnosprawnych w wieku np. 40 lat.

Swiadczenie wspierajace trafito do sadu. To nie pomytka. Do
sadu odwotata sie niepetnosprawna seniorka, ktérej Wojewddzki
Zespot do spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci odjat punkty
w Swiadczeniu wspierajacym, obcinajac je miesieczne o kwote
791 zt. Sad przyznat racje powddce i nakazat zaptate naleznej
kwoty $wiadczenia. WZON ma prawo do ztozenia apelacji, co
prawda trudno sobie wyobrazi¢, by sad apelacyjny przywrécit
stan sprzed wyroku | instancji, cho¢ z drugiej strony ostat-
nie doswiadczenia z wymiarem sprawiedliwosci nie napawaja
optymizmem.

Okazuje sie, ze wszystkie WZON stosuja dyskryminacja ze
wzgledu na wiek. Jak nie wiadomo o co chodzi, chodzi o pie-
nigdze. Niepetnosprawni seniorzy stanowia 45% ogdlnej liczby
0s6b z niepetnosprawnosciami uprawnionych do pobierania
Swiadczenia wspierajacego. Cztonkowie komisji WZON nie dys-
kryminuja z wiasnej woli, dyskryminuja w mysl wytycznych Pet-
nomocnika Rzadu ds. Oséb Niepetnosprawnych z grudnia 2024 r.
Wytyczne nakazujg WZON odejmowanie niepetnosprawnym
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seniorom od 8 do 10 punktéw, bez wzgledu na
stan zdrowia, wytacznie ze wzgledu na wiek. | w
taki oto sposéb osoba z niepetnosprawnoscia
schodzi z poziomu, powiedzmy 95 punktéw do
85. Tym samym zamiast 4353 zt Swiadczenia
miesiecznie otrzymuje 2375 zt.

Nie kazdy senior z niepetnosprawnoscia, ktéry
zostat w taki sposéb potraktowany, uda sie do
sadu, by walczy¢ o nalezne mu Swiadczenie,
ale z pewnosciag warto. Jest to jawna nieuczci-
wos¢, usankcjonowana odgédrnie. | wyglada
dos¢ brzydko, bo panstwo tupi najstabsze ogni-
wo spoteczenstwa. Nie warto tego odpuszczaé.
Przyjrzyjmy sie jak sad argumentowat, ze pie-
nigdze nalezg sie powddce. Po pierwsze, punkty
przyznaje sie wytacznie na podstawie obowig-
zujacych przepiséw prawa, czyli Ustawy z dnia
27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej
i spotecznej oraz zatrudnianiu oséb niepetno-
sprawnych i na podstawie odpowiednich roz-
porzadzen. Wytyczne Petnomocnika Rzadu do
spraw Os6b Niepetnosprawnych nie sg brane
pod uwage przy ustalaniu punktacji. Wytyczne
nie stanowia zrédfa powszechnie obowigzuja-
cego prawa, maja charakter instrukcji kierowa-
nych do podlegtych jednostek administracji.
Po drugie, wytyczne Petnomocnika Rzadu nie
moga prowadzi¢ do ograniczania praw oséb
Z niepetnosprawnosciami, w tym oséb powy-
zej 75 roku zycia. Nie moga tez prowadzi¢ do
zanizania punktacji poprzez wprowadzanie
dodatkowych interpretacji, nie wynikajacych
Z przepiséw prawa.

W przypadku swiadczenia wspierajagcego
powszechna jest skadinad wiedza, ze do
nieuzasadnionego odejmowania punktéow
uprawniajacych do konkretnych kwot docho-
dzi rowniez w przypadku miodszych oséb
Z niepetnosprawnosciami.

Komunikacja miejska bez
wykluczen

W koncu maja, w centrum Katowic, odbyto
sie nietypowe wydarzenie spoteczne, ktérego
celem byto pokazanie z jakimi trudnosciami
kazdego dnia mierza sie osoby niewidome
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i stabowidzace, korzystajgce z transportu
publicznego - czytamy na portalu infokato-
wice.pl.

Wydarzenie pod hastem ,Dzieh w butach
pasazera z niepetnosprawnoscia”, w ramach
kampanii ,GZM Bez Wykluczen” (GZM - Gér-
noslasko-Zagtebiowska Metropolia, przyp. red.),
odbyto sie przy ulicy Sokolskiej w Katowi-
cach, przy wejsciu do przejscia podziemnego.
Organizatorami byly stowarzyszenia i funda-
cje dziatajace na rzecz oséb niewidomych
i stabowidzacych.

Uczestnicy wydarzenia — przedstawiciele samo-
rzadoéw, instytucji, mediéw i mieszkancy, wcie-
lali sie w role pasazeréw z dysfunkcjami wzroku.
W specjalnie zaaranzowanych warunkach, pod
kontrolg dbajacych o bezpieczenstwo wolon-
tariuszy, prébowali odnalez¢ wiasciwy przysta-
nek, rozpoznac linie autobusowsa i bezpiecznie
wsigé¢ do pojazdu.

Nic tak nie pomaga zrozumie¢ z jakimi proble-
mami mierza sie na co dzien osoby z niepet-
nosprawnoscig wzroku, jak wiasnie osobiste
doswiadczenie w warunkach zblizonych do
tych, ktérych te osoby doswiadczaja. Czynnosci
dla jednych proste, nie sg takimi dla innych.
Oby wnioski ptynace z tego doswiadczenia
postuzyty do likwidacji barier, ktére niewatpli-
wie jeszcze sie pojawiaja i by zwrdcity uwage
wiadz na potrzebe tworzenia bardziej przewi-
dywalnego, spdjnego i dostepnego systemu
transportu zbiorowego w Goérnoslasko-Za-
gtebiowskiej Metropolii. Z tych doswiadczen
moga przeciez czerpac¢ takze inne polskie
aglomeracje.

Nic tak nie pomaga zrozumieé¢ z ja-
kimi problemami mierza sie na co
dzien osoby z niepeilnosprawno-
scia wzroku, jak wiasnie osobiste
doswiadczenie w warunkach zbli-
zonych do tych, ktorych te osoby
doswiadczaja.




Interdyscyplinarne
podejscie w tyflope-
dagogice oznacza in-
tegrowanie wiedzy
z zakresu pedagogiki,
psychologii, socjologii,
medycyny i technolo-
gii wspomagajacych.

Tyflopedagogika w piguice

Jesli komus brakuje wiedzy na temat pojecia ,tyflopedagogi-
ka” moze ja znalez¢ w skondensowanej pigutce na zszywka.pl.
Woystarczy zalogowac sie na portalu za posrednictwem konta
Google lub Facebooka, by uzyska¢ dostep do eseju na temat
tej dziedziny pedagogiki i dowiedzie¢ sie, ze jest ona jedna
z gatezi pedagogiki specjalnej, ze koncentruje sie na edukacji,
wychowaniu i rehabilitacji oséb niewidomych i stabowidzacych,
ze odgrywa kluczowa role w integrowaniu oséb z dysfunkcja-
mi wzroku ze spoteczenstwem, ze umozliwia im petny rozwdéj
intelektualny, emocjonalny i spoteczny.

Interdyscyplinarne podejscie w tyflopedagogice oznacza inte-
growanie wiedzy z zakresu pedagogiki, psychologii, socjologii,
medycyny i technologii wspomagajacych. Jesli chodzi o specja-
listyczne metody stosowane przez nauczycieli w odniesieniu do
edukacji oséb niewidomych i stabowidzacych, wykorzystuje sie
nauke pisania i czytania w alfabecie Braille'a, co jest wstepem
do otwarcia przed osobami niewidomymi mozliwosci eduka-
cyjnych i zawodowych.

Innym z kluczowych elementéw tyflopedagogiki jest rozwija-
nie orientacji przestrzennej i samodzielnosci ruchowej oséb
niewidomych, ktére ucza sie bezpiecznego poruszania sie
W przestrzeni, w tym poruszania sie z biatg laska i z asysta psa
przewodnika.

Wspdtczesdnie tyflopedagogika uczy osoby niewidome korzysta-
nia z nowoczesnych rozwigzan technologicznych — czytnikéw
ekranu, powiekszalnikéw, monitoréw brajlowskich, réznego
rodzaju aplikacji mobilnych. Wszystko to wspomaga osoby
niewidome i stabowidzace w aktywnym udziale w edukacji,
W zyciu spotecznym i zawodowym.

Esej zawiera ponadto informacje na temat: rozwoju tyflopeda-
gogiki, efektywnych metod edukacyjnych, psychologicznych
aspektéw funkcjonowania oséb z dysfunkcjami wzroku, wptywu
nowoczesnych technologii na edukacje i rehabilitacje. Nowo-
czesna tyflopedagogika promuje edukacje inkluzywna.

Czes¢ historyczna eseju dostarcza informacji na temat korze-
ni tyflopedagogiki w Polsce, siegajacych XIX wieku, kiedy to
powstaty pierwsze szkoty dla oséb niewidomych, a poczatki tej
dziedziny zwigzane s3 z dziatalnoscig Towarzystwa Opieki nad
Ociemniatymi w Warszawie, utworzonego w 1856 roku przez
Gustawa Zygmuntowskiego. Kolejne informacje dotycza roku
1879, kiedy to w Laskach pod Warszawa zatozono pierwszy
na ziemiach polskich dom i placowke oswiatowa dla dzieci
niewidomych. Towarzystwo Opieki nad Ociemniatymi stato sie
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wowczas pionierem dziatan na rzecz edukacji
0s6b niewidomych, a Laski staty sie symbolem
profesjonalnej pracy i innowacyjnych metod
w zakresie tyflopedagogiki.

Al w stuzbie osobom
Z niepelnosprawnosciami

Sztuczna inteligencja i oparte na niej techno-
logie dajg osobom z niepetnosprawnosciami
wolnosé i réwne szanse w zyciu spotecznym
— powiedziat PAP innowator, ekspert ds. dostep-
nosci cyfrowej Andrzej Byszewski. Jako przy-
ktad podat m.in. awatara, ttumacza jezyka
migowego - cytuje za PAP portal infor.pl.

Dostepnos¢ budynkoéw, ustug i technologii
dotyczy nie tylko oséb z niepetnosprawnoscia-
mi. Moze tez dotyczy¢ senioréw, matych dzie-
ci, a takze oséb, ktére wskutek wypadku lub
urazu maja czasowe problemy z poruszaniem
sie. Wedtug Byszewskiego kazdej z tych oséb
sztuczna inteligencja moze pomadc w codzien-
nym funkcjonowaniu w domu, w przestrzeni
miejskiej, w pracy, w szkole, w korzystaniu z roz-
rywki, a takze w kontaktach z administracja
publiczna i z réznego rodzaju firmami.

Jako jeden z przyktadéw pomocy Al podat
wirtualnego ttumacza jezyka migowego. To
rozwigzanie stworzone przez polska firme dla
0s6b niestyszacych, stuzace do komunikowania
sie np. podczas wizyt w urzedach, posrednicza-
ce miedzy klientem a urzednikiem. Migam Al
jest innowacyjnym projektem korzystajacym
ze sztucznej inteligencji do automatycznego
ttumaczenia tekstu i mowy na jezyk migowy
W czasie rzeczywistym. Jest to fotorealistyczny
awatar 3D, ktéry dziata jak wirtualny ttumacz
dostepny przez catg dobe.

Kolejny przyktad to Vision Access Al, polska
aplikacja, dzieto katowickiego start-upu. Ska-
nuje ona pomieszczenia i architekture miej-
ska w celu identyfikowania barier dostepnosci.
Sztuczna inteligencja wykonuje audyt archi-
tektoniczny, na podstawie ktérego osoba
ze szczegolnymi potrzebami dowiaduje sie
o przeszkodach: schodach, progach, wysokich

10 | AKTUALNOSCI | WYDARZENIA

kraweznikach, waskich przejsciach itp., a takze
0 juz zastosowanych utatwieniach typu windy,
rampy itp. Wiasciciel obiektu dowiaduje sie
natomiast co musi poprawi¢, by obiekt stat sie
w petni dostepny.

Inny polski start-up pracuje nad aplikacja dla
senioréw. Herbatnik, bo tak sie nazywa aplika-
cja, bedzie petnit role asystenta osoby starszej.
Na bazie danych o stanie zdrowia uzytkowni-
ka stworzy zarys jego potrzeb zywieniowych
i preferencji, zaproponuje menu, przypomni
o lekach, o spacerze, o koniecznosci uzupet-
nienia ptynéw, poinformuje o wydarzeniach
lokalnych, ktére moga zainteresowac seniora.
Herbatnik bedzie miat takze opcje pogawedki
z uzytkownikiem i funkcje SOS, wysytajaca do
osoby bliskiej czy tez do opiekuna powiado-
mienie w razie pogorszenia sie stanu zdrowia
seniora.

W ramach misji spotecznej CyberSprawni
CyberMocni, prowadzonej przez firme Andrze-
ja Byszewskiego, ktéry sam porusza sie na
elektrycznym woézku inwalidzkim, zaprojek-
towane zostato cyberbiurko. Cyberbiurko jest
specjalistycznym, w petni dostosowanym sta-
nowiskiem pracy i nauki, stworzonym z mysla
0 osobach z niepetnosprawnosciami. Umozli-
wia samodzielne i komfortowe funkcjonowanie
w Swiecie cyfrowym dzieki integracji nowocze-
snych technologii z ergonomiczng konstruk-
cja, dostosowana do wymagan osob z réznymi
potrzebami - oséb poruszajacych sie na wézku
inwalidzkim czy poruszajacych sie z pomoca
biatej laski.

Wersje dla oséb z neuroréznorodnoscia, np.
z ADHD czy spektrum autyzmu, maja strefy
sensoryczne - wyciszajace, odseparowane
wysepki, utatwiajace koncentracje i zapew-
niajace komfort osobisty. Biurka sa wyposa-
zone w specjalne oprogramowanie i kontrolery
dotykowe, dostosowane do bardzo delikatnego
nacisku, umozliwiajace komunikacje czy ste-
rowanie sprzetem, nawet za pomoca jezyka.

+q +@



Poznaj portal Go2Warsaw
i dotacz do Warsaw Vision 2026

Jak zaplanowac¢ pobyt w Warszawie, znalez¢ dostepne atrakcje i sprawdzi¢, jakie udogodnienia
przygotowano dla oséb z niepetnosprawnosciami? Z pomoca przychodzi portal Go2Warsaw
- oficjalny serwis turystyczny miasta stotecznego Warszawy.

Szczegdlnie wartoscio-
wa dla oséb niewido-
mych i stabowidzacych

jest zaktadka ,,Warsza-
wa miastem dostep-
nym", dostepnaw sekg;ji
»Zaplanuj pobyt” po wy-
braniu pozycji ,Dla oséb

z niepelnosprawnoscia”.

To praktyczne zrédio informacji zaréwno dla turystéw odwiedza-
jacych stolice, jak i mieszkancoéw, ktérzy chca lepiej poznaé swoje
miasto. Na stronie znajdziemy informacje o najwazniejszych
atrakcjach, wydarzeniach, komunikacji miejskiej oraz rozwigza-
niach wspierajagcych osoby z réznymi potrzebami.

Szczegdlnie wartosciowa dla oséb niewidomych i stabowidza-

cych jest zaktadka ,Warszawa miastem dostepnym”, dostepna

w sekcji ,Zaplanuj pobyt” po wybraniu pozycji ,,Dla oséb z nie-

petnosprawnoscia”. Mozna tam znalez¢ odpowiedzi na wiele

praktycznych pytan, miedzy innymi:

| Jak skorzystac z bezptatnej asysty na Lotnisku Chopina?

| Gdzie sprawdzié, czy dany kurs tramwajowy realizowany jest
pojazdem niskopodtogowym?

| Jakie udogodnienia oferujg warszawskie muzea, instytucje
kultury, obiekty sportowe i atrakcje turystyczne?

| Jak zaplanowac bezpieczne i komfortowe poruszanie sie po
miescie?

Portal warto odwiedzi¢ przed wyjsciem z domu, planowaniem
podrézy czy wizyta w nowym miejscu.

Miasto przyjazne dla wszystkich

Jak projektowac miasto, w ktérym osoba niewidoma lub stabowi-
dzaca moze poruszac sie bezpiecznie, sprawnie i samodzielnie?
Jak wykorzysta¢ nowe technologie, sztuczng inteligencje i inno-
wacje do budowania bardziej dostepnej przestrzeni publicznej?

Odpowiedzi na te pytania bedziemy szuka¢ podczas trzeciej
edycji Miedzynarodowej Konferencji Warsaw Vision 2026, ktéra
odbedzie sie 16 wrzesnia 2026 r. od godziny 10:00 w Centrum
Nauki Kopernik w Warszawie.

Warsaw Vision to wyjatkowe wydarzenie poswiecone dostep-
nosci, mobilnosci i nowoczesnym technologiom wspierajagcym
osoby z niepetnosprawnoscia wzroku. Konferencja gromadzi
ekspertéw z Polski i zagranicy, przedstawicieli administra-
cji publicznej, organizacji spotecznych, uczelni, biznesu oraz
samych uzytkownikéw rozwigzan dostepnosciowych.

AKTUALNOSCI | WYDARZENIA | 11




Podczas wydarzenia uczestnicy beda mogli wystucha¢ wysta-
pien i debat dotyczgcych m.in. wykorzystania sztucznej inte-
ligencji, systemdw nawigacyjnych, dostepnego transportu
publicznego, projektowania uniwersalnego oraz praktycznych
rozwigzan wdrazanych w miastach na catym swiecie.

CZTERY PANELE - WIELE INSPIRACIJI

Program konferencji obejmuje cztery gtéwne panele:

Panel | - Dostepnos¢é w Polsce
poswiecony dziataniom administracji publicznej oraz pracy koor-
dynatoréw dostepnosci.

Panel Il - Mobilnos¢ bez barier
miedzynarodowa prezentacja dobrych praktyk zwigzanych
z dostepnym transportem i przestrzenig miejska.

Panel lll - Innowacje spoteczne i nauka
spotkanie przedstawicieli uczelni, organizacji spotecznych i $ro-
dowiska badawczego.

Panel IV - Spotkanie Wschéd-Zachéd ,Jeste-
Smy razem”

miedzynarodowy dialog poswiecony wspdipracy na rzecz
dostepnosci i wigczenia spotecznego.

Na uczestnikéw czekaé beda réwniez wystawy:

| »Swiat dotyku i dzwieku”

| Accessibility EXPO (AEXPO) 2026

prezentujace najnowsze rozwigzania technologiczne wspiera-
jace codzienne funkcjonowanie oséb niewidomych i stabowi-
dzacych - od specjalistycznych technologii asystujacych, przez
sprzet komputerowy, po uniwersalne rozwigzania dostepne dla
wszystkich uzytkownikdéw.

Jak wzig¢ udziat?

Udziat w konferencji Warsaw Vision 2026 jest bezptatny, jed-
nak liczba miejsc jest ograniczona. Napisz do nas na info@war-
sawvision.com

Wydarzenie bedzie realizowane w jezyku polskim i angielskim
Z zapewnionym ttumaczeniem.

Spotkajmy sie w Warszawie!

Projekt ,Warszawa przyjazna dla niewidomych" realizuje Funda-
cja Szansa - JesteSmy Razem i wspodifinansuje Miasto Stoteczne
Warszawa.

Warsaw Vision to wy-
jatkowe wydarzenie
poswiecone dostepno-
$ci, mobilnosci i nowo-
czesnym technologiom
wspierajacym osoby
z niepelnosprawnoscia
wzroku.

projekt wspoétHfinansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Warsaw Vision

FUNDACIJA

SZANsa

JESTESMY RAZEM
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REHA FOR THE BLIND IN POLAND
2026 - Pierwsza tura
regionalnych konferencji za nami!

Tegoroczna edycja REHA FOR THE BLIND IN POLAND 2026 rozpoczeta sie petng intensywnych
wydarzen pierwszg turg spotkan regionalnych, ktére odbyty sie w Katowicach, Kielcach, todzi,
Lublinie i Wroctawiu. To coroczne wydarzenie, organizowane przez Fundacje Szansa - Jestesmy
Razem, od lat faczy w jednym miejscu osoby niewidome i stabowidzace, ich bliskich, specjali-
stéw oraz instytucje dziatajace na rzecz dostepnosci. W tym roku kazda konferencja regionalna
miata wyjatkowy charakter, prezentujac lokalne inicjatywy, nowoczesne technologie oraz dobre
praktyki wspierajace osoby z dysfunkcja wzroku.

Kielce - historia i wspétczesnosé
w jednym

22 maja w Patacyku Zielinskiego - Dom Srodo-
wisk Twérczych uczestnicy mieli okazje wystu-
cha¢ wyktadéw poswieconych dziedzictwu
Matki Rézy Czackiej oraz roli innowacji w nowo-
czesnej rehabilitacji oséb niewidomych.

Prelekcje Marka Kalbarczyka, Anny Koper-
skiej i Siostry Lidii potaczyty wiedze historycz-
na, praktyczne wskazéwki oraz inspiracje do

dalszego dziatania. Zwienczeniem konferencji
byt wystep artystyczny zespotu ,Alternatywne
Spojrzenie”.

t6dz - integracja przez doswiadczenie
W todzi konferencja odbyta sie 26 maja
w czytelni gtdwnej Wojewddzkiej Biblioteki
Publicznej. W programie znalazty sie wysta-
wy i prezentacje w ramach Accessibility EXPO,
rozstrzygniecie konkursu IDOL na szczeblu
regionalnym oraz wystapienia ekspertéw, m.in.
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Marka Kalbarczyka, Rafata Sudota i Maksymiliana Markuszew-
skiego. Nie zabrakto praktycznych pokazdéw blind tenisa i dysku-
sji o dostepnosci w przestrzeni publicznej. Spotkanie potaczyto
integracje, edukacje i sport.

Wroctaw - inkluzja w praktyce

28 maja we Wroctawiu konferencja odbyta sie w Pawilonie
Czterech Koput. Spotkanie rozpoczeto sie od powitan przed-
stawicieli lokalnych instytucji. Prelekcje obejmowaty tematy
zwigzane z inkluzywnym sportem, rola asystentéw oraz zna-
czeniem dostepnosci w edukacji i rehabilitacji. Regionalne roz-
strzygniecie konkursu IDOL oraz wystep artystyczny zespotu
LAlternatywne Spojrzenie” uzupetnity program.

Lublin - technologie i empatia
Regionalna konferencja w Lublinie odbyta sie 29 maja w Sali
Konferencyjnej przy ul. Spokojnej 2. W programie znalazto sie

% Pashistwienwy Fundesz
Rehabilitac)i Osah
Higparinos pranvn )
jestesr
tacys
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rozstrzygniecie konkursu IDOL, wystapienie prezesa Fundacji “
Marka Kalbarczyka, prezentacje nowoczesnych technologii asy-

stujacych oraz spotkanie autorskie w ramach projektu ,Widze Regionalne spotkania
dotykiem i stuchem”. Uczestnicy mogli wzigé udziat w poka- umozliwiajg uczestni-
zach interaktywnych, warsztatach edukacyjnych oraz dyskusjach kom poznanie nowo-
o dostepnosci i integracji spoteczne;. czesnych rozwiazan

technologicznych,
udziat w warsztatach,
dyskusjach oraz inte-

Katowice - inspiracja i innowacja

W Miegjskim Domu Kultury ,Koszutka” filia ,Dab" konferencje
rozpoczeta Dyrektor Oddziatu Slgskiego PFRON, Iwona Spy-
chata-Ditugosz. Nastepnie gtos zabrali prelegenci prezentujacy gracje w przyjaznej at-
réznorodne tematy: od nowoczesnych technologii wspierajacych mosferze.

osoby z niepetnosprawnosciami, poprzez znaczenie dostepnosci

dla spotecznosci lokalnych, az po historie lokalnych projektéw,

takich jak Pieroguszka, ktére zdobyly olimpijska rozpoznawal-

nos¢. Uroczystym momentem byto rozstrzygniecie regional-

nego konkursu IDOL, po ktérym uczestnicy mogli cieszy¢ sie

koncertem fortepianowym Magdaleny Bak. Dzieh uzupetnity

stoiska partnerdéw, warsztaty sensoryczne prowadzone przez

Beate Bogucka oraz wystawa artystyczna lzabeli Jasinskiej, nie-

widomej artystki.

Wspolna misja REHA

Pierwsza tura konferencji pokazata, ze REHA FOR THE BLIND
to nie tylko wydarzenie edukacyjne, ale przede wszystkim prze-
strzen do wymiany doswiadczen, budowania relacji i inspiracji
do dziatania na rzecz oséb z dysfunkcja wzroku. Regionalne
spotkania umozliwiaja uczestnikom poznanie nowoczesnych
rozwigzan technologicznych, udziat w warsztatach, dyskusjach
oraz integracje w przyjaznej atmosferze.

Najblizsze konferencje odbeda sie w czerwcu w Krakowie (10.06),
Gnieznie (16.06), Zielonej Gérze (17.06) oraz Rzeszowie (19.06).
W Biatymstoku 02.07, Bydgoszczy 17.07, Gdansku 18.08, Olszty-
nie 3.09 oraz Opolu 3.09, a cykl zakohczy centralna konferencja
w Warszawie w dniach 13-17 wrzesnia, podczas ktdrej odbedzie
sie coroczna wystawa Accessibility EXPO oraz uroczysta gala :
z rozstrzygnieciem ogélnopolskiego konkursu IDOL. s, :
REHA FOR THE BLIND IN POLAND to coroczne, ogélnopolskie, 1606 |Gniezno

miedzynarodowe wydarzenie, ktére od 1999 roku integruje sro-  EEEEEUES REHA
dowisko oséb niewidomych i stabowidzacych, ich bliskich oraz
ekspertéw, promujac nhowoczesna rehabilitacje, dostepnosé
i samodzielnos¢. To najwieksze w Polsce i jedno z nielicznych
na Swiecie wydarzen o takiej skali, taczace edukacje, kulture
i technologie.

FOR THE BLIND®IN POLAND

Projekt realizowany jest przez Fundacje Szansa - Jesteémy Do zobaczenia
Razem przy dofinansowaniu ze $rodkéw Paristwowego Fun- W TWOIM REGIONIE!
duszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON).
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MARTA KOLODZIEJCZYK | MARZENA CZERWINSKA-MURGAN

Konferencja REHA FOR THE
BLIND 2026 w todzi

~Widzie¢ wiecej!” — to hasto przewodnie wybrzmiato podczas regionalnej konferencji REHA,
ktéra odbyta sie 26 maja 2026 roku w Wojewédzkiej Bibliotece Publicznej im. Marszatka Jézefa
Pitsudskiego w todzi.

Wydarzenie stato sie wyjatkowa przestrzenia dialogu, wspdt-
pracy i inspiracji, gromadzac przedstawicieli sSrodowisk nauko-
wych, instytucjonalnych oraz spotecznych. Spotkanie odbyto
sie w ramach projektu REHA FOR THE BLIND IN POLAND 2026,
ktérego celem jest wspieranie oséb z dysfunkcja wzroku oraz
promowanie rozwigzan sprzyjajacych ich aktywnemu uczest-
nictwu w zyciu spotecznym.

Projekt realizowany jest przez Fundacje Szansa - JesteSmy
Razem dzieki dofinansowaniu ze srodkéw Panstwowego Fun-
duszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON).

W Czytelni Gtéwnej Wojewddzkiej Biblioteki Publicznej w todzi
im. prof. Jana Augustyniaka uczestnicy mieli okazje odwiedzi¢
strefe wystawiennicza Accessibility EXPO. Byta to doskonata
przestrzen do poznania oferty wystawcéw oraz rozmoéw z przed-
stawicielami uczelni wyzszych, instytucji kultury i organizacji
dziatajacych na rzecz dostepnosci oraz integracji spoteczne;.
Wszystkie stoiska cieszyly sie duzym zainteresowaniem uczest-
nikdw i prezentowaty ciekawe rozwigzania wspierajace osoby
Z niepetnosprawnosciami.

Akademia Sztuk Pieknych w todzi przedstawita innowacyjny
projekt taczacy design z rehabilitacja oséb po udarze mdzgu,
pokazujac, jak odpowiednio zaprojektowane przedmioty moga
wspierac terapie oraz stymulowac zmysty pacjentéw. Firma Altix
zaprezentowata nowoczesne technologie dla oséb niewidomych
i stabowidzacych, w tym powiekszalniki, urzagdzenia codzienne-
go uzytku oraz najnowsza wersje odtwarzacza ksigzek moéwio-
nych Orion Plus Blue. Zwiedzajgcy mogli samodzielnie testowad
prezentowany sprzet i poznawac¢ jego praktyczne zastosowa-
nia. Duze zainteresowanie wzbudzito stoisko Centrum Rozwo-
ju Dostepnosci dziatajacego przy Polskim Zwigzku Gtuchych.
Przedstawiciele organizacji prezentowali Centrum Komunikacji
dla 0séb z niepetnosprawnosciami, umozliwiajace m.in. ttuma-
czenia na Polski Jezyk Migowy, konwersje dokumentéw do form
dostepnych oraz wsparcie ttumaczy-przewodnikéw dla oséb
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gtuchoniewidomych. Muzeum Sztuki w todzi
zaprezentowato rozwigzania zwiekszajace
dostepnos¢ swoich wystaw dla oséb niewido-
mych i stabowidzacych, w tym profesjonalne
oraz autorskie tyflografiki wykorzystywane
podczas ekspozycji i warsztatéw edukacyjnych.
Ciekawa oferte przygotowato Muzeum Kinema-
tografii w todzi, ktére przyblizyto dziatania zwia-
zane z udostepnianiem dziedzictwa filmowego
osobom ze szczegdlnymi potrzebami. Stoisko
byto okazjg do rozmdéw o dostepnej kulturze
i nowoczesnych rozwigzaniach stosowanych
w instytucjach muzealnych.

Accessibility EXPO pokazato, jak wiele instytucji,
organizacji i firm podejmuje dzis dziatania na
rzecz dostepnosci. R6znorodnosc¢ prezentowa-
nych rozwigzan udowodnifa, ze likwidowanie
barier moze dotyczy¢ zaréwno edukacji, kultury
i sportu, jak réwniez codziennego funkcjono-
wanhnia 0séb z niepetnosprawnosciami.

Sala szkoleniowa na kilka godzin zamienita
sie w prawdziwy kort tenisowy. A to za sprawa
pokazu blind tenisa, ktéry poprowadzit trener
Maksymilian Markuszewski. W sportowych
aktywnosciach mogli uczestniczy¢ réwniez
chetni goscie, osobiscie przekonujac sie na
czym polega ta wyjatkowa dyscyplina.

Druga czes¢ wydarzenia stanowita konferen-
cja potaczona z cyklem inspirujacych prelekgiji.
Wséréd prelegentdéw znalezli sie Marek Kal-
barczyk — Prezes Fundacji Szansa — JesteSmy
Razem, Rafat Sudot - mistrz blind tenisa wraz ze
swoim trenerem Maksymilianem Markuszew-
skim, Anna Felisiak — koordynatorka dostep-
nosci na Uniwersytecie tédzkim oraz Michat
Guzek, koordynator ds. dostepnosci w Woje-
wodzkiej Bibliotece Publicznej w todzi, ktéry
przedstawit wystgpienie pt. ,Krok po kroku...do
dostepnosci w bibliotece”.

Uroczystego otwarcia wydarzenia i powitania
gosci dokonata Joanna Madrzak-Kubiak, Dyrek-
tor Wojewddzkiej Biblioteki Publicznej w todzi,
bedacej gospodarzem konferencji.

W wydarzeniu mogt uczestniczy¢ kazdy zainte-
resowany. Dzieki szeroko zakrojonej promocji

Konferencja REHA FOR THE BLIND 2026 w todzi

w réznych mediach (m.in. Radio Parada, Radio
tédz czy TVP 3 £6dz) informacja o konferen-
cji dotarta réwniez do oséb, ktdére wczesniej
nie byty zwigzane z Fundacja Szansa - Jeste-
Smy Razem.

Szczegdlnie poruszajgce byty reakcje nowych
uczestnikéw. Jeden z nich, osoba niewidoma,
z ogromnym zdumieniem i radoscig odkryt, ze
moze w petni uczestniczy¢ w wydarzeniu tak
bogatym w atrakcje i réznorodne aktywnosci.
Program konferencji obejmowat bowiem nie
tylko wyktady, ale takze wystawy oraz koncert,
tworzac przestrzen otwarta dla wszystkich.

Niezwykle cieszy nas fakt, ze udaje nam sie
zachecac kolejne osoby do aktywnego uczest-
nictwa w zyciu spotecznym, przetamywania
barier i wychodzenia z domu. Kazda nowa
osoba, ktéra decyduje sie dotgczy¢ do naszych
wydarzen, jest dla nas potwierdzeniem, ze takie
inicjatywy sa potrzebne i maja realny wptyw na
zycie uczestnikow.

Spotkanie zwienczyt koncert zespotu wokalno

-instrumentalnego , Alternatywne Spojrzenie”,
tworzonego przez muzykdéw z niepetnospraw-
noscig wzroku. Publiczno$¢ miata okazje wystu-
chac¢ wyjatkowych aranzacji wykonywanych
przy akompaniamencie fortepianu, kahonu,
gitar klasycznej i basowej, skrzypiec, fletu
poprzecznego oraz melodyki. Szczegdlne wra-
zenie zrobity znakomite partie wokalne, ktére
wraz z instrumentalnym brzmieniem stworzyty
niezapomniang atmosfere.

Firma Altix zaprezentowata nowo-
czesne technologie dla oséb niewi-
domych i stabowidzacych, w tym
powiekszalniki, urzadzenia codzien-
nego uzytku oraz najnowsza wersje
odtwarzacza ksigzek méwionych
Orion Plus Blue. Zwiedzajacy mogli
samodazielnie testowac prezentowa-
ny sprzet i poznawac jego praktycz-
ne zastosowania.
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Accessibility EXPO
pokazato, jak wiele in-
stytucji, organizacji
i firm podejmuje dzis
dziatania na rzecz do-
stepnosci. Réznorod-
nos¢é prezentowanych
rozwigzan udowodnita,
ze likwidowanie barier
moze dotyczy¢ zaréw-
no edukacji, kultury
i sportu, jak rowniez
codziennego funkcjo-
nowania osob z niepet-
nosprawnosciami.

Szczegodlnie poruszaja-
ce byly reakcje nowych
uczestnikéw. Jeden
z nich, osoba niewi-
doma, z ogromnym
zdumieniem i radoscia
odkryt, ze moze w pet-
ni uczestniczyé¢ w wy-
darzeniu tak bogatym
w atrakcje i ré6znorodne
aktywnosci.
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Artysci porwali publicznos$¢ energig, talentem i autentycznoscia
wykonania. W repertuarze znalazty sie m.in. utwdér Wojciecha
Miynarskiego ,,R6bmy swoje" oraz ,,Podryw na misia” z repertu-
aru Kabaretu Artura Andrusa. Entuzjastyczne reakcje stuchaczy
i gromkie brawa byty najlepszym dowodem na to, ze wystep stat
sie pieknym i wzruszajacym zwienczeniem catego wydarzenia.

Konferencje poprowadzit Kamil Olczyk z Teatru Muzycznego
w todzi, ktéry z duzym profesjonalizmmem i swoboda czuwat nad
przebiegiem catego wydarzenia. Jego doskonale modulowany,
ciepty i wyrazisty gtos byt prawdziwa przyjemnoscia dla stucha-
czy, szczegdlnie dla oséb odbierajacych wydarzenie gtéwnie
za pomoca dzwieku. Dzieki swojej charyzmie i kulturze stowa
stworzyt atmosfere sprzyjajaca skupieniu, a jednoczesnie nadat
spotkaniu wyjatkowy charakter.

Podczas konferencji odbyto sie uroczyste rozstrzygniecie kon-
kursu IDOL. Ponizej lista laureatéow z wojewddztwa tédzkiego.

IDOL SRODOWISKA

Dla oséb bezposrednio zaangazowanych w dziatania na rzecz

0s6b niewidomych i stabowidzacych — spotecznikéw, nauczycieli,

rehabilitantéw, wolontariuszy i dziataczy.

1. Magdalena Pelska - Kierowniczka Dziatu Edukacji i Kultury
Filmowej. Muzeum Kinematografii w todzi

2. Przemystaw Rogalski — osoba niewidoma, ktéra stanowi
wzor aktywnosci i przetamywania barier w sSrodowisku oséb
niewidomych

3. Paulina Dtugosz - kierownik Dziatu Edukacji Muzeum Miasta
todzi na stanowisku adiunkta, z wyksztatcenia historyk sztuki
oraz pedagog.

IDOL MEDIA

Dla medidéw i dziennikarzy, ktérzy rzetelnie podejmuja tematy-
ke dostepnosci, zwiekszajg swiadomos¢ spoteczng i pokazuja
potrzeby oraz osiggniecia oséb z dysfunkcjg wzroku.

1. Radio tédz

2. Radio Parada

3. TVP 3t6dz.

IDOL INSTYTUCJA OTWARTA DLA NIEWIDOMYCH

Dla instytuciji, firm i organizacji, ktére w szczegdlny sposéb dba-

ja o dostepnos¢ swoich ustug i przestrzeni dla oséb niewido-

mych, wdrazaja rozwigzania utatwiajgce poruszanie sie, dostep

do informacji, aby umozliwi¢ im petne uczestnictwo w zyciu

spotecznym.

1. Stowarzyszenie Projekt Pabianice

2. Wojewddzka Biblioteka Publiczna im. Marszatka Jézefa Pit-
sudskiego w todzi

3. Teatr Pinokio w todzi.

Kontferencja REHA FOR THE BLIND 2026 w todzi



IDOL Swiat dla wszystkich, a nie jedy-

nie wybranych

Dla oséb, instytucji i organizacji, ktére dzia-

taja na rzecz budowania swiata dostepnego

dla wszystkich. To kategoria dla tych, ktérzy

poprzez swoje dziatania zwiekszajg dostepnosc

przestrzeni, informacji i ustug, wspierajg samo-

dzielno$¢ oraz wyréwnywanie szans, a takze

przyczyniaja sie do zmiany wizerunku oséb

Z niepetnosprawnosciami i przetamywania spo-

tecznych stereotypdw.

1. Fundacja Swiat Od Nowa

2. Przyjazne Miasto

3. Monika Kuszynska - polska piosenkarka
i autorka tekstow, byta wokalistka zespotu
Varius Manx.

Konferencja REHA FOR THE BLIND 2026 po raz
kolejny pokazata jak wiele mozna osiggnac¢ dzie-
ki wspdtpracy instytucji, organizacji spotecz-
nych, srodowiska naukowego oraz samych oséb
Z niepetnosprawnosciami. Byt to dzien peten
inspirujacych spotkan, wymiany doswiadczen,

Konferencja REHA FOR THE BLIND 2026 w todzi

nowych technologii, kultury i sportu, a przede
wszystkim okazja do budowania spoteczenstwa
otwartego na potrzeby kazdego cztowieka.

Juz dzis serdecznie zapraszamy wszystkich do
udziatu w kolejnym wydarzeniu organizowa-
nym w ramach projektu REHA FOR THE BLIND
IN POLAND 2026 - Integracji REHA FOR THE
BLIND ,Bieg w Ciemno”, ktéra odbedzie sie
5 wrzesnia 2026 roku na Stawach Jana w todzi.
To wyjatkowa inicjatywa faczaca sport, inte-
gracje i dobra zabawe, podczas ktérej osoby
widzace i niewidome wspdlnie pokonuja trase
biegu przetamujac bariery i pokazujac, ze naj-
wazniejsze s3 wzajemne zrozumienie, wspot-
praca i otwartos¢. Do zobaczenia na starcie!

Patronaty Honorowe: Joanna Skrzydlewska

- Marszatek Wojewddztwa toédzkiego i Hanna

Zdanowska - Prezydent Miasta todzi.

Patronaty Medialne: TVP3 £6dz, Radio Parada,
Radio £odz.

Partner: Wojewddzka Biblioteka Publiczna im.
Marszatka Jézefa Pitsudskiego w todzi.

Wystawcy w Wojewddzkiej Bibliotece Publicz-
nej podczas wydarzenia: Biuro Akademickiej
Strefy Wsparcia Politechniki Lédzkiej, Muzeum
Miasta todzi, Polski Zwigzek Gtuchych, DOZ,
Fundacja Dbam o Zdrowie, Muzeum Farmacji,
Muzeum Kinematografii, Altix, Fundacja Szansa

- JesteSmy Razem, Wydawnictwo Trzecie Oko,
Akademia Sztuk Pieknych w todzi, Muzeum

Sztuki w todzi, Uniwersytet £édzki.

AKTUALNOSCI | WYDARZENIA | 19




ROKSANA HERBASZ

SKAD SIE WZIAt DZIEN MATKI | JAK OBCHODZI SIE GO NA SWIECIE

Sa Swieta, ktére trudno przypisa¢ tylko do jednego kraju czy kultury. Pojawiaja sie w réznych
miejscach, w réznych formach, ale maja wspdlny rdzen - emocje, ktére sg uniwersalne. Do

takich dni bez watpienia nalezy Dzieh Matki.

Choc¢ dzis kojarzy sie gtéwnie z kwiatami, laur-
kami i zyczeniami, jego historia jest znacz-
nie bardziej ztozona. Co wiecej, nie wszedzie
obchodzi sie go tego samego dnia, a tradycje
zwigzane z tym swietem potrafiag sie znacza-
co réznié.

Poczatki - wiecej niz jedno zrédto
Wbrew pozorom Dzierh Matki nie ma jednego,
prostego poczatku. Jego historia to raczej splot
réznych tradycji i inicjatyw.

Jednym z najwazniejszych momentéw byto
dziatanie Anny Jarvis w Stanach Zjednoczonych
na poczatku XX wieku. Po $mierci swojej matki
postanowita ona upamietnic jej zycie i dziatal-
nosc¢ spoteczna. Zorganizowata pierwsze oficjal-
ne obchody w 1908 roku. Jej inicjatywa szybko
zyskata popularnosé, a w1914 roku Dzien Matki
zostat uznany w USA za swieto narodowe. Co
ciekawe, sama Jarvis byta pdzniej krytyczna
wobec komercjalizacji tego dnia. Uwazata, ze
zamiast szczerych gestéw pojawita sie sprze-
daz gotowych produktéw i powierzchownych
prezentéw.

Rézne daty, rozne tradycje

Jednym z najbardziej zaskakujacych aspektow
Dnia Matki jest to, ze nie ma jednej globalnej
daty jego obchoddw.

Polska
W Polsce Dzien Matki obchodzony jest 26 maja.
To data stata, niezalezna od dnia tygodnia.

Stany Zjednoczone

W USA sSwieto przypada na drugg niedziele
maja - i ta data zostata przejeta przez wiele
innych krajow.

Wielka Brytania

W Wielkiej Brytanii funkcjonuje tzw. Mothering
Sunday, ktéry ma korzenie religijne i przypada
w okresie Wielkiego Postu.

Inne kraje
w wielu krajach arabskich — 21 marca (pierw-
szy dzien wiosny)
w Hiszpanii — pierwsza niedziela maja
w Tajlandii — w sierpniu, w dniu urodzin
krélowe;.

Réznorodnosé dat pokazuje, ze $wieto to dosto-
sowato sie do lokalnych tradycji i kultur.

Jak swietujemy?
Cho¢ formy obchodéw sie réznig, pewne ele-
menty sg wspdlne niemal wszedzie.

Kwiaty i prezenty to najbardziej rozpoznawalny
symbol. W wielu krajach dzieci wreczaja mat-
kom kwiaty jako wyraz wdziecznosci.



Jednym z najwaziniej-
szych momentow byto
dziatanie Anny Jarvis
w Stanach Zjednoczo-
nych na poczatku XX
wieku. Po smierci swo-
jej matki postanowita
ona upamietnic jej zycie
i dziatalnos¢ spoteczna.
Zorganizowata pierw-
sze oficjalne obchody
w 1908 roku.

Jednym z najbardziej za-
skakujacych aspektéow
Dnia Matki jest to, ze
nie ma jednej globalnej
daty jego obchodoéw.

Laurki i zyczenia — szczegdlnie wsréd mtodszych dzieci popu-
larne s3 wiasnorecznie wykonane kartki.

Wspdlny czas - coraz czesciej podkresla sig, ze najwazniejszy
jest nie prezent, ale obecnosé: wspdlny positek, rozmowa, spe-
dzenie czasu razem.

Co kryje sie za tym swietem?

Dzien Matki to nie tylko tradycja. To takze okazja do refleks;ji nad
rola, ktdra jest jedna z najbardziej wymagajacych i jednoczesnie
najmniej ,mierzalnych”.

Macierzynstwo: nie ma jednego modelu, zmienia sie wraz
z czasem i kultura, czesto pozostaje niedocenione w codzien-
nym zyciu. To swieto przypomina o tym, co na co dzien bywa
pomijane.

Miedzy szczeroscig a komercja
Wspodiczesny Dzien Matki znajduje sie gdzies pomiedzy dwoma
biegunami.

Z jednej strony szczere emocje, potrzeba wdziecznosci, osobiste
relacje, z drugiej reklamy, gotowe prezenty, presja ,idealnego
Swieta". Nie oznacza to jednak, ze jedno wyklucza drugie. Klu-
czowe jest raczej pytanie: co w tym dniu jest naprawde wazne?

Zmieniajace sie znaczenie macierzynstwa
Wspdtczesne podejscie do macierzynstwa rézni sie od tego
sprzed kilkudziesieciu lat. Dzi$ czesciej méwi sie o rownowadze
miedzy praca a zyciem prywatnym, partnerstwie w wychowaniu
dzieci, indywidualnych wyborach kobiet. To sprawia, ze Dzien
Matki réwniez sie zmienia - staje sie bardziej réznorodny i mniej
schematyczny.

Mate gesty, duze znaczenie

Choc¢ tatwo skupi¢ sie na prezentach i tradycjach, istota tego
dnia jest znacznie prostsza. Czasem najwazniejsze sg stowa,
ktére rzadko padaja, chwila uwagi, zwykta rozmowa. To rzeczy,
ktérych nie da sie kupié¢, ale ktére maja najwieksza wartosé.

Dlaczego takie swieta sg potrzebne?

Mozna zada¢ pytanie: czy naprawde potrzebujemy specjalnego
dnia, zeby okaza¢ wdziecznos¢? By¢é moze nie, ale w codzien-
nym pospiechu tatwo zapomnieé o tym, co wazne. Swieta
takie jak Dzien Matki zatrzymuja nas na chwilg, przypominaja
o relacjach, nadaja znaczenie prostym gestom. Dzien Matki
nie jest tylko datg w kalendarzu. To moment, w ktérym mozna
powiedzie¢ co$, co czesto zostaje niewypowiedziane. | choé¢
formy obchoddéw sie zmieniaja, jedno pozostaje niezmienne
— potrzeba bliskosci i wdziecznosci.



Dzien Matki i Dzien Ojca, cho¢ powstaty
w innych momentach i z réznych impulséw,
tworza dzis wspodlng opowiesé o relacjach, kto-
re ksztattujg nasze zycie od poczatku.

Pierwszy z nich przez lata byt bardziej obecny,
wyrazniejszy, mocniej zakorzeniony w kulturze.
Drugi pojawit sie pdzniej, ciszej, jakby dopie-
ro szukat dla siebie miejsca. Razem pokazuja
jednak co$ istotnego: ze sposdéb, w jaki moéwi-
my o rodzicielstwie, zmienia sie wraz z nami
—awraz z nim zmienia sie takze to, co chcemy
zauwazad, doceniac i nazywac.

DZIEN OJCA - HISTORIA, KTORA PRZY-
SZtA POZNIE]

Skad sie wziat Dzien Ojcai jak zmienia
sie jego znaczenie

Cho¢ Dzien Matki wydaje sie swietem oczy-
wistym i gteboko zakorzenionym w kulturze,
jego ,odpowiednik” poswigecony ojcom pojawit
sie znacznie poézniej. Dzien Ojca nie tylko ma
krétsza historie, ale tez przez dtugi czas byt
traktowany mniej powaznie, mniej uroczyscie
—czasem wrecz symbolicznie. Dzi$ jednak sytu-
acja sie zmienia. Wraz z przemianami spotecz-
nymi rola ojca zaczeta by¢ postrzegana inaczej,
a samo swieto zyskuje nowe znaczenie.

Poczatki - osobista historia

Za powstaniem Dnia Ojca stoi konkretna osoba
— Sonora Smart Dodd. Na poczatku XX wieku,
w Stanach Zjednoczonych, Sonora chciata uho-
norowac¢ swojego ojca, ktéry po Smierci zony
samotnie wychowat szeécioro dzieci. Zainspiro-
wahna rosnaca popularnoscig Dnia Matki, posta-
nowita stworzy¢ podobne swieto dla ojcow.
Pierwsze obchody odbyly sie w 1910 roku w sta-
nie Waszyngton.

Mimo tego pomystu swieto nie zdobyto od razu
takiej popularnosci jak Dzien Matki. Przez wiele
lat byto obchodzone lokalnie i bez wiekszego
rozgtosu.

Dlaczego tak pozno?

To, ze Dzien Ojca rozwijat sie wolniej, nie byto
przypadkiem. Przez diugi czas w kulturze
zachodniej ojciec byt postrzegany gtéwnie jako

«Zywiciel rodziny”, jego rola emocjonalna byta
mniej eksponowana, wychowanie dzieci koja-
rzono przede wszystkim z matka. W efekcie
potrzeba osobnego swieta dla ojcéw wydawata
sie mniej oczywista, brakowato spotecznego
-mpulsu”, ktéry nadatby temu dniu wieksze
znaczenie. Dopiero zmiany spoteczne XX i XXI
wieku zaczety to stopniowo zmieniac.

Kiedy obchodzimy Dzien Ojca?
Podobnie jak w przypadku Dnia Matki, nie ma
jednej globalnej daty.

Polska

W Polsce Dzien Ojca przypada na 23 czerwca.

Stany Zjednoczone

W USA obchodzony jest w trzecig niedziele
czerwca - i to wiasnie ta data zostata przyjeta
w wielu krajach.

Inne przykiady
w Hiszpanii i Wtoszech —19 marca (dzien sw.
Jozefa)
w Niemczech - w dniu Wniebowstapienia
Panskiego
w Australii — pierwsza niedziela wrzeénia.

Réznorodnos$é dat pokazuje, ze podobnie jak
inne Swieta rodzinne, Dzien Ojca dostosowuje
sie do lokalnych tradycji.

Jak wyglada swietowanie?
Dzien Ojca zazwyczaj ma mniej ,ustalone” for-
my niz Dzien Matki, ale pewne elementy sie
powtarzaja:

drobne prezenty

zyczenia

wspodlne spedzanie czasu.

Czesto s3g to gesty bardziej symboliczne niz roz-
budowane uroczystosci. Co ciekawe, w wielu
krajach swieto to ma bardziej swobodny cha-
rakter — mniej formalny, bardziej ,codzienny”.

Zmieniajaca sie rola ojca

Jednym z najwazniejszych powoddw, dla kté-
rych Dzien Ojca zyskuje dzi$ na znaczeniu, jest
Zmiana sposobu postrzegania ojcostwa.



Wspodtczesnie coraz czesciej mowi sie o ojcu jako aktywnym
uczestniku wychowania, osobie obecnej emocjonalnie, part-
nerze w opiece nad dzieckiem. To duza zmiana w poréwnaniu
z wczesniejszymi pokoleniami. Ojcostwo przestaje by¢ tylko
rola ekonomiczna, a staje sie relacja.

Dlaczego to swieto jest wazne?

Dzien Ojca nie jest tylko okazjg do wreczenia prezentu. To takze
moment, w ktérym mozna zauwazy¢ cos, co czesto pozosta-
je wtle.

Relacja z ojcem bywa mniej wyrazana stowami, czesto opiera sie
na dziataniu, nie deklaracjach, moze by¢ trudna do nazwania.
Wtasnie dlatego taki dzien moze miec¢ szczegdlne znaczenie
— daje przestrzen na co$, co na co dzieh bywa niewypowiedziane.

Miedzy stereotypem a rzeczywistoscia

W kulturze wciaz funkcjonuje wiele stereotypéw dotyczacych
ojcow: ,surowy”, ,matomoéwny”, ,zdystansowany”, jednak rze-
czywistos¢ coraz czesciej wyglada inaczej. Wspdtczesni ojcowie
spedzaja wiecej czasu z dzie¢mi, angazuja sie w codzienna
opieke, buduja relacje oparte na bliskosci. Dzien Ojca moze
by¢ okazja, by zobaczy¢ te zmiane.

Mate gesty, ktére zostaja

Podobnie jak w przypadku Dnia Matki, najwazniejsze nie s3
duze wydarzenia. Czasem wystarczy rozmowa, wspdlny spacer,
zwykte ,dziekuje”. To rzeczy, ktére czesto majg wieksza wartosé
niz jakikolwiek prezent.

Czy potrzebujemy tego swieta?

Mozna zadac¢ pytanie: czy takie dni sg konieczne? By¢ moze nie,
ale pomagaja zatrzymac sie na chwile. W $Swiecie, ktéry czesto
jest szybki i zadaniowy, Dzien Ojca przypomina o relacjach, daje
przestrzen na refleksje, pozwala zauwazy¢ to, co codzienne.

Dzien Ojca nie jest tak stary ani tak ugruntowany jak inne
Swieta, ale moze wtasnie dlatego wciaz sie ksztattuje. To nie
tylko tradycja. To znak zmiany — w sposobie myslenia o rodzinie,
relacjach i roli, jaka odgrywa w nich ojciec.

Na koncu pozostaje co$ bardzo prostego, choé¢ nie zawsze
fatwego: zatrzymanie. Niezaleznie od tego, czy chodzi o matke
czy o ojca, te dni nie muszg by¢ idealne ani spektakularne.

Woystarczy chwila uwaznosci, jedno prawdziwe zdanie, obecnosé
bez pospiechu. Bo to nie forma sSwietowania ma najwieksze
znaczenie, ale to, czy potrafimy w tym krétkim czasie naprawde
zobaczy¢ drugiego cztowieka — i pozwoli¢, by on zobaczyt nas.

Podobnie jak w przy-
padku Dnia Matki, naj-
wazniejsze nie sg duze
wydarzenia. Czasem
wystarczy rozmowa,
wspolny spacer, zwy-
kie , dziekuje”. To rze-
czy, ktére czesto maja
wiekszg wartosé niz ja-
kikolwiek prezent.




ROKSANA HERBASZ

O BEZPIECZENSTWIE NAD WODA, W GORACH | O TYM, DLACZEGO

PIERWSZE MINUTY MAJA ZNACZENIE

Wakacje maja w sobie cos, co usypia czujnosé. Zmieniamy rytm dnia, odpuszczamy kontrole,
pozwalamy sobie na wiecej swobody. | wiasnie w tym rozluznieniu kryje sie paradoks: to czas,
kiedy najtatwiej o sytuacje niebezpieczne. Nie dlatego, ze robimy cos wyjatkowo ryzykownego.
Czesciej dlatego, ze przestajemy zwraca¢ uwage na rzeczy, ktére w innych okolicznosciach

wydaja sie oczywiste.

Nad woda i w goérach wystarczy chwila - Zle
oceniona odlegtosé, nagta zmiana pogody,
moment zmeczenia. To przestrzenie piekne,
ale wymagajace szacunku.

Woda nie wybacza pospiechu
Wiekszos¢ wypadkdéw nad woda nie wynika
z braku umiejetnosci, ale z nadmiernej pew-
nosci siebie. Wchodzimy do wody ,na chwile”,
przeceniamy swoje mozliwosci, ignorujemy
sygnaty zmeczenia. Woda jest zywiotem, ktéry
nie daje drugiej szansy na zastanowienie.

Jednym z najczestszych btedéw jest wcho-
dzenie do niej po alkoholu. Reakcje sg wte-
dy spowolnione, a ocena sytuacji zaburzona.
To potaczenie szczegdlnie niebezpieczne, bo
w wodzie kazda decyzja ma znaczenie.

Réwnie istotne jest tempo. Nagte zanurzenie
W zimnej wodzie moze wywotac szok termiczny

- reakcje organizmu, ktéra prowadzi do utraty

kontroli nad oddechem. Dlatego tak wazne jest,
by wchodzi¢ do wody stopniowo, pozwalajac
ciatu sie przyzwyczaic.

Czesto niedocenianym zagrozeniem s3g skur-
cze. Pojawiaja sie nagle i potrafig catkowicie
unieruchomié¢. W takiej sytuacji najwazniej-
sze jest zachowanie spokoju — utrzymanie sie
na powierzchni, préba rozciggniecia miesnia,
wezwanie pomocy, jesli jest potrzebna.

Najtrudniejsze bywaja jednak sytuacje,
w ktérych widzimy kogo$ innego w niebezpie-
czenstwie. Naturalnym odruchem jest natych-
miastowa reakcja. Tymczasem nieprzemyslane
wejscie do wody moze skonhczyc sie tragicznie
dla obu oséb. Pomoc powinna zaczynac sie od
wezwania wsparcia i préby dziatania z brzegu
— podania czegokolwiek, co pozwoli utrzymacé
sie na powierzchni.

BEZPIECZENSTWO NAD WODA
Zasady, ktore ratuja zycie
Nie wchodz do wody po alkoholu. To jedna
Z najczestszych przyczyn utonied.
Zwracaj uwage na oznaczenia i flagi. Czer-
wona flaga = zakaz kapieli.
Nie przeceniaj swoich umiejetnosci. Nawet
dobrzy ptywacy moga stracic sity.
Wchodz do wody stopniowo. Nagte zanurze-
nie moze wywotac szok termiczny.
Pilnuj dzieci - zawsze i bez wyjatku. Wystar-
czy kilka sekund nieuwagi.



Nad wod3a i w gérach
wystarczy chwila - ile
oceniona odlegtosé,
nagta zmiana pogody,
moment zmeczenia. To
przestrzenie piekne, ale
wymagajace szacunku.

Najtrudniejsze bywaja
jednak sytuacje, w kto-
rych widzimy kogos
innego w niebezpie-
czenstwie. Naturalnym
odruchem jest natych-
miastowa reakcja. Tym-
czasem nieprzemyslane
wejscie do wody moze
skonczy¢ sie tragicznie
dla obu os6b. Pomoc
powinna zaczyna¢ sie
od wezwania wspar-
cia i proby dzialania
z brzegu - podania
czegokolwiek, co po-
zwoli utrzymacé sie na
powierzchni.

Skurcz w wodzie - co robi¢?
To czesta sytuacja, zwitaszcza przy zimnej wodzie.
zachowaj spokdj
sprébuj rozciggnac miesien (np. przyciagnac stope do siebie)
unies sie na plecach i odpocznij
wotaj o pomoc, jesli nie dajesz rady.

Widzisz osobe, ktora sie topi? Najwazniejsze: nie rzucaj sie bez
przygotowania do wody

zadzwonh po pomoc (112)

sprébuj podac cos z brzegu (kij, recznik, koto).
Tongca osoba moze w panice wciggnac ratownika pod wode.

Gory ucza pokory

Gory przyciggaja swoja przestrzenia i widokami, ale jednoczesnie
wymagaja czegos$, czego czesto brakuje w codziennym zyciu:
cierpliwosci i pokory.

Wedréwka zaczyna sie jeszcze przed wyjsciem na szlak. Spraw-
dzenie pogody, zaplanowanie trasy, przygotowanie podsta-
wowego wyposazenia - to nie formalnosg, ale realny element
bezpieczenstwa. W gdérach warunki potrafig zmienic sie bar-
dzo szybko.

Jednym z najwazniejszych momentéw kazdej wyprawy jest
decyzja o zawréceniu. To decyzja trudna, bo czesto wigze sie
zrozczarowaniem. A jednak to wiasnie ona najczesciej Swiadczy
o rozsadku, nie o stabosci.

Szczegdlnym zagrozeniem sg burze. W terenie gérskim poja-
wiaja sie nagle i s3 wyjatkowo niebezpieczne. Otwarta prze-
strzen, metalowe elementy, wysokos¢ — wszystko to zwieksza
ryzyko. W takiej sytuacji najwazniejsze jest jak najszybsze zejscie
z odstonietych miejsc i ograniczenie kontaktu z przewodzacymi
powierzchniami.

BEZPIECZENSTWO W GORACH
Zanim wyruszysz
sprawdz prognoze pogody
zaplanuj trase i czas przejscia
poinformuj kogo$, dokad idziesz
zabierz: wode, jedzenie, kurtke, natadowany telefon.

W trakcie wedréwki
nie schodz ze szlaku
reaguj na zmeczenie - lepiej zawréci¢ niz ryzykowac
obserwuj pogode (burza w gérach to realne zagrozenie).

Burza w gdrach - co robi¢?
zejdz z grani i szczytéw



unikaj drzew i metalowych elementéw
przykucnij (nie ktadz sie)
odsun sie od innych osdb.

Kiedy wezwaé pomoc?
uraz (ztamanie, skrecenie)
zgubienie drogi
nagte pogorszenie pogody
brak sit na dalszg wedréwke

Numer alarmowy: 112. W gdérach warto znac
aplikacje ratunkowe (np. z lokalizacjg GPS).

Pierwsze minuty

W sytuacjach zagrozenia kluczowe s3 pierw-
sze chwile. Nie trzeba by¢ ratownikiem, zeby
pomdéc — wystarczy podstawowa wiedza i goto-
wos¢ do dziatania.

Najwazniejsze jest rozpoznanie sytuacji: czy
osoba jest przytomna, czy oddycha. Jesli nie
— liczy sie szybkie wezwanie pomocy i rozpo-
czecie resuscytacji. Proste, rytmiczne uciskanie
klatki piersiowej moze podtrzymac zycie do
momentu przyjazdu stuzb.

W przypadku osoby nieprzytomnej, ale oddy-
chajacej, najwazniejsze jest zabezpiecze-
nie droznosci drég oddechowych — utozenie
W pozycji bocznej. To wiedza podstawowa, ale
witasnie ona najczesciej decyduje o tym, co
wydarzy sie dale;j.

PODSTAWY PIERWSZEJ POMOCY
To najwazniejsza czes¢ - kilka prostych dziatan
moze uratowac zycie.

Osoba nie reaguje — co robi¢?
sprawdz przytomnos¢ (zawotaj, potrzasnij)
sprawdz oddech
jesli nie oddycha - dzwon 112
rozpocznij resuscytacje.

Resuscytacja (RKO)
utéz rece na srodku klatki piersiowej
uciskaj mocno i szybko
tempo: ok. 100-120 ucisnie¢ na minute
gtebokos¢: ok. 5-6 cm.

Nie przerywaj, az przyjedzie pomoc.

Pozycja boczna ustalona
Jesli osoba oddycha, ale jest nieprzytomna
— utdz ja na boku, zeby zapobiec zadtawieniu.

Krwotok
uciskaj miejsce krwawienia
jesli to mozliwe — unies$ konczyne
nie zdejmuj pierwszego opatrunku, jesli
przesigknie — dotéz kolejny.

Najwazniejsze zasady
zachowaj spokdj
dziataj krok po kroku
nie ryzykuj wiasnego zycia
lepiej wezwaé pomoc ,nazapas” nizza pézno.

Dlaczego to takie wazne?
W sytuacjach zagrozenia nie ma czasu na zasta-
nawianie sie.

Liczy sie:
pierwsza reakcja
podstawowa wiedza
odwaga, zeby zareagowac.

Nie trzeba by¢ ratownikiem, zeby pomoéc.

Spokdj jako umiejetnosé

W kazdej sytuacji kryzysowej najtrudniejsze
jest jedno - zachowanie spokoju. To nie jest
cecha wrodzona, ale umiejetnos¢, ktérg moz-
na w sobie rozwijaé. Polega na tym, by mimo
stresu dziata¢ krok po kroku, nie ulegac panice,
skupic sie na tym, co tu i teraz.

Bezpieczenstwo nie polega na unikaniu wszyst-
kiego. Polega na swiadomosci. Bo wakacje maja
by¢ czasem odpoczynku - ale tylko wtedy, gdy
wracamy z nich cali i zdrowi.

Jednym z najwazniejszych momen-
téw kazdej wyprawy jest decyzja
o zawrdceniu. To decyzja trudna, bo
czesto wiaze sie z rozczarowaniem.
A jednak to wiasnie ona najczesciej
swiadczy o rozsadku, nie o stabosci.



AGNIESZKA HARASIM

dla turysty z niepetnosprawnoscia

PRZYGOTUJ SIE NA WAKACJE BEZ STRESU!

Zblizaja sie wakacje, dlatego warto odpowiednio sie do nich przygotowaé. Osoby z niepetno-
sprawnoscia rowniez moga czerpacé rados¢ z podrézowania — zaréwno po Polsce, jak i po najdal-
szych zakatkach swiata. Aby wyjazd byt komfortowy, bezpieczny i pozbawiony nieprzyjemnych
niespodzianek, warto zwréci¢ uwage na kilka kluczowych aspektéow.

1. ZAKWATEROWANIE - ZAPYTAJ O SZCZEGOLY

Cho¢ wiele obiektéw deklaruje dostepnosé dla oséb z niepetno-
sprawnos$ciami, czesto ogranicza sie ona jedynie do przystoso-
wanego pokoju i tazienki. Dlatego przed dokonaniem rezerwacji
warto doktadnie dopytac o szczegdty.

Zadaj pytania:
Czy budynek posiada windg?
Czy drzwi sg wystarczajgco szerokie dla wozka?
Czy tazienka umozliwia wjazd pod prysznic?
Czy znajduja sie w niej uchwyty i siedzisko prysznicowe?
Jak wyglada teren wokét obiektu?
Czy wystepuja schody, wysokie krawezniki lub strome
podjazdy?

W przypadku rezerwacji przez biuro podrézy koniecznie poin-

formuj organizatora o swoich potrzebach. Nie bdj sie poprosi¢
o zdjecia obiektu.

Podczas korzystania z serwisdéw rezerwacyjnych warto zaznaczac
filtry dotyczace dostepnosci dla oséb z niepetnosprawnosciami.

2. WYBOR SRODKA TRANSPORTU

Samochéd
Najbardziej komfortowa forma podrézowania, pozwalajaca na
elastyczne planowanie postojéw i przewdz wiekszej ilosci sprzetu.

Pociag

Osoby z niepetnosprawnoscia moga skorzystaé z ustugi asysty.
Warto zgtosi¢ taka potrzebe odpowiednio wczeséniej. Asyste
PKP mozna zamdwi¢ najpdzniej na 24 godziny przed plano-
wana podréza. Zgtoszenie jest bezptatne i obejmuje pomoc
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Osoby z niepelnospraw-
noscia réwniez moga
czerpac radosé z podro-
Zowania - zaréwno po
Polsce, jak i po najdal-
szych zakatkach swiata.



W poruszaniu sie po dworcu, wsiadaniu, wysia-
daniu oraz przesiadkach.

Zgtoszenia mozna dokonac na kilka sposobdéw:
Telefonicznie (Infolinia): Zadzwon pod
numer 19 757 (z telefonéw komoérkowych:
+48 22 391 97 57). Infolinia przyjmuje zgto-
szenia catodobowo.

Przez Internet: Wypetnij odpowiedni formu-
larz na stronie przewoznika, np. Formularz
PKP Intercity lub Formularz Polregio.

W Centrum Obstugi Klienta: Mozesz zgtosi¢
sie osobiscie na wybranych dworcach, ktére
posiadaja takie punkty.

Autokar

Nie wszystkie autokary sg wyposazone w windy
lub miejsca dla oséb poruszajacych sie na woéz-
kach. Przed zakupem biletu nalezy upewnic sie,
jakie udogodnienia oferuje przewoznik. Przy-
ktadowo Flixbus ma szeroka oferte dla pasaze-
réw z niepetnosprawnoscia. Psy przewodnicy sg
réwniez mile widziane na poktadzie autokaru.
Jak zarezerwowac bilet autobusowy na prze-
jazd z psem przewodnikiem?

Etap 1: zadzwon na infolinig, aby zarezerwowac
przejazd dla siebie i swojego psa przewodnika:

Kiedy? Najpdzniej 36 godzin przed odjazdem
i w godzinach otwarcia.

Jak? Uzyj formularza kontaktowego i wybierz
temat ,Pasazerowie o ograniczonych zdolno-
Sciach ruchowych”. Mozesz réwniez skontak-
towac sie za pomoca e-maila mobil@flixbus.
de lub dzwonigc pod numer +48 22 307 93 34.

Godziny otwarcia: Infolinia jest czynna codzien-
nie w godzinach 9:00 -17:00, a zapytania pisem-
ne sg rozpatrywane od poniedziatku do pigtku
miedzy 8:00 - 20:00.

Etap 2: w dniu podrézy okaz dokument poswiad-
czajacy, ze pies odbyt wymagane szkolenie dla
psoéw przewodnikéw.

Samolot
Potrzebe asysty najlepiej zgtosi¢ juz podczas
rezerwacji biletu. W przypadku przewozu

sprzetu rehabilitacyjnego lub elektrycznego
warto wczesniej skontaktowac sie z linig lot-
nicza. Dobrze, jesli sprzet elektryczny posiada
miedzynarodowy ceryfikat IATA, ktéry poswiad-
cza, ze bateria jest bezpieczna do przewozu
lotniczego.

Asyste nalezy zgtosi¢ najpézniej na 48 godzin
przed planowanym wylotem. Dotyczy to row-
niez podrézy z psem przewodnikiem. Ustuga
jest bezptatna.

Pies asystujacy/przewodnik:
jest przewozony w kabinie pasazerskiej bez
dodatkowych optat,
nie musi by¢ umieszczony w transporterze,
nie ma ograniczenia wagowego,
musi by¢ wyposazony w uprzaz,
nie musi mie¢ zatozonego kaganca, lecz ze
wzgleddéw bezpieczenhstwa prosimy o zabra-
nie go ze sobg,
powinien by¢ zabezpieczony przed ewentu-
alnym kontaktem z innymi pasazerami na
pokitadzie (np. trzymany na uprzezy).
musi zmiescic sie w przestrzeni fotela pasa-
zera (W jego nogach), poniewaz z uwagi na
bezpieczenstwo zabronione jest przewoze-
nie psa na kolanach, w momencie gdy wig-
czona jest sygnalizacja: ,,zapia¢ pasy”.

3. UBEZPIECZENIE TURYSTYCZNE

Przed wyjazdem warto wykupi¢ ubezpieczenie
obejmujace:
koszty leczenia,
transport medyczny,
nastepstwa nieszczesliwych wypadkow,
choroby przewlekte.

Nie wszystkie autokary sa wypo-
sazone w windy lub miejsca dla
oséb poruszajacych sie na wézkach.
Przed zakupem biletu nalezy upew-
ni¢ sie, jakie udogodnienia oferuje
przewoinik. Przyktadowo Flixbus ma
szeroka oferte dla pasazeréw z nie-
petnosprawnoscia.



W przypadku przewozu
sprzetu rehabilitacyjne-
go lub elektrycznego
warto wczesniej skon-
taktowac sie z linig lot-
nicza.

Europejska karta par-
kingowa moze utatwié
korzystanie z miejsc
parkingowych przezna-
czonych dla oséb z nie-
pelnosprawnosciami za
granica. Przed wyjaz-
dem warto sprawdzi¢
przepisy obowiazujace
w kraju docelowym lub
skontaktowaé sie bez-
posrednio z ambasada
danego kraju.

Osoby przyjmujace stale leki powinny zabra¢ ze sobg dokumen-
tacje medyczng oraz zapas lekéw na caty okres podrézy.

4. KARTA PARKINGOWA

Europejska karta parkingowa moze utatwi¢ korzystanie z miejsc
parkingowych przeznaczonych dla oséb z niepetnosprawno-
Sciami za granica. Przed wyjazdem warto sprawdzi¢ przepisy
obowiazujace w kraju docelowym lub skontaktowac sie bezpo-
Srednio z ambasada danego kraju.

5. KLIMAT KRAJU DOCELOWEGO

Wysokie temperatury moga wptywac na samopoczucie i funk-
cjonowanie organizmu. Warto zabra¢ dodatkowy zapas lekéw,
srodkow opatrunkowych, sprzetu medycznego oraz zadbacé
o odpowiednie nawodnienie.

6. DOSTEPNOSC MUZEOW | ATRAKCJI

Coraz wiecej muzedw, parkéw narodowych i atrakcji turystycz-
nych publikuje informacje o dostepnosci. Jesli takich danych
nie ma na stronie internetowej, warto skontaktowac sie bezpo-
$rednio z organizatorem.

7. KARTA EKUZ

Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ) umozli-
wia korzystanie z publicznej opieki zdrowotnej podczas pobytu
w krajach Unii Europejskiej. Karte mozna uzyska¢ w oddziale
NFZ lub przez Internetowe Konto Pacjenta.

8. TURNUSY REHABILITACYJNE
Z DOFINANSOWANIEM

Osoby z niepetnosprawnoscia moga korzystac¢ z dofinansowa-
nych turnuséw rehabilitacyjnych. Wnioski skfada sie w PCPR
lub MOPS witasciwym dla miejsca zamieszkania.

Przydatne informacje dla oséb niewidomych
i stabowidzacych

Osoby niewidome i stabowidzace coraz czesciej podrézujg samo-
dzielnie lub z asysta przewodnika. Wiele obiektéw turystycznych
i organizatoréw wyjazdéw przygotowuje oferte uwzgledniajaca
ich potrzeby.

Przed wyjazdem warto sprawdzié:
czy obiekt posiada oznaczenia w alfabecie Braille'a,
czy windy wyposazone sg w komunikaty gtosowe,



czy dostepne sg kontrastowe oznaczenia
ciggébw komunikacyjnych,

czy personel zostat przeszkolony w zakresie
obstugi oséb z dysfunkcja wzroku,

czy mozliwy jest pobyt zpsem przewodnikiem.

Aby uzyskac informacje, najlepiej skontaktowac
z koordynatorem dostepnosci danego obiektu.

Podrézowanie z psem przewodnikiem
Pies przewodnik ma prawo wstepu do wiek-
szosci miejsc publicznych, Srodkéw transportu,
hoteli i restauracji. Przed wyjazdem zagranicz-
nym nalezy sprawdzi¢ wymagania weteryna-
ryjne obowigzujgce w danym kraju.

Przydatne aplikacje
Seeing Al
Be My Eyes
Lazarillo
Google Maps z nawigacja gtosowa.

POLECANE OSRODKI DLA 0OSOB

NIEWIDOMYCH

Osrodek Klimczok w Ustroniu Morskim
Jeden z najbardziej znanych osrodkéw rehabi-
litacyjno-wypoczynkowych dla oséb niewido-
mych w Polsce. Oferuje:

turnusy rehabilitacyjne,

nauke orientacji przestrzennej,

nauke Braille'a,

zajecia z tyflopedagogiem,

mozliwosé pobytu z psem przewodnikiem.

Osrodek Towarzystwa Opieki nad
Ociemniatymi w Gdansku Sobieszewie
Placéwka prowadzi pobyty rehabilitacyjne
i wypoczynkowe dla oséb z dysfunkcja wzroku,
organizujac zajecia usprawniajgce samodziel-
nos¢ oraz aktywnosc¢ spoteczna.

WYJAZDY | ORGANIZATORZY TURY-
STYKI DOSTEPNEJ

Accessible Poland Tours

Biuro specjalizujgce sie w turystyce dostepnej
dla 0séb z niepetnosprawnosciami. Organizuje
wycieczki krajowe i zagraniczne oraz pomaga
w przygotowaniu indywidualnych podrézy.

Polski Zwigzek Niewidomych
Oddziaty Polskiego Zwigzku Niewidomych
regularnie organizuja:

wyjazdy integracyjne,

pobyty rehabilitacyjne,

wycieczki krajoznawcze,

turnusy nad morzem i w gdrach.

Fundacja Vis Maior

Fundacja wspiera samodzielne podrézowanie
oséb niewidomych i prowadzi szkolenia z orien-
tacji przestrzennej oraz mobilnosci.

Turystyka sensoryczna
Dla oséb niewidomych szczegdlnie atrakcyjne
moga byc¢:
ogrody sensoryczne,
muzea z eksponatami dotykowymi,
Sciezki edukacyjne z audiodeskrypcja,
warsztaty kulinarne,
rejsy zeglarskie,
zajecia przyrodnicze oparte na doswiadcze-
niach dotykowych i dzwiekowych.

Przydatne adresy internetowe
Accessible Poland Tours
https://accessibletour.pl
Fundacja Vis Maior Pies Przewodnik
https:/fundacjavismaior.pl
Osrodek Klimczok — Ustronie Morskie
https:/klimczok.eu
Wyszukiwarka turnuséw rehabilitacyjnych
https.//empatia.mpips.gov.pl/web/
piu/dla-swiadczeniobiorcow/turnusy/
wyszukiwarka-osrodkow
Narodowy Fundusz Zdrowia - EKUZ
https.//www.nfz.gov.pl
Egzotika — dostepne wyjazdy do krajow
egzotycznych
https:/fegzotika.pl/patronaty/
tomasz-tasiemski/

Nautica Travel
https./nauticatravel.pl/wyprawy/



RADOStAW NOWICKI
App2see: wiecej niz
opis obrazu

— Osoby niewidome powiedziaty nam, ze widza jedynie w zasiegu
laski, natomiast wszystko, co znajduje sie ponad péttora metra
od nich pozostaje poza ich percepcja — powiedziat Marcin Szara-
niec, wspottwoérca aplikacji App2see, ktéry w rozmowie z Helpem
opowiada o kulisach tworzenia aplikacji, wspdtpracy z niewido-
mymi testerami i ograniczeniach sztucznej inteligencji.

Sztuczna inteligencja coraz czesciej staje sie narzedziem wspie-
rajacym samodzielnos¢ oséb z niepetnosprawnosciami. Jednym

z takich rozwiazan jest App2see, czyli aplikacja pomagajaca

osobom niewidomym i stabowidzacym rozpoznawac otoczenie,
odczytywac teksty i poruszac sie w przestrzeni. Cho¢ mozna ja

pobrac bezptatnie, petne korzystanie z niej wymaga wykupienia

abonamentu. W darmowej wersji mozna skorzystac z dziesieciu

analiz standardowych. Wersje ptatne mozliwe sg do wykupienia

w réznych konfiguracjach, a ich cena zaczyna sie od 49 zt. Wiecej

informacji mozna uzyskac¢ na stronie app2see.com.

Radostaw Nowicki: Skad wzigt sie pomyst na stworzenie apli-
kacji App2see?

Marcin Szaraniec: Kilka lat temu wraz z kolegami bratem udziat
w projekcie dotyczacym nawigacji wewnatrzbudynkowej

Sztuczna inteligencja
coraz czesciej staje sie
narzedziem wspiera-
jacym samodzielnosé
os6b z niepelnospraw-
nosciami. Jednym
z takich rozwiazan jest
App2see, czyli aplikacja
pomagajaca osobom
niewidomym i stabowi-
dzacym rozpoznawaé
otoczenie, odczytywacé
teksty i poruszacé sie
w przestrzeni.

DOSTEPNOSC NA SERIO | 31




przeznaczonej dla oséb z niepetnosprawnoscia wzroku. Podczas

rozmow z testerami i ekspertami oceniajgcymi jakos¢ tamtego

systemu zauwazyliSmy problem, ktéry nazwalismy problemem

ostatniej mili. O ile mozna byto doprowadzi¢ uzytkownika do

danego budynku albo do jakiego$ pomieszczenia w oparciu

o beacony, o tyle pojawiato sie pytanie: co dalej? Jak poruszacé sie
w srodku? Osoby niewidome powiedziaty nam, ze widza jedynie

w zasiegu laski, natomiast wszystko, co znajduje sie ponad pét-
tora metra od nich pozostaje poza ich percepcja. Wtedy pojawit
sie pomyst wykorzystania analizy obrazu. Byto to jednak w cza-
sie, gdy technologia nie byta jeszcze na to gotowa. Wrécilismy
do tego tematu w ubiegtym roku, gdy zauwazyliSmy ogromny
rozwaéj sztucznej inteligencji i technologii. Analizy obrazu staty
sie na tyle zaawansowane, ze uznaliSmy, ze warto stworzy¢ taki

projekt. Najpierw pojawito sie zapytanie z warszawskiego Zarza-
du Transportu Miejskiego, ale ostatecznie nie zdecydowat sie on

na wdrozenie tego projektu. Skoro jednak stworzyliSmy koncept
do przetargu i mieliSmy pomyst na te aplikacje, stwierdzilismy,
ze sami jg zrobimy i wypuscimy na rynek.

RN: Czy niewidomi uczestniczyli w tworzeniu aplikacji?

MS: Tak. Niewidomi i stabowidzacy sami okreslili jak ma wygla-
dac interfejs aplikacji oraz komunikaty, ktére w niej sie pojawiaja.
Sami nie jesteSmy bezposrednimi uzytkownikami tego rozwia-
zania, wiec nie bylibySmy w stanie samodzielnie zaprojektowac
opiséw w sposdb naprawde uzyteczny dla tej grupy spotecznej.

RN: Czy te osoby miaty réwniez wptyw na réznorodnosé trybéw,
ktére pojawity sie w aplikacji?

MS: Pierwotnie zaktadaliSmy stworzenie jednego, uniwersalnego
trybu, ktéry wszystko zatatwi. Jednak w wyniku prac i pojawiaja-
cych sie problemoéw z uniwersalnym trybem, ktéry miat myslec
za uzytkownika, doszli§my do wniosku, ze lepiej bedzie podzie-
li¢ aplikacje na rézne tryby. To wtasnie niewidomi wskazali, ze
najbardziej potrzebuja miedzy innymi trybu nawigacji, czytania
tekstu czy trybu przedmiotéw. W efekcie takie funkcje pojawity
sie w aplikacji.

RN: Co byto najtrudniejsze w trakcie tworzenia aplikacji?

MS: Chyba przede wszystkim zrozumienie rzeczywistych potrzeb
uzytkownikéw. Sami na co dzienh nie postugujemy sie VoiceOve-
rem ani TalkBackiem. Nie do koAca tez wiemy z jakimi problema-
mi wiaze sie chocby poprawne ustawienie telefonu do zrobienia
zdjecia. Dla nas wiele rzeczy byto naturalnych, bo po prostu
widzimy. Czesto zdarzato sig, ze przeprowadzane przez nas testy
dawaty bardzo dobre wyniki, a niewidomi testerzy wychodzili
z aplikacja w miasto i ich rezultaty byty duzo gorsze. Okazato
sie, ze wynikato to z réznych przyzwyczajen. Nie wzieliSmy pod
uwage tego, ze niewidomi moga trzymac telefon pod innym
katem albo zawiesi¢ go sobie na pasku. Nie pomysleliSmy tez
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Niewidomi i stabowi-
dzacy sami okreslili jak
ma wygladaé interfejs
aplikacji oraz komuni-
katy, ktore w niej sie
pojawiaja. Sami nie je-
stesmy bezposrednimi
uzytkownikami tego
rozwigzania, wiec nie
bylibySmy w stanie sa-
modzielnie zaprojekto-
wacé opiséw w sposob
naprawde uzyteczny
dla tej grupy spoteczne;j.

App2see: wiecej niz opis obrazu



o tym, jak trudno jednoczes$nie trzymac w jed-
nej rece telefon i laske czy korzystac z ekranu
zima w rekawiczkach.

RN:Jak dziata sztucznainteligencja w App2see?
MS: Nie korzystamy z modeli od jednego
dostawcy. Gemini uzywa wytacznie modeli od
Google'a, ChatGPT opiera sie tylko na modelach
od OpenAl. A my testujemy rézne rozwigzania
i wybieramy najlepsze modele do konkretnych
zadan. W tym momencie wykorzystujemy czte-
ry rézne modele od trzech dostawcdéw. Chociaz
caty czas sie to zmienia, bo wraz z pojawianiem
sie nowych technologii aktualizujemy nasza
aplikacje. Kiedy startowaliSmy w grudniu
zesztego roku, analiza zaawansowana trwata
nawet 15-20 sekund, a jak pojawity sie szybsze
modele, czas ten skrdcit sie o kilka sekund.

RN: W aplikacji sg do wyboru dwa rodzaje ana-
lizy — podstawowa i zaawansowana. Co uzyt-
kownik zyskuje dzieki tej drugiej?

MS: Standardowe modele czytajgce tekst maja
tendencje do skracania tresci. Jesli uzytkow-
nik zrobi wiec zdjecie catej strony, model moze
poming¢ czesc¢ tekstu. Tryb zaawansowany
korzysta z bardziej rozbudowanych modeli,
dzieki czemu odczytuje catos¢ lepiej, analizuje
skomplikowane tabele i wykresy, ale jednocze-
$nie jest drozszy. Podobnie dziata zaawansowa-
na nawigacja — wykorzystuje modele o lepszej
orientacji przestrzennej. Na skomplikowanym
skrzyzowaniu poradza one sobie znacznie lepiegj
niz modele standardowe. Z tego powodu pakie-
ty zaawansowane sg drozsze. W codziennym
uzytkowaniu wiekszosci oséb wystarcza jednak
analiza standardowa.

Czesto zdarzalo sie, ze przeprowa-
dzane przez nas testy dawaty bardzo
dobre wyniki, a niewidomi testerzy
wychodszili z aplikacja w miastoiich
rezultaty byly duzo gorsze. Okazato
sie, ze wynikalo to z réznych przy-
Zwyczajen.
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RN: W aplikacji dostepnych jest pie¢ trybow:
przedmioty, wskazéwki nawigacyjne, odczyty-
wanie tekstu, opis okolicy i segregacja Smieci.
Ma pan juz jakas odpowiedz zwrotna zwigzana
z tym, ktéry z nich jest najczesciej uzywany?
MS: Najwieksza popularnoscia ciesza sie dwa
tryby. Tryb rozpoznawania przedmiotéw odpo-
wiada za okoto 33% analiz, choc trzeba uwzgled-
ni¢ fakt, ze jest on ustawiony domyslnie, wiec
wynik moze by¢ nieco zawyzony. Drugim bar-
dzo czesto uzywanym trybem jest czytanie
tekstu. Stanowi on ponad 25% wszystkich uzy¢
aplikacji.

RN: Czym App2see rézni sie od dostepnych
wczesniej rozwigzan?

MS: Obecnie przebywam w ogrodzie. Wiele
aplikacji opisatoby te scene w bardzo ogdlny
i zupetnie nieprzydatny sposéb dla oséb niewi-
domych, np. jako zielong trawe, a w oddali dom
i kamien. Nasza aplikacja przekazuje informacje
kontekstowe, ze dom znajduje sie po prawej
stronie w odlegtosci okoto 15 metréw, a kamien
jest na godzinie dwunastej w odlegtosci okoto
12 metréw. Staramy sie rozpoznawac przestrzen
w taki sposéb, by uzytkownik wiedziat jak moze
sie po niej poruszac. Inne aplikacje czesto
wymagaja dodatkowych pytan i prowadzenia
rozmowy z systemem. My chcieliémy stworzy¢
dyskretne i szybkie w obstudze rozwigzanie,
w ktérym uzytkownik wybiera tryb i od razu
otrzymuje odpowiedni opis. Istotna jest rowniez
spdjnosé¢ dziatania. Jesli te sama scene prze-
analizujemy kilka razy w innych aplikacjach, np.
Be My Eyes, opisy moga sie nieznacznie réznic
za kazdym razem. W App2see struktura odpo-
wiedzi pozostaje stata. W trybie przedmiotéw
kluczowe bedzie potozenie poszczegdlnych
przedmiotéw, w trybie nawigacji najistotniejsze
s3 Sciezki, ktérymi mozna sie poruszaé, kierunki
i odlegtosci, w trybie tekstéw zawsze bedzie
préba znalezienia tekstéw i ich przeczytania.

RN: Jakie inne rozwiazania techniczne sa
korzystne dla uzytkownikéw aplikacji?

MS: Korzystamy z duzo wyzszej rozdzielczosci
obrazu. Dzieki temu mozliwe jest odczytywanie
ksigzki nawet z odlegtosci 1-2 metréow. W wielu
innych aplikacjach priorytetem jest szybkos¢
odpowiedzi, dlatego zdjecia wykonywane s3a
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Nasza aplikacja przekazuje informa-
cje kontekstowe, ze dom znajduje
sie po prawej stronie w odlegtosci
okoto 15 metréw, a kamien jest na
godzinie dwunastej w odlegtosci
okoto 12 metréw. Staramy sie roz-
poznawacé przestrzen w taki sposéb,
by uzytkownik wiedzial jak moze sie
po niej poruszaé.

W nizszej jakosci, co powoduje utrate szcze-
gotow. Dodatkowo zintegrowalismy aplikacje
z pilotami do robienia selfie. Dzieki temu tele-
fon moze wisie¢ na pasku lub by¢ przypiety
do szelek plecaka, a uzytkownik uruchamia
kolejne analizy za pomoca niewielkiego pilota
trzymanego w dtoni.

RN: Jak osoby z dysfunkcjg wzroku reaguja na
aplikacje? Jakie opinie do panstwa docierajg?
MS: Wiele zalezy od tego czy rozmawiamy
z uzytkownikami niewidomymi, czy stabowi-
dzacymi. Najczesciej styszymy, ze taka aplika-
Cja jest potrzebna i przydatna, ale uzytkownicy
chcieliby, aby byta darmowa. W bezptatnym
pakiecie jest bardzo mato analiz, poniewaz
kazdy uzytkownik korzystajacy z tego pakietu
generuje dla nas realne koszty. Osoby niewido-
me bardzo chwala jakos$¢, szczegdtowosc i przy-
datnos¢ opisow. Z kolei osoby stabowidzace
Zwracaja uwage na to, ze komunikaty bywaja
zbyt dtugie. Musza jednak by¢ tak szczegdto-
we, poniewaz aplikacja zostata zaprojektowana
przede wszystkim z mysla o osobach niewido-
mych po to, aby zastgpi¢ im czes¢ informacji
dostarczanych przez wzrok.

RN: Czy podczas pracy nad aplikacja uswiado-
miliscie sobie, jak wazna jest samodzielnos¢
oséb z dysfunkcjg wzroku?

MS: Zdecydowanie tak. Wtasnie po to jg stwo-
rzylismy. Nawet na naszej stronie internetowej
podkreslamy, ze prébujemy da¢ ludziom niewi-
domym samodzielnos¢ w codziennym funkcjo-
nowaniu. Pamietam sytuacje, gdy jedna z oséb
niewidomych wspodipracujaca z nami przy
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tworzeniu tej aplikacji chciata nam pokazac¢
na czym polegaja trudnosci zwigzane z korzy-
staniem z asystenta. Specjalnie umoéwiliSmy
sie w innym miescie. Mimo obecnosci osoby
asystujacej, ktéra dostaje za to wynagrodzenie,
prébowata ona narzucaé osobie niewidomej
pewne reguty, kwestie czasu i tego, co moze
zrobi¢. Byto to dla nas szokujgce. Stwierdzili-
Smy, ze tak by¢ nie moze, bo asystent jest po
to, aby pomagaé niewidomemu, a nie stawiaé
warunki. To doswiadczenie utwierdzito nas
w przekonaniu, ze warto stworzy¢ narzedzie,
dzieki ktéremu osoba niewidoma bedzie mogta
samodzielnie funkcjonowad, majac przy sobie
jedynie telefon.

RN: Czy praca nad App2see zmienita pana spoj-
rzenie na dostepnos¢?

MS: Zanim zabratem sie za realizacje aplikacji
App2see, miatem za sobag trzy lata pracy przy
w petni dostepnych aplikacjach dla oséb niewi-
domych, wiec temat nie byt mi obcy. Zartowali-
Smy nawet z kolegami, ze bedziemy wystawiali
pierwsze certyfikaty niewidomych fotograféw,
bo podczas testéw uczyliSmy naszych testeréw
robienia zdje¢. Niektére osoby niewidome nie
wiedziaty np., ze przed wykonaniem zdjecia
trzeba sie zatrzymac. To byt proces wzajemnej
nauki, bo poznawalismy zaréwno swoje przy-
zZwyczajenia, jak i ograniczenia. Kazda ze stron
wyniosta z niego co$ dla siebie.

RN: Jakie sg dalsze plany zwigzane z App2see?
Czy w przysztosci planujecie rozwdj nowych
funkcji?

MS: Tak, chociaz wszystko bedzie zalezato od
tego, jaka bedzie odpowiedz rynku. Na razie
skupiamy sie na rozpowszechnianiu naszej
aplikacji. Jestesmy w trakcie rozmoéw ze szko-
tami dla oséb z niepetnosprawnoscia wzroku.
Nie dziatamy jednak charytatywnie. Nie mamy
sponsordw, wsparcia instytucji publicznych czy
zewnetrznego finansowania. Jestesmy pry-
watnymi przedsiebiorcami, ktérzy postanowili
stworzy¢ produkt za wiasne pienigdze. Jesli
spodoba sie on osobom z niepetnosprawnoscia
wzroku, to kupig one aplikacje. Jesli bedziemy
mieli potwierdzenie, ze nasza aplikacja im sie
przydaje i utatwia im zycie, bedziemy ja dalej
rozwijac.

App2see: wiecej niz opis obrazu



MATEUSZ CHMIELECKI

NIEWIDOMI W KOMUNIKACIJI
MIEJSKIEJ

Komunikacja miejska jest dla os6b z dysfunkcjg wzroku jednym z najwazniejszych srodkéw
transportu. To dzieki niej moga samodzielnie poruszaé sie po miescie, dotrze¢ do lekarza, pra-
cy, szkoty, na spotkanie z rodzing czy do miejsc kultury. Rodzi sie jednak wazne pytanie - czy
korzystanie z transportu publicznego jest dla os6b niewidomych i stabowidzacych naprawde
komfortowe i bezpieczne? W duzej mierze zalezy to od postawy kierowcéw - ich empatii, cier-
pliwosci i zwyktej ludzkiej zyczliwosci. To wtasnie od kierowcéw czesto zalezy poczucie bezpie-
czenstwa oséb z niepetnosprawnosciami. Jak wyglada to w praktyce?

Wielu kierowcéw wykonuje swoja prace odpo-
wiedzialnie i z zyczliwoscig. S otwarci na
pomoc osobom ze szczegdlnymi potrzebami,
w tym osobom z dysfunkcjg wzroku. Osobiscie
wielokrotnie spotkatem sie z pomoca okazy-
wang nie z obowiagzku, lecz z potrzeby serca
i zwyktej ludzkiej przyzwoitosci. Niestety zda-
rzaja sie réwniez sytuacje obojetnosci, a nawet
braku podstawowej empatii.

Wiasnie do takiego — mozna powiedzie¢ wrecz
skandalicznego - zdarzenia doszto na jednym
Z przystankéw przy Trasie Ltazienkowskiej. Kie-
rujaca autobusem nakazata opusci¢ pojazd
trenerce psa przewodnika, ktérego zadaniem
W przysztosci bedzie pomoc osobie niewido-
mej. Taka sytuacja nie powinna mie¢ miegj-
sca, zwlaszcza ze zgodnie z obowigzujacymi
przepisami pies przewodnik nie ma obowigz-
ku noszenia kaganca w srodkach transportu
publicznego.

Celem tego artykutu jest zwrdécenie uwagi
Zarzadu Transportu Miejskiego nie tylko na
nieprofesjonalne zachowanie kierowcy, ale
réowniez na problem braku odpowiedniej wie-
dzy dotyczacej potrzeb oséb z niepetnospraw-
nosciami. Jako osoba stabowidzaca jestem
gteboko poruszony tym incydentem. ktory wiasnie podjechat na przystanek. Wyda-

je sie, ze to drobiazg, jednak dla osoby nie-
Osoba niewidoma korzystajaca z komunika- widomej ma ogromne znaczenie. Co istotne,
cji miejskiej czesto potrzebuje jedynie prostej nawet osoby widzace czesto pytaja kierow-
informacji — jaki numer i kierunek ma autobus, céw o numer czy trase autobusu i otrzymuja
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normalna, zyczliwg odpowiedz. Dlaczego wiec
tak trudno czasem udzieli¢ tej samej informacji
osobie niewidomej?

Niestety zdarza sig, ze kierowca widzac osobe
z biatg laska ignoruje jej obecnos¢ i odjezdza
bez zatrzymania. Bywa réwniez, ze po zatrzy-
maniu pojazdu nie odpowiada na pytanie lub
robi to w sposéb lekcewazacy, méwiac, ze
numer i kierunek autobusu znajduja sie na
wyswietlaczu.

Trzeba jednak podkresli¢, ze sg takze kierowcy,
ktérzy wykazuja sie zrozumieniem i urucha-
miaja zewnetrzny komunikat gtosowy podczas
podjazdu na przystanek lub odjazdu z petli. Dla
osoby prowadzacej autobus to niewielki gest,
ale dla nas ogromne ufatwienie.

Zyczliwa postawa kierowcy daje nam poczucie
bezpieczenstwa i wiekszej samodzielnosci. Kie-
rowca jest wizytdwka przewoznika. Spokojna
reakcja, udzielenie informacji czy zaczekanie
az osoba z niepetnosprawnoscia bezpiecznie
zajmie miejsce, tworzg atmosfere szacunku
i odpowiedzialnosci.

Niestety zdarzajg sie sytuacje bardzo niebez-
pieczne — kierowca rusza gwattownie zanim
osoba niewidoma zdazy usigsé. Takie zachowa-
nie moze doprowadzi¢ do upadku i powaznego
urazu. Sam miatem okazje czesciowo zrozu-
miec¢ te trudnosci podczas pobytu w todzi na
wystawie ,Black World”, gdzie korzystatem
z symulatora odwzorowujgcego odczucia oso-
by niewidomej w srodkach transportu publicz-
nego. Doswiadczytem wtedy jak trudne moze
by¢ odnalezienie miejsca siedzacego czy poru-
szanie sie w ttumie pasazeréw bez mozliwosci
korzystania ze wzroku.

Problematyczne bywaja zachowania pasaze-
réw, ktdrzy czesto zajmuja miejsca przeznaczo-
ne dla oséb z niepetnosprawnosciami. W wielu
przypadkach wynika to jednak bardziej z braku
Swiadomosci niz ze ztej woli.

Problemy oséb niewidomych w komunikacji
miejskiej czesto wynikaja z niewystarczaja-
cego przygotowania kierowcéw do kontaktu
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Z osobami z niepetnosprawnosciami. Wielu
Z nich po prostu nie wie w jaki sposéb wtasci-
wie udzieli¢ pomocy. Tymczasem pomoc nie
wymaga specjalistycznej wiedzy. Wystarczy
szacunek, cierpliwos¢ i naturalne podejscie.
Woystarczy zapytaé czy pomoc jest potrzebna,
jasno przekazac informacje lub umozliwi¢ spo-
kojne zajecie miejsca.

Podsumowujac, mimo coraz wiekszej swiado-
mosci spotecznej i dziatarh na rzecz poprawy
dostepnosci, wcigz pozostaje wiele do zrobie-
nia — szczegdlnie w zakresie postaw wobec
0s6b z niepetnosprawnosciami. Opisana sytu-
acja z trenerka psa przewodnika pokazuje, ze
problem istnieje i nie mozna go bagatelizowac.

Renoma kazdej firmy — zaréwno publicznej, jak
i prywatnej — zalezy od postawy jej pracowni-
kéw oraz sposobu traktowania drugiego czto-
wieka. Dlatego jako osoba utozsamiajgca sie ze
srodowiskiem oséb z dysfunkcja wzroku uwa-
zam, ze takie zachowania powinny spotykaé
sie ze stanowcza reakcja i odpowiedzialnoscia.

Nie béjmy sie moéwic¢ o problemach, ktére doty-
kaja osoby z niepetnosprawnosciami. Mamy
prawo do godnosci, szacunku i dostepnosci.
O te wartosci trzeba sie upominac — nawet jesli
wymaga to czasu i determinacji.

Gdzie mozna zgtosi¢ niewtasciwe zachowanie
kierowcéw w stosunku do oséb niepetnospraw-
nych? Przede wszystkim do firmy obstuguja-
cej linie albo miejskiego zarzadu transportu.
W skardze warto ujaé: numer linii, numer
boczny autobusu (widoczny zwykle z przodu/
boku), date i godzine, przystanek lub trase, opis
sytuacji, dane swiadkdéw lub nagrania, jesli sa.
Mozna réwniez zwrécic sie do Rzecznika Praw
Obywatelskich czy Petnomocnika Rzadu ds.
Oséb Niepetnosprawnych.

Na zakonczenie chciatbym pozostawic¢ reflek-
sje, nad ktéra warto sie zatrzymac:

»~Czasem drobna pomoc kierowcy autobusu
znaczy dla kogos$ wiecej niz kilka przejecha-
nych przystankéw. Daje poczucie godnosci
i zauwazenia".

Niewidomi w komunikacji migjskiej



KRYSTIAN CHOLEWA

Kiedy wzrok gasnie,
pasja zostaje

Pan Jan od dziecka miat ogromne zamitowanie do sztuki,
a przede wszystkim do malarstwa. Jak sam wspomina, gdy
inni chtopcy po szkole biegali za pitka albo spedzali czas na
podwdrku, on potrafit godzinami siedzie¢ z kartka papieru, far-
bami i pedzlem.

—Juz jako dziecko wiedziatem, ze chce malowac. To dawato mi
spokdj i poczucie, ze robie co$ swojego — opowiada.

Rodzice nie byli jednak zachwyceni jego pasja. Uwazali, ze sztuka
nie jest odpowiednim zajeciem dla chiopaka wychowujacego
sie w matej wiosce. Wedtug nich powinien wybra¢ konkretny
zawod, ktéry zapewni mu stabilnos¢ i bezpieczenstwo.

— Ojciec powtarzat, ze powinienem zosta¢ murarzem albo $lu-
sarzem. Méwit, ze z malowania nie da sie wyzy¢ — wspomina
pan Jan.

Mimo sprzeciwu rodzicéw postanowit iS¢ wlasng droga. Naj-
pierw ukonczyt liceum plastyczne, a pézniej dostat sie na Aka-
demie Sztuk Pieknych w Krakowie. Wyjazd do duzego miasta
byt dla niego ogromna zmiana.

—Na poczatku czutem sie zagubiony. Wszystko byto nowe: ludzie,
tempo zycia, uczelnia. Ale jednoczesnie miatem poczucie, ze
jestem we wiasciwym miejscu - mowi.

Zycie podporzadkowane sztuce

Studia wymagaty ogromnego zaangazowania. Dni spedzat
na zajeciach, wieczorami pracowat nad witasnymi projektami.
Malowanie stato sie nie tylko jego pasja, ale rowniez sposobem
patrzenia na $wiat. Zeby utrzymac sie w Krakowie i uniezalez-
ni¢ finansowo od rodzicéw, zaczat dorabia¢ w studiu tatuazu.
Poczatkowo traktowat to jedynie jako dodatkowe zajecie, jednak
szybko okazato sie, ze ma do tego talent.

— Praca przy tatuazach nauczyta mnie ogromnej precyzji. Tam
kazdy ruch reki ma znaczenie - podkresla.

Choc¢ jego rodzice nadal nie rozumieli artystycznej drogi syna,
Jan konsekwentnie realizowat swoje marzenia. To wtasnie na
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studiach poznat swoja przyszta zone. Ona réw-

niez fascynowata sie sztuka — tworzyfa rysunki
i grafike.

— Rozumielismy sie witasciwie bez stéw. Obo-
je wiedzieliS§my czym jest pasja i ile trzeba jej
poswieci¢ — mowi.

Po ukonczeniu studiéw pobrali sie i rozpoczeli
wspodlne zycie. Jan zaczat pracowac jako nauczy-
ciel przedmiotéw artystycznych, a dodatkowo
udzielat korepetycji osobom przygotowujacym
sie na studia plastyczne. Jak sam przyznaje,
byty to spokojne i szczesliwe lata.

— Miatem rodzineg, prace, malowatem, rozwija-
tem sie. Cztowiekowi wydaje sie wtedy, ze tak
bedzie juz zawsze — opowiada. W miedzyczasie
doczekali sie dwdch synow.

Diagnoza, ktéra zmienita wszystko
Kilka lat pézniej ich zycie diametralnie sie zmie-
nito. Okoto dziesieciu lat temu Jan zaczat miec
problemy ze wzrokiem. Poczatkowo myslat, ze
to zwykte przemeczenie.

— Coraz czesciej bolaty mnie oczy. Litery zaczy-
naty sie rozmazywad, gorzej widziatem szcze-
goty. Wmawiatem sobieg, ze wystarczy odpoczaé
- wspomina.

Rozpoczety sie wizyty u lekarzy i specjalistyczne
badania. W koncu ustyszat diagnoze: bedzie
stopniowo tracit wzrok.

— Pamietam ten dzien bardzo doktadnie. Czu-
tem, jakby ktos nagle zatrzymat cate moje zycie.

Zatamat sie. Wiedziat, ze od tej chwili wszyst-
ko bedzie wygladato inaczej. Pogarszajacy sie
wzrok uniemozliwit mu dalsza prace przy tatu-
azach, a z czasem takze nauczanie przedmio-
téw artystycznych.

- Najbardziej batem sie o rodzine. Miatem poczu-
cie, ze zawiode jako maz i ojciec — przyznaje.

Wieczorami dtugo siedziat sam w ciszy. Zasta-

nawiat sie jak bedzie wygladata przysztosc i czy
jeszcze kiedykolwiek bedzie mogt tworzyc.
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— Cztowiek zdrowy nie zastanawia sie nad tym,
jak wiele rzeczy bierze za pewnik. Dopiero kiedy
zaczyna je tracié, rozumie ich wartos¢ - mowi.

Rozmowa z synami
Jan i jego zona postanowili szczerze porozma-
wiac z synami o chorobie.

— ChcieliSmy ich przygotowac na to, ze nasze
zycie sie zmieni. Powiedziatem im, ze by¢ moze
nie bede juz moégt pracowac i ze bede potrze-
bowat pomocy - wspomina.

Synowie byli zaskoczeni wiadomoscia, ale od
poczatku zapewniali rodzicéw o wsparciu.

- Kamien spadi mi z serca. Zrozumiatem, ze nie
jestem z tym wszystkim sam — moéwi.

Jak podkresla, choroba zmienita réwniez
jego dzieci.

- Kiedys$ gtéwnie wymagali, dzis kazda wol-
na chwile wykorzystuja na prace zarobkowa
i pomoc w domu. Moja niepetnosprawnosé
sprawita, ze stali sie bardziej samodzielni
i empatyczni.

Rodzina musiata nauczy¢ sie funkcjonowac
na nowo. Synowie pomagali ojcu w codzien-
nych obowiazkach, robili zakupy, organizowali
domowe sprawy i wspierali go psychicznie.

- Nigdy nie dali mi odczué, ze jestem ciezarem.

Powrot do malowania
Mimo trudnosci nie chciat zamknac sie w domu.

— Wiedziatem, ze jesli przestane cos robi¢, to
catkowicie sie poddam - moéwi.

Studia wymagaly ogromnego zaan-
gazowania. Dni spedzat na zajeciach,
wieczorami pracowat nad witasnymi

projektami. Malowanie stato si¢ nie

tylko jego pasja, ale rowniez sposo-
bem patrzenia na swiat.

Kiedy wzrok gasnie, pasja zostaje




Postanowit wykorzystac resztki wzroku, ktére
mu pozostaty. Zatozyt wtasna pracownie malar-
ska, kupit sztalugi, farby i pedzle. Poczatki byty
bardzo trudne.

— Musiatem od nowa uczy¢ sie wielu rzeczy. Jak
trzymac pedzel, jak mieszac¢ kolory, jak prowa-
dzi¢ reke po ptdtnie — wspomina.

Pierwszy obraz po chorobie malowat wyjat-
kowo diugo. Kilka razy odktadat pedzel, bo
wydawato mu sig, ze juz nigdy nie stworzy nic
wartosciowego.

- Siedziatem przed ptétnem i czutem ogromna
bezsilnos¢. Batem sig, ze wszystko, co kocha-
tem, wiasdnie sie kohczy - mowii.

Z czasem jednak zaczety wraca¢ wspomnienia
dawnych lat, a wraz z nimi mito$¢ do sztuki.

- Wtedy zrozumiatem, ze choroba moze ode-
bra¢ sprawnosé, ale nie pasje. Malowanie stato
sie terapia i forma rehabilitacji.

— Zamiast myslec¢ o swoim losie, bratem do reki
pedzel i malowatem. Wyrazatem emocje: ztos¢,
smutek, przygnebienie, ale tez rados¢ z tego,
ze nadal potrafie tworzy¢.

Kiedy maluje,
niepetnosprawnosci.

zapomina o swojej

— W takich chwilach odzyskuje spokdj i poczucie
wolnosci. Nie ma dla mnie lepszego lekarstwa
niz sztuka.
Zona byta jego najwiekszym
wsparciem

Jan podkresla, ze bez rodziny znacznie trudniej
bytoby mu pogodzié sie z choroba. Zona od
poczatku wspierata go na kazdym etapie walki
o odzyskanie dawnej aktywnosci.

- Kiedy tracitem nadziejg, ona zawsze madwita,
zebym prébowat dalej — wspomina.

Pomagata organizowaé pracownie, przygo-
towywac farby, motywowata do dalszego
tworzenia.

Kiedy wzrok gasnie, pasja zostaje

— Czasami bardziej wierzyta we mnie niz ja sam
- dodaje z uémiechem.

Emocje zamkniete w obrazach
Kazdy obraz Jana jest dla niego czyms wiecej
niz zwyktym dzietem sztuki.

- Poprzez kolory i faktury pokazuje emocje, kté-
rych czesto nie potrafie opisa¢ stowami.

Jednym z jego najbardziej osobistych obrazéw
jest abstrakcyjne starcie dwéch koloréw.

~Czerwien spada z géry jak ogien. Ciezka, gesta,

naktadana warstwami - szpachla, dtonia. A pod
nig turkus. Zimny, spokojny, jakby czekat. To
napiecie miedzy tymi dwoma kolorami — oto
co mnie tu trzymato. Czerwien nie ustepuje,
turkus nie odpuszcza. Ktéry z nich wygrywa
- to juz Twoja sprawa. Co czujesz, patrzac na to
starcie - ciepto czy chtéd?”

Jak przyznaje malarz, obraz powstat w jednym
Z najtrudniejszych momentéw jego zycia.

— Czerwien byfa moja ztoscia i buntem. Turkus

dawat spokdj. Oba uczucia walczyty wtedy we
mnie kazdego dnia - wyjasnia.
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Pierwszy obraz po cho-
robie malowat wyjat-
kowo dhtugo. Kilka razy
odktadat pedzel, bo wy-
dawato mu sie, ze juz
nigdy nie stworzy nic
wartosciowego.

- Siedzialem przed ptot-
nem i czutem ogromna
bezsilnos¢. Balem sig,
ze wszystko, co kocha-
tem, wiasnie sie konczy
- mowi.

Kazdy obraz Jana jest
dla niego czyms wiecej
niz zwyktym dzietem
sztuki.

- Poprzez kolory i faktury
pokazuje emocje, kto-
rych czesto nie potrafie
opisa¢ stowami.
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Pierwszy wernisaz po chorobie

Z czasem rodzina i znajomi zaczeli coraz bardziej docenia¢ jego
talent. Jan zaczat wystawiac¢ swoje prace w srodowiskowym
domu samopomocy, warsztatach terapii zajeciowej oraz lokal-
nych szkotach.

W maju tego roku postanowit zrobi¢ kolejny krok i zorganizowac
wilasny wernisaz.

— Batem sie reakgcji ludzi. Myslatem, ze beda patrze¢ na mnie
przez pryzmat choroby albo z litosciag — przyznaje.

Przez wiele miesiecy przygotowywat obrazy i organizowat wysta-
we. Kazdy szczegdt miat dla niego znaczenie. Wernisaz zostat
przyjety bardzo ciepto.

Podczas spotkania wiele oséb podchodzito do niego ze wzru-
szeniem. Jedni gratulowali odwagi, inni dziekowali za emocje
ukryte w obrazach.

— Najwazniejsze byto dla mnie to, ze ludzie nie patrzyli na moja
niepetnosprawnosé, ale na moja sztuke — moéwi.

Jak wspomina, tamtego wieczoru po raz pierwszy od dawna
poczut prawdziwag dume i spokdj.

— Zrozumiatem, ze nadal moge inspirowac innych i robi¢ cos
wartosciowego — dodaje.

»Najgorsze to tkwi¢ w martwym punkcie”
Dzi$ Jan uwaza, ze mimo trudnych doswiadczen cztowiek nigdy
nie powinien rezygnowac¢ z marzen.

- Zycie pisze rézne scenariusze. Czesto wydaje nham sie, ze jeste-
Smy panami wiasnego losu, ale przychodza sytuacje, ktére musi-
my zaakceptowadé. Najgorsze to tkwi¢ w martwym punkcie

— podkresla.

Jak moéwi, choroba nauczyta go cierpliwosci, pokory i wdziecz-
nosci za codzienne zycie.

— Kiedys$ cztowiek ciggle za czyms gonit. Dzisiaj bardziej doce-
niam zwykte chwile: rozmowe z rodzing, cisze w pracowni,
zapach farb - opowiada.

Mimo ograniczen nadal maluje i rozwija swoja pasje.
— Cztowiek moze straci¢ wiele, ale dopdki ma obok siebie bliskich

i co$, co daje mu sens zycia, zawsze moze zacza¢ od nowa - moéwi
Jan - malarz.

Kiedy wzrok gasnie, pasja zostaje
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DOSTEPNA MODA W PRAKTYCE
Warsztaty Touch’'n Match w Kielcach

Czy moda moze by¢ naprawde dostepna dla kazdego? Czy osoba niewidoma lub stabowidzaca
moze samodzielnie dobiera¢ kolory, tworzyc¢ stylizacje i Swiadomie budowac witasny wizerunek?
Odpowiedzi na te pytania uczestnicy projektu Touch’n Match szukali podczas kreatywnych
warsztatéw, ktore odbyly sie w Instytucie Dizajnu w Kielcach.

W wydarzeniu wzieto udziat 20 oséb niewidomych i stabowidzacych, ktére miaty okazje pozna¢
Swiat mody z zupetnie nowej perspektywy oraz przetestowac innowacyjne rozwigzania techno-
logiczne wspierajgace samodzielno$¢ oséb z niepetnosprawnoscia wzroku.

»

Moda, ktéra daje niezaleznosé¢
Warsztaty poprowadzili wyjatkowi goscie
- projektantka mody Anna Wesotowska, prze-
wodniczaca Romanian Fashion Council i orga-
nizatorka Transilvania Fashion Festival Anca
Balan oraz Tudor Scripor, twérca alfabetu kolo-
réw i aplikacji Touch’n Match.

Podczas spotkania uczestnicy poznawali pod-
stawy budowania wtasnego stylu, odkrywali
réoznorodnoscé tkanin, faktur i materiatéw oraz
tworzyli wiasne, niepowtarzalne stylizacje. Byta
to okazja nie tylko do zdobywania wiedzy, ale
takze do eksperymentowania, wyrazania sie-
bie i przetamywania stereotypéw zwigzanych
Z moda i niepetnosprawnoscia wzroku.

- Moda jest sposobem wyrazania wtasnej osobo-
wosci. Kazdy powinien mie¢ mozliwosé swiado-
mego decydowania o swoim wygladzie i stylu

— niezaleznie od stopnia sprawnosci wzroku

- podkreslali prowadzacy warsztaty.

Technologia, ktéra ,,czyta” ubrania
Jednym z najwazniejszych punktéw progra-
mu byto testowanie aplikacji Touch’'n Match,
stworzonej przez Tudora Scripora. Rozwigza-
nie wykorzystuje technologie NFC, sztuczna
inteligencje oraz specjalne dotykowe oznacze-
nia umieszczane na dedykowanych metkach
odziezowych.
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Po przytozeniu smartfona do oznaczonej met-
ki uzytkownik otrzymuje gtosowe informacje
dotyczace ubrania, takie jak:

kolor,

rozmiar,

rodzaj materiatu,

kraj pochodzenia,

instrukcje prania i prasowania,

wskazéwki dotyczace komponowania
stylizacji.

Dzieki temu osoby niewidome i stabowidzace
Mmoga znacznie bardziej samodzielnie zarza-
dzac¢ swojg garderoba, dobiera¢ ubrania i two-
rzy¢ zestawy zgodne z witasnymi preferencjami.

Technologia nie zastepuje uzytkownika - daje
mu wieksza niezaleznos$¢ i mozliwosé podej-
mowania wtasnych decyzji.

Wspdlne doswiadczenie

W realizacje warsztatéw zaangazowali sie row-
niez wolontariusze, ktérzy wspierali uczestni-
kéw podczas zaje¢ praktycznych. Spotkanie
stato sie dla nich cenng lekcja dostepnosci
i okazja do lepszego poznania potrzeb oséb
Z niepetnosprawnosciami.

Wspdlna praca pokazata, ze dostepnos¢ nie
jest jedynie kwestig technologii, ale réwniez
otwartosci, wspdtpracy i gotowosci do przeta-
mywania barier spotecznych.

Finatem warsztatéw byta prezentacja przy-
gotowanych stylizacji oraz efektéw twodrczej
pracy. Nie zabrakto kreatywnosci, odwagi
i dobrej zabawy. Kazdy z uczestnikéw otrzymat
pamiatkowy certyfikat potwierdzajacy udziat
w wydarzeniu.

Podczas dyskusji podsumowujacej uczestnicy
podkreslali, ze warsztaty pozwolity im spojrzeé
na mode w nowy sposdb, zwiekszyly pewnosé
siebie i pokazaly jak nowoczesne technologie
moga wspiera¢ codzienng samodzielnosé.

Dostepnos¢ przysztosci

Projekt Touch’'n Match pokazuje, ze innowa-
cje moga skutecznie przetamywac barie-
ry i otwiera¢ nowe mozliwosci dla oséb
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Z niepetnosprawnoscia wzroku. To przykfad
tego, jak potaczenie technologii, designu i spo-
tecznej wrazliwosci moze realnie wptywac na
jakos¢ zycia.

Warsztaty w Kielcach byty przestrzenia petna
inspiracji, twérczej energii i nowych doswiad-
czen. Udowodnity, ze moda moze by¢ dostepna
dla kazdego, a samodzielne kreowanie witasne-
go stylu nie powinno by¢ ograniczane przez
brak wzroku.

Projekt realizowany jest we wspédtpracy z part-
nerami miedzynarodowymi: Polylogos Associa-
tion, Scripor Alphabet - Tactile Colors for the
Blind, Romanian Fashion Council oraz Hilfs-
gemeinschaft der Blinden und Sehschwachen
Osterreichs.

Wydarzenie zostato sfinansowane ze sSrodkéw
Unii Europejskiej w ramach programu Creati-
ve Europe.

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone pogla-
dy i opinie sg jedynie opiniami autora lub auto-
réw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady
i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agen-
cji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA).
Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za nie
odpowiedzialnosci.

Dostepna moda w praktyce. Warsztaty Touch’n Match w Kielcach



RADOStAW NOWICKI

BILANS PARAIGRZYSK: MEDALE
| NIEDOSYT

Dwa medale zdobyte przez reprezentacje Polski podczas zimowych igrzysk paralimpijskich
w Cortinie i d’Ampezzo to wynik, ktéry, cho¢ na pierwszy rzut oka skromny, w rzeczywistosci
ma znacznie wiekszg wage. Rywalizacja w sportach zimowych jest bardziej ograniczona pod
wzgledem liczby konkurencji, a jednoczesnie coraz bardziej wyréwnana i nieprzewidywalna.
Kazdy sukces okupiony jest ciezka praca, walka z warunkami atmosferycznymi oraz systemem
przelicznikéw, ktéry potrafi zmieni¢ korncowa klasyfikacje o utamki sekund. - W sportach zimo-
wych medale waza troche wiecej niz latem - przyznat prezes Polskiego Komitetu Paralimpijskie-
go, Lukasz Szeliga, ktéry w rozmowie z Helpem podsumowat zmagania we Wtoszech, nawigzat
do kuriozalnej decyzji Swiatowych wtadz parasportowych oraz wybiegt w przysztosé do letnich
igrzysk w Los Angeles i zimowych we francuskich Alpach.

Za nami czternasta edycja zimowych igrzysk paralimpijskich, k|
ktére odbyty sie w Cortinie i d’Ampezzo. Biato-czerwoni z Wtoch
wrécili zdwoma medalami. Liderem naszej reprezentacji zostat
niedowidzacy paranarciarz — Michat Gotas, ktéry wraz ze swoim
przewodnikiem - Kacprem Walasem siegnat po oba krazki.
Mtodzi Polacy najpierw wywalczyli brgzowy medal w slalomie
gigancie, a nastepnie srebrny w slalomie.

Radostaw Nowicki: Z dwoma medalami reprezentacja Polski
wrécita z igrzysk paralimpijskich w Cortinie i d’Ampezzo. Jak
pan oceni ten wynik?

tukasz Szeliga: Mocno liczytem na to, ze Michat Gotas z Kac-
prem Walasem siegna po co najmniej jeden medal. Mieli realne
szanse zaréwno w slalomie, jak i w gigancie, patrzac na wyniki
uzyskiwane w Pucharze Swiata, a one bardzo czesto przektadaja
sie na rezultaty osiggane na igrzyskach. Bardzo ciesze sie z tych
medali, bo to ogromny sukces. W sportach zimowych medale
waza troche wiecej niz latem, poniewaz mamy mniej dyscyplin.
Do tego dochodza trudnosci wynikajace z geografii, taczone
klasy startowe i system przelicznikéw czasowych. To wszystko
sprawia, ze rados$¢ z medalu zimowego jest wyjatkowa. Tym
bardziej, ze cztery lata temu ani razu nie staneliSmy na podium,
a osiem lat temu zdobylismy tylko jeden medal - brazowy Igora
Sikorskiego - réwniez w narciarstwie alpejskim.

RN: No witasnie, to najlepszy wynik od zmagan w Turynie,
a o medale jest coraz trudniej. W tym roku zdobyto je az 27 kra-
jow, w tym Brazylia, Hiszpania czy Nowa Zelandia.

tS: Poszerza sie grono pretendentéw do podium paralimpij-
skiego. Przed igrzyskami w Pekinie Chinczycy nie liczyli sie
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w rywalizacji o medale np. w narciarstwie alpej-
skim, a ostatnio sie to zmienito. Sport paralim-
pijski dynamicznie sie rozwija, jego poziom
rosnie i jest bardzo wyréwnany. Michat z Kac-
prem ztoty medal przegrali o 0,27 sekundy - to
pokazuje jak niewielkie sg réznice w Scistej
czotéwce. Réwnie dobrze mogto sie zdarzyé,
ze tych medali w ogdle by nie byto, bo mogty
zostac przegrane o utamki sekundy. Tym bar-
dziej ciesze sie, ze sportowe szczescie byto
tym razem po naszej stronie, a nie po stro-
nie rywali. Cho¢ oczywiscie sami zapracowali
na ten sukces ciezka praca. Sa przyktadem
znakomitej wspodtpracy. Zostali okresleni jako
najblizej jezdzacy duet — zawodnik z przewod-
nikiem. Kacper musi jecha¢ bardzo precyzyjnie
- nie moze zahaczyé¢ o bramki, musi skfadaé
sie miedzy nimi jak kot i idealnie balansowag,
aby Michat moégt agresywnie atakowac trase.
Ich wspdipraca jest wzorem przywotywanym
nawet przez Miedzynarodowy Komitet Paralim-
pijski (IPC). To wcigz mtodzi, ale juz bardzo pro-
fesjonalni sportowcy, ktérzy udzwigneli presje
zZwigzana ze startem w igrzyskach paralimpij-
skich. W Cortinie i d’/Ampezzo pokazali, ze maja
sportowe charaktery, co szczegdlnie widoczne
byto po tym, jak przegrali walke o ztoty medal.
W dniu zawoddéw nie cieszyli sie w pelni ze
srebra, bo czuli niedosyt. Ich sportowa uwa-
ga byta skupiona na tym, co stracili. To tylko
Swietnie o nich $wiadczy i jest dowodem na to,
ze mamy do czynienia z dwdjka sportowcéw
przez duze ,S".

RN: Przez moment wydawato sie nawet, ze
po 20 latach znowu doczekamy sie Mazurka
Dabrowskiego na zimowych paraigrzyskach,
bo Michat Gotas prowadzit po pierwszym prze-
jezdzie slalomu... Czy w drugim zabrakto mu
szczescia?

LS: Warunki pogodowe na pewno im nie
pomagaty. Mgta byta zmienna - raz wieksza,
raz mniejsza, ale to element narciarstwa alpej-
skiego. Nie zawsze wszyscy zawodnicy maja
identyczne warunki. Taki jest urok tej dyscypli-
ny. Najwazniejsze jest to, ze utrzymali wysoki
poziom w drugim przejezdzie i zdobyli medal.
Slalom jest konkurencja bardzo loteryjna, bo
bardzo fatwo ztapac tyczke albo wypas¢ z tra-
sy. Nieukonczenie przejazdu jest wiec bardzo
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naturalna sytuacjg, a oni jej unikneli. Brakuje
im ztotego medalu w kolekcji, wiec beda mieli
dodatkowa motywacje do dalszego treningu.
Moze dzieki temu, ze beda nadal szlifowac for-
me na najwyzszym poziomie, siostra Michata
rowniez dotaczy do grona medalistéw, albo
inni zawodnicy, ktérzy sa brani pod uwage
do tworzenia reprezentacji Polski na kolejne
igrzyska paralimpijskie.

RN: Siostra Michata pokazata sie juz we Wto-
szech. Czy w perspektywie kolejnych para-
igrzysk faktycznie tkwi w niej na tyle duzy
potencjat, zeby walczyta o medale?

LS: Pod wzgledem umiejetnosci narciarskich
na pewno tak, ale musi jeszcze troche popraco-
wac. Michat byt juz gotowy na sukces i potwier-
dzit to we Wioszech. Oliwia sie rozwija, ale na
pewno ma potencjat. Méwie to réwniez jako
trener narciarstwa alpejskiego, ktéry na tym
sporcie troche sie zna.

RN: A wracajac jeszcze do Michata i Kacpra.
Wczesniej siegneli po braz w slalomie gigan-
cie, atakujac w drugim przejezdzie z czwartej
pozycji. Ten medal zdjat z nich presje?

tS: Oczywiscie, ze tak. Zdobycie medalu spra-
wia, ze w kolejnej konkurencji mozna star-
towac z wiekszym spokojem. Nie trzeba juz
tak ryzykowac ani kalkulowaé. Mozna w petni
skupi¢ sie na stronie sportowej. To na pewno
im pomogto.

Bilans paraigrzysk: medale i niedosyt



RN: Spore nadzieje wigzane bylty tez z Witoldem Skupniem, ale
po raz kolejny w swojej koronnej konkurencji uplasowat sie na
piatym miejscu. Czy dla pana to spore rozczarowanie?

LS: To byto juz jego chyba czwarte, pigte miejsce na igrzyskach
paralimpijskich. Tym razem kluczowe okazaty sie warunki $nie-
gowe. W Val di Fiemme trasa byta bardzo miekka. W biegu na
10 km organizatorzy niestety nie posypali jej salmiakiem, ktéry
miat zwigzac¢ snieg i uczyni¢ go bardziej zwartym. W efekcie
pod mocniejszym naciskiem Witka, ktéry biega bez kijéw, Snieg
sie rozchodzit. Warunki atmosferyczne i przeliczniki czasowe
zadziataty bardzo niekorzystnie dla zawodnikéw takich jak
Witek. On po prostu zapadat sie w Sniegu w tej czesci trasy,
ktéra nie byta zmrozona. Z petli na petle byto wida¢, ze nie
stanie na podium, chociaz zaréwno on, jak i jego narty byty
przygotowane perfekcyjnie. Wszystko byto dopiete na ostatni
guzik, ale zabrakio mu szczescia. Cate podium zajeli zawodnicy
uzywajacy kijow. Witek robit co mdgt, ale nie byt w stanie poko-
nac¢ warunkoéw $niegowych, ktére byty w trakcie tych zawodéw.

RN: No wiasnie, Witold sporo moéwit o trudnych warunkach
atmosferycznych. Te paraigrzyska odbywatly sie dosyé pézno,
a pogoda czesto im nie sprzyjata. Czy w przysztosci mozna
podjac¢ dziatania, aby zmienic¢ ich termin tak, by parasportowcy
rywalizowali w bardziej sprzyjajacych warunkach?

LS: Planowane jest przesuniecie terminu rozgrywania zimowych
igrzysk olimpijskich i paralimpijskich. Te pierwsze maja odbywac
sie wczesniej po to, by podczas tych drugich zawodnicy mogli
rywalizowaé¢ w bardziej naturalnych warunkach $niegowych
i temperaturowych. Wiosenne zawody czesto wypaczaja wyniki,
bo zazwyczaj zawodnicy trenujg na twardym, lodowym $nie-
gu, a nie w miekkich warunkach. Zaréwno w konkurencjach
szybkosciowych, jak i w technicznych zbyt miekkie warunki
sg po prostu niebezpieczne. Szybko tworzga sie dziury, co grozi
nie tylko nie ukoriczeniem rywalizacji, ale przede wszystkim
kontuzjami.

RN: Pozostata czes¢ polskiej kadry paralimpijskiej plasowata
sie najwyzej na siodmym miejscu. Czy z tej grupy warto kogos
wyréznic?

tS: Na pewno wspomniang juz Oliwie Gofas. W stosunku do
poprzednich igrzysk mocno poprawita sie chociazby Aneta
Kobryn. Znajduje sie ona w grupie tych zawodniczek, na ktére
patrzymy z nadziejg. Musimy tez szuka¢ nowych i miodych
zawodnikéw. Pojawity sie pojedyncze nowe talenty jak Julek
Czerwinski w narciarstwie alpejskim, ktére moze za 8 lat dota-
cza do grona medalistéw zimowych igrzysk paralimpijskich.

RN: Cieniem na tych igrzyskach potozyto sie dopuszczenie do
rywalizacji Rosjan i Biatorusindw pod wiasnymi symbolami
narodowymi?

Bilans paraigrzysk: medale i niedosyt

W sportach zimowych
medale wazg troche
wiecej niz latem, ponie-
waz mamy mniej dyscy-
plin. Do tego dochodza
trudnosci wynikajace
z geografii, taczone klasy
startowe i system prze-
licznikéw czasowych. To
wszystko sprawia, ze ra-
dos¢é z medalu zimowe-
go jest wyjatkowa. Tym
bardziej, ze cztery lata
temu ani razu nie staneli-
$my na podium, a osiem
lat temu zdobylismy tyl-
ko jeden medal - brazo-
wy Igora Sikorskiego
-réwniez w narciarstwie
alpejskim.
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LS: Jest to zdecydowanie negatywny aspekt
tych igrzysk. Uwaga mediéw w duzym stopniu
byta skoncentrowana na watku politycznym
zwigzanym z tym, ze Rosja i Biatorus mogty
wystartowac¢ pod swoja flaga narodowa. Dla
mnie jest to nieakceptowalne, ale decyzje w tej
sprawie podjeli demokratycznie czionkowie
Miedzynarodowego Komitetu Paralimpijskiego.
Whptyneta na to skuteczna polityka zagraniczna
Rosji, a zadecydowaty o tym panstwa gitdwnie
z Afryki, biednych krajow Ameryki Potudnio-
wej i Azji. To absurdalna sytuacja, gdy agresor
bierze udziat w tego typu zawodach, kiedy za
nasza wschodnia granica trwa wojna i codzien-
nie mordowani sg ludzie. Od ponad czterech lat
obserwujemy ten niesprawiedliwy konflikt. Dla-
tego staraliSmy sie unikac sytuacji, w ktérych
musielibysmy stuchac rosyjskiego hymnu. To
IPC jest odpowiedzialny za to, ze doprowadzit
do tej decyzji. Miat 4 lata, aby stworzy¢ jasne
zasady postepowania w tego typu sytuacjach
choéby przez zmiane statutu. Tylko po prostu
trzeba byto chcie¢ poszukac rozwigzania, ktére
zabezpieczatoby okolicznosci, w ktérych pan-
stwo, ktére uznawane jest w konflikcie zbroj-
Nnym za agresora i nie prowadzi tak zwanej
wojny sprawiedliwej, nie mogto bra¢ udziatu
w zawodach pod wtasna flagg narodowa.

RN: Az 27 krajow z tego powodu zbojkotowato
ceremonie otwarcia paraigrzysk. Taka decyzja
odbita sie takze echem wsréd uczestnikow,
bowiem choéby Niemcy czy Czesi ostentacyj-
nie dawali wyraz, ze nie beda fotografowac sie
na podium z Rosjanami.

tS: To kolejny problem, bo sportowcy zostali
postawieni w sytuacji, w ktérej musieli wyrazac
sprzeciw wobec tej decyzji poprzez réznego
rodzaju gesty. Tego aspektu réwniez nie wzieto
pod uwage. Niestety, te igrzyska juz zawsze
beda oceniane w kontekscie politycznym.

RN: Skupmy sie wiec na przysztosci. Pan juz
wspomniat o naszych nadziejach paralimpij-
skich. Trudno jest szuka¢ nowych talentéw
w dyscyplinach zimowych?

tS: Bardzo trudno. Zawodnicy, ktérzy w przy-
sztosci mogliby stawa¢ na podium w sporcie
paralimpijskim, powinni zaczynaé¢ treningi
jak najwczesniej. Pojawiajg sie utalentowani
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zawodnicy. Sam pracowatem z takimi jak
Amadeusz Iwanowski, Michat Ktos czy Prze-
mystaw Kluz. Gdy byli w liceum, wydawato sieg,
ze budujemy silng grupe, ktéra bedzie wal-
czy¢ o medale, ale rzeczywistos¢ to brutal-
nie zweryfikowata, bo w ich zyciu pojawily sie
studia i inne priorytety. Czesto umykajga nam
sportowe talenty, bo miodzi ludzie wybieraja
np. edukacje zamiast sportu, co oczywiscie
jest zrozumiate. Dodatkowym problemem s3a
tez geografia i koszty. Wyjazd na lodowce do
Austrii to nawet 12 godzin podrézy, co utrudnia
regularne treningi na wysokim poziomie.

RN: Na co wiec mozemy liczy¢ za cztery lata
we Francji?

tS: Skupimy sie na zawodnikach z najwiekszym
potencjatem medalowym. Wséréd nich sg oczy-
wiscie Michat Gotas i Kacper Walas oraz Oliwia
Gotas z Andrzejem Stasikiem. Na horyzoncie
wida¢ tez kilkoro mtodych sportowcdow, ktérzy
maja szanse, aby przedostac sie do Swiatowej
elity. Nie bedzie to jednak szeroka grupa gtéw-
nie ze wzgledu na koszty. Mimo to wierze, ze
bedziemy walczy¢ o kolejne medale.

RN: A co prognozuje pan w kontekscie let-
nich paraigrzysk w Los Angeles? Mamy szan-
se w nich nawigza¢ do najlepszych polskich
wystepow sprzed 10 czy 14 lat?

tS: Bedzie to bardzo trudne. Epoka zdobywania
36 — 39 medali juz mineta. Jednak intensyw-
nie pracujemy, aby odbudowac silng pozycje
w takich dyscyplinach jak ptywanie czy lek-
koatletyka. Stawiamy na najwyzszy poziom
przygotowan, optymalizujemy sktady kadr
i sztaboéw szkoleniowych. Naszym celem jest
osiggniecie lepszego wyniku medalowego
w Los Angeles niz w Paryzu.

Na horyzoncie widaé tez kilkoro
miodych sportowcéw, ktérzy maja
szanse, aby przedostac sie do swia-
towej elity.
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KARINA KARWAN

Zapomniana
terapia
kolorami -
chromoterapia

Kolory i symbole odgrywaja wazna role
W naszym codziennym zyciu, wplywaja na
zdrowie psychiczne i fizyczne w sposdb, ktéry
czesto umyka naszej uwadze. Na przyktad ota-
czanie sie okreslonymi kolorami moze pomaéc
w redukcji stresu, a symbole, takie jak zielona
wstazka, przypominaja o wsparciu dla zdrowia
psychicznego. Jak te elementy moga wspieraé
nasze samopoczucie, szczegdlnie w kontekscie
naturalnych metod leczenia?

Dla cztowieka podstawowym Zrédtem swiatta
jest stonce, jego promienie sg niezbedne do
sprawnego funkcjonowania organizmu, zwtasz-
cza uktadéw nerwowego i odpornosciowego
oraz do syntezy wit. D. Swiatfo to mieszanina
wielu barw. Cho¢ ludzkie oko nie jest w stanie
ich dostrzec, to witasnie biate swiatto zawie-
ra wszystkie odcienie promieniowania - od

czerwonego po fioletowe. Na co dzien swiatto
otacza nas bezustannie w formie oswietlenia
domu lub miejsca pracy. Jest jednak pewna
roznica w oddziatywaniu takiego swiatta na
nasz organizm w zaleznosci od zrédta - jed-
no moze by¢ przyjazne, a inne neutralne lub
tez zimne i szkodliwe. Najbardziej przyjaznym
zrédiem sSwiatta jest stonce i ogien, najbardziej
szkodliwe dla naszego zdrowia sa $wietlowki
kompaktowe, neonowe i modne w ostatnich
latach oswietlenie ledowe. Tego typu sztuczne
Swiatto nie tylko zaburza funkcjonowanie orga-
nizmu i uktadu nerwowego, powoduje réwniez
pogorszenie wzroku i destabilizuje prace szy-
szynki, czyli zegara biologicznego.

Znaczenie koloréw

Terapia kolorami, czyli chromoterapia, har-
monizuje energie ciata i umystu. Na przyktad
czerwien moze stymulowac krazenie, a fiolet

—wspierac spokdj duchowy. To naturalna meto-

da, ktéra nie wymaga farmakologii i stanowi
idealne wsparcie w leczeniu réznych dolegli-
wosci. Efekty moga sie rézni¢, ale jedno jest
pewne - wiele oséb korzystajacych z chromo-
terapii doswiadcza poprawy nastroju i redukcji
stresu. Jak sie okazuje, kolory moga mie¢ na
nas pozytywny lub negatywny wptyw, moga
nas rozstraja¢, uspokajaé, wywotywacé smutek
lub stres. Jak wiec dziatajg na nas barwy?

Kolor pomaranczowy jest barwa ciepty, rado-
sna i energetyzujaca. Dodaje energii, poprawia
witalnosé oraz pozytywnie wplywa na nastrdj.
W chromoterapii uznawany jest za kolor sprzy-
jajacy otwartosci, komunikacji i poczuciu bez-
pieczeAstwa. Pobudza apetyt, dlatego bywa
wykorzystywany u oséb z problemami zywie-
niowymi lub obnizonym taknieniem. Wptywa
korzystnie na ukfad trawienny, wspierajac pro-
cesy metaboliczne, a takze na ukfad krazenia,
poprawiajac ogdlne dotlenienie organizmu.
U oséb zdrowych kolor pomaranczowy moze
zwieksza¢ motywacje do dziatania, kreatywnos¢
oraz cheé¢ podejmowania aktywnosci fizycz-
nej i spotecznej. Pomaga redukowac uczucie
zmeczenia, apatii i obnizonego nastroju. Jest
czesto stosowany w przestrzeniach relaksu,
salach terapeutycznych czy miejscach prze-
znaczonych do nauki i zabawy. W przypadku
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Terapia kolorami, czy-
li chromoterapia, har-
monizuje energie ciata
i umystu. Na przyktad
czerwien moze stymu-
lowaé¢ krazenie, a fio-
let - wspiera¢ spokoj
duchowy. To naturalna
metoda, ktéra nie wy-
maga farmakologii i sta-
nowi idealne wsparcie
w leczeniu réznych do-
legliwosci. Efekty moga
sie rézni¢, ale jedno jest
pewne - wiele osoéb
korzystajacych z chro-
moterapii doswiadcza
poprawy nastroju i re-
dukgji stresu.
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dzieci niepetnosprawnych kolor pomaranczowy moze miec
szczegdlne znaczenie. Dziata tagodniej niz czerwien, a jedno-
czesdnie skutecznie pobudza. Moze wspiera¢ dzieci z obnizonga
aktywnoscia, trudnosciami w komunikacji oraz problemami
emocjonalnymi. Sprzyja budowaniu pozytywnych relacji, zwiek-
sza poczucie radosci i bezpieczehstwa, co jest istotne w terapii
dzieci z zaburzeniami rozwojowymi. Moze by¢ stosowany w ele-
mentach wystroju, pomocach dydaktycznych, zabawkach czy
materiatach terapeutycznych. Jak w kazdej formie terapii, wazny
jest umiar i indywidualne podejscie. Nadmiar koloru pomaran-
czowego moze powodowacd rozproszenie uwagi lub nadmierne
pobudzenie. Swiadome i dostosowane do potrzeb stosowanie
chromoterapii moze jednak znaczaco wspiera¢ rozwéj, samo-
poczucie oraz jakos¢ zycia.

Wsréd koloréw o dziataniu szczegdlnie harmonizujacym wyrdéz-
nia sie zétty — barwa Swiatta, jasnosci i intelektualnej aktyw-
nosci. Niweluje zmeczenie, pobudza do dziatania i poprawia
koncentracje. W tradycyjnych zastosowaniach przypisuje mu sie
wspomaganie trawienia i przemiany materii, poniewaz dziata
stymulujaco na uktad pokarmowy i dodaje lekkosci psychicznej.
Wywotuje przyjemne, ciepte wrazenie, czesto kojarzone z rado-
Scig, optymizmem i poczuciem bezpieczenstwa.

U dzieci zdrowych zéity moze poprawiaé nastrdj, szczegdlnie
u tych, ktére odczuwaja smutek, apatie lub spadek motywacji.
Jego jasnosc i ciepto sprzyjaja otwartosci, komunikacji i ciekawo-
Sci poznawczej. W przestrzeniach edukacyjnych stosuje sie go,
aby pobudzaé¢ kreatywnos¢ i utatwiaé przyswajanie informacji,
poniewaz stymuluje procesy myslowe i wspiera pamiecé. Petni
funkcje regulujaca i aktywizujaca. U dzieci z obnizonym napie-
ciem emocjonalnym lub trudnosciami w inicjowaniu aktywno-
Sci moze dziata¢ jak delikatny impuls zachecajacy do kontaktu
i eksploracji otoczenia. W terapii sensorycznej wykorzystuje sie
go do wzmachniania reakcji orientacyjnych, poprawy uwagi oraz
tagodnego pobudzania uktadu nerwowego. Jednoczesnie jest to
kolor bezpieczny dla wiekszosci dzieci nadwrazliwych, poniewaz
nie wywotuje tak silnego pobudzenia jak czerwien. Jego subtel-
Nna energia pomaga budowac poczucie stabilnosci i komfortu,
co jest szczegdlnie wazne w pracy z dzie€émi z zaburzeniami
rozwojowymi, autyzmem czy niepetnosprawnoscia intelektualna.

U osbéb bez zaburzen rozwojowych zétty wptywa korzystnie
na nastrdj oraz procesy poznawcze, wspiera jasnos¢ myslenia,
poprawia nastrdj i redukuje zmeczenie psychiczne. Moze by¢
pomocny w okresach obnizonej motywacji, przecigzenia obo-
wigzkami lub braku energii. W przestrzeniach pracy stosuje sie
go, aby zwiekszac¢ efektywnosc¢ i kreatywnosé, jednak w nadmia-
rze moze powodowac rozproszenie, dlatego wazne jest zacho-
wanie réwnowagi.

Zapomniana terapia kolorami — chromoterapia



Chromoterapia z uzyciem koloru zéttego nie zastepuje terapii
specjalistycznej, ale stanowi wartosciowe uzupetnienie, ktére
wspiera emocjonalng rbwnowage, aktywizacje i dobrostan.

Kolor zielony jest barwa rownowagi, harmonii i spokoju. Wptywa
stabilizacyjnie i wyciszajgco na uktad nerwowy, pomaga odzy-
ska¢ wewnetrzna réwnowage oraz zmniejsza poziom stresu.
W chromoterapii uznawany jest za kolor regeneracji i odpo-
czynku. Zielen sprzyja relaksowi, obniza napiecie emocjonalne
i fizyczne, a takze wspomaga procesy samoregulacji organizmu.

U oséb zdrowych kolor zielony dziata kojgco, poprawia koncen-
tracje oraz wspiera zdolnos¢ do dtugotrwatego skupienia bez
nadmiernego pobudzenia. Pomaga w stanach przemeczenia,
stresu oraz napiecia psychicznego. Jest czesto stosowany w prze-
strzeniach terapeutycznych, gabinetach, salach lekcyjnych oraz
miejscach przeznaczonych do odpoczynku, poniewaz sprzyja
poczuciu bezpieczenstwa i stabilnosci.

W przypadku dzieci niepetnosprawnych kolor zielony ma szcze-
goélne znaczenie terapeutyczne. Dobrze sprawdza sie u dzieci
przejawiajacych zachowania agresywne i autoagresywne, ponie-
waz pomaga wyciszy¢ emocje oraz zmniejszy¢ wewnetrzne
napiecie. Sprzyja redukcji leku, rozdraznienia i nadpobudliwo-
Sci, co jest istotne w pracy z dzie€émi z zaburzeniami ze spek-
trum autyzmu, ADHD czy niepetnosprawnoscia intelektualna.
Moze wspierac procesy adaptacyjne oraz poprawia¢ zdolnosé
do wspétpracy podczas zajec terapeutycznych.

Kolor zielony moze by¢ wykorzystywany w elementach wystroju
sal terapeutycznych, w pomocach dydaktycznych, zabawkach
oraz materiatach relaksacyjnych. Jego obecnos¢ sprzyja two-
rzeniu spokojnej, bezpiecznej atmosfery, ktéra utatwia dziecku
regulacje emocji i zachowania. Wazne jest jednak, aby stosowac
go W sposdéb zréwnowazony i dostosowany do indywidualnych
potrzeb dziecka.

Swiadome wykorzystanie chromoterapii z udziatem koloru zielo-
nego moze stanowi¢ cenne wsparcie. Pomaga budowac poczu-
cie stabilnosci, wewnetrznego spokoju oraz poprawia jakosé
funkcjonowania emocjonalnego i psychicznego.

Kolor niebieski w chromoterapii uznawany jest za jedna z naj-
bardziej kojacych i wyciszajacych barw. taczy sie go z poczuciem
spokoju, bezpieczenstwa i rwnowagi emocjonalnej. W trady-
cyjnych zastosowaniach przypisuje mu sie wtasciwosci prze-
ciwbdlowe i nasenne, poniewaz dziata uspokajajaco na ukfad
nerwowy, obniza napiecie miesniowe i pomaga w regulacji ryt-
mu dobowego. Niebieski sprzyja wyciszeniu, redukuje stres oraz
tagodzi objawy pobudzenia psychoruchowego. Pomaga zwolnié
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Kolor zielony jest barwa
rownowagi, harmonii
i spokoju. Wptywa sta-
bilizacyjnie i wyciszaja-
co na uktad nerwowy,
pomaga odzyskaé¢ we-
wnetrzna rownowage
oraz zmniejsza poziom
stresu. W chromote-
rapii uznawany jest za
kolor regeneraciji i od-
poczynku.
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tempo, uporzadkowaé mysli i odzyska¢ poczu-
cie kontroli. U oséb zdrowych wspiera proces
relaksacji, utatwia zasypianie i pomaga w rege-
neracji po intensywnym wysitku psychicznym
lub fizycznym. W przestrzeniach domowych
i terapeutycznych stosuje sie go, aby stworzy¢
atmosfere sprzyjajaca odpoczynkowi, medy-
tacji i koncentracji. Niebieskie swiatto o odpo-
wiednio dobranej intensywnosci moze tagodzi¢
bdle napieciowe, migrenowe oraz zmniejszac
poziom stresu. Nadmiar niebieskiego moze
dziata¢ chtodno i dystansujaco, dlatego wazne
jest jego zrébwnowazone uzycie. W przypad-
ku dzieci niepetnosprawnych kolor niebieski
petni szczegdlnie istotna funkcje regulacyjna.
U dzieci z nadwrazliwoscia sensoryczna, auty-
zmem, zaburzeniami lekowymi lub trudnoscia-
mi w kontroli emocji pomaga obnizy¢ poziom
pobudzenia i wprowadzi¢ organizm w stan
wiekszej stabilnosci. Jego delikatne, chtodne
Swiatto moze zmniejsza¢ napiecie, redukowac
zachowania impulsywne oraz wspiera¢ pro-
ces samoregulacji. W terapii SI wykorzystuje
sie go do tworzenia bezpiecznego tta senso-
rycznego, ktére utatwia dziecku skupienie sie
na zadaniu i ogranicza przecigzenie bodzcami.
U dzieci z niepetnosprawnoscia ruchowa lub
przewlektym napieciem miesniowym niebieski
moze dziata¢ jak naturalny ,hamulec”, poma-
gajac rozluznic¢ ciato i zmniejszy¢ dyskomfort.
W salach wyciszenia stosuje sie go, aby wspie-
ra¢ proces uspokajania, szczegdlnie po epi-
zodach przecigzenia emocjonalnego. Sprzyja
takze budowaniu poczucia bezpieczenstwa, co
jest kluczowe w pracy z dzie¢mi, ktére maja
trudnosci w adaptacji do nowych sytuacji lub
wykazuja wysoki poziom leku. Chromoterapia
z uzyciem koloru niebieskiego nie zastepuje
terapii specjalistycznej, ale moze stanowi¢ war-
tosciowe uzupetnienie, wspierajace regulacje
emocji, redukcje bdlu i poprawe jakosci snu.
Odpowiednio dobrana intensywnos¢ i czas
ekspozycji pozwalaja wykorzystac jego peten
potencjat terapeutyczny.

Kolor fioletowy jest barwa kojarzong z wyci-
szeniem, harmonia i refleksja. W chromoterapii
uznawany jest za kolor uspokajajacy serce oraz
regulujacy prace uktadu nerwowego. Poma-
ga obnizy¢ napiecie emocjonalne, sprzyja
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relaksowi i wyciszeniu. Wzmacnia odpornoscé
organizmu, wspierajac procesy regeneracyjne,
a takze fagodzi migreny i béle gtowy, ktére cze-
sto sg zwigzane ze stresem lub nadmiernym
pobudzeniem psychicznym.

U oséb zdrowych kolor fioletowy moze dzia-
fac¢ kojaco, pomagac w stanach przemeczenia,
nerwowosci oraz bezsennosci. Sprzyja koncen-
tracji wewnetrznej, medytacji i odpoczynkowi
psychicznemu. Jest czesto wykorzystywany
w przestrzeniach relaksacyjnych, gabinetach
terapeutycznych oraz miejscach przeznaczo-
nych do wyciszenia, poniewaz pomaga uspokoié¢
mysli i emocje. Moze réwniez wspieraé proce-
sy samoleczenia organizmu poprzez redukcje
stresu. W przypadku dzieci niepetnosprawnych
kolor fioletowy moze petni¢ szczegdlna role
terapeutyczna. Jego dziatanie uspokajajace
sprzyja obnizeniu poziomu leku, napiecia oraz
nadpobudliwosci. Moze by¢é pomocny u dzie-
ci doswiadczajacych czestych boléw gtowy,
trudnosci ze snem lub nadmiernej reaktyw-
nosci emocjonalnej. Wspiera poczucie bezpie-
czenstwa i pomaga w regulacji emocji, co jest
istotne w pracy z dzie¢mi z zaburzeniami neu-
rologicznymi, spektrum autyzmu czy niepet-
nosprawnoscia intelektualnga. Kolor fioletowy
moze by¢ stosowany w elementach otoczenia,
takich jak oswietlenie, materiaty terapeutyczne,
tkaniny czy pomoce sensoryczne. Wazne jest
jednak zachowanie umiaru, poniewaz jego nad-
miar moze sprzyja¢ wycofaniu lub nadmiernej
introspekcji. Stosowany $wiadomie i indywidu-
alnie dopasowany moze wspiera¢ rownowage
emocjonalng, poprawia¢ komfort psychiczny
oraz jakos¢ funkcjonowania.

Kolor rézowy w chromoterapii uznawany jest
za jedna z najbardziej tagodnych i kojacych
barw. Laczy w sobie czerwien z subtelnym chto-
dem bieli, dzieki czemu dziata uspokajajaco,
WYyCiszajaco i sprzyja pozytywnemu mysleniu.
W tradycyjnych zastosowaniach przypisuje
mu sie wspomaganie pracy serca, tagodzenie
napiecia emocjonalnego oraz redukcje stre-
su. Tworzy atmosfere bezpieczenstwa, ciepta
i akceptacji, co sprawia, ze jest czesto wyko-
rzystywany w przestrzeniach terapeutycznych
i edukacyjnych.
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U oséb zdrowych kolor ré6zowy pomaga w odzy-
skaniu rébwnowagi emocjonalnej, szczegdlnie
w momentach przecigzenia obowigzkami,
napiecia psychicznego czy nadmiernego stre-
su. Jego subtelna energia sprzyja tagodzeniu
konfliktéw wewnetrznych, wzmacnia poczu-
cie wlasnej wartosci i utatwia budowanie pozy-
tywnego nastawienia. Moze wspiera¢ procesy
regeneracyjne, zwlaszcza u oséb zmagajacych
sie z napieciem w obrebie klatki piersiowej
lub stresem wptywajacym na ukitad krazenia.
W przestrzeniach domowych stosuje sie go, aby
stworzy¢ atmosfere spokoju, bliskosci i emocjo-
nalnego komfortu.

W przypadku dzieci niepetnosprawnych kolor
rézowy petni szczegdlnie wazna funkcje sta-
bilizujaca. U dzieci z zaburzeniami lekowymi,
nadwrazliwoscig sensoryczng lub trudnosciami
w regulacji emocji rézowy moze dziatac¢ jak deli-
katna ,poduszka bezpieczenstwa”, pomagajac
obnizy¢ poziom napiecia i wprowadzi¢ orga-
nizm w stan wiekszej harmonii. Sprzyja wycisze-
niu, co jest niezwykle cenne w pracy z dzieé¢mi,
ktoére tatwo ulegaja przeciagzeniu bodzcami lub
reaguja silnym stresem na zmiany otoczenia.

U dzieci z niepetnosprawnoscia intelektualng
lub zaburzeniami ze spektrum autyzmu rézowy
moze wspierac proces budowania relacji i zaufa-
nia. Jego ciepto pomaga w tworzeniu prze-
strzeni, w ktdrej dziecko czuje sie bezpiecznie
i chetniej podejmuje interakcje. W terapii sen-
sorycznej bywa wykorzystywany do tagodzenia
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pobudzenia, redukcji agresji i wspierania pro-
ceséw samoregulacji. Moze pomagac w pracy
z dzie¢mi o wysokim poziomie napiecia mie-
Sniowego, poniewaz sprzyja ogélnemu rozluz-
nieniu i uspokojeniu. Chromoterapia z uzyciem
koloru rézowego nie zastepuje terapii specjali-
stycznej, ale stanowi wartosciowe uzupetnienie,
ktére wspiera emocjonalna stabilnos¢, pozy-
tywne myslenie i poczucie bezpieczenstwa.
Odpowiednio dobrana intensywnos¢ i forma
ekspozycji pozwalajg wykorzystac peten poten-
cjat tej delikatnej, harmonizujacej barwy.

Kolor szary jest barwa neutralna, kojarzona
Z cisza, rownowagda i wyciszeniem. Nie domi-
nuje przestrzeni, nie pobudza nadmiernie ukta-
du nerwowego, dlatego czesto stosowany jest
w miejscach przeznaczonych do odpoczyn-
ku, terapii oraz rehabilitacji. Jego stonowa-
ny charakter sprzyja koncentracji i poczuciu
bezpieczenstwa. W przypadku dzieci niepet-
nosprawnych, zwtaszcza z zaburzeniami sen-
sorycznymi, neurologicznymi lub ze spektrum
autyzmu, kolor szary dziata uspokajajaco i sta-
bilizujgco. Nie wywotuje nadmiernych bodz-
coéw wzrokowych, ktére mogtyby prowadzi¢ do
przecigzenia sensorycznego. Szaros¢ pomaga
obnizy¢ poziom napiecia emocjonalnego, redu-
kuje uczucie leku i sprzyja wyciszeniu. W prze-
strzeniach terapeutycznych moze wspomagac
proces leczenia obrzekéw oraz regeneracji orga-
nizmu, poniewaz nie pobudza krazenia ani nie
powoduje wzrostu cisnienia emocjonalnego.
Dzieci przebywajace w otoczeniu szarosci cze-
Sciej wykazujg wieksza zdolnos¢ do skupienia
uwagi, tatwiej reaguja na polecenia terapeuty
i szybciej sie uspokajaja po silnych emocjach.

Dla oséb zdrowych kolor szary réwniez pet-
ni wazna funkcje. Pomaga w redukgji stresu,
sprzyja refleksji i wewnetrznej harmonii. Jest
czesto wybierany w miejscach pracy, gabi-
netach medycznych czy sypialniach, ponie-
waz nie rozprasza i pozwala zachowac¢ spokdj
mysli. Wspiera rownowage psychiczna, poma-
ga wyciszy¢ emocje po intensywnym dniu
i sprzyja regeneracji organizmu. Moze wzmac-
nia¢ poczucie stabilnosci i porzadku, co jest
istotne w sytuacjach wymagajacych skupienia
i samokontroli.
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W przypadku dzieci
niepetnosprawnych ko-
lor rézowy petni szcze-
golnie wazna funkcje
stabilizujaca. U dzieci
z zaburzeniami lekowy-
mi, nadwrazliwoscia
sensoryczng lub trudno-
sciami w regulacji emo-
cji r6zowy moze dziataé
jak delikatna ,,poduszka
bezpieczenstwa”, po-
magajac obnizy¢ poziom
napiecia i wprowadzié¢
organizm w stan wiek-
szej harmonii.
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Nalezy jednak pamieta¢, ze nadmiar koloru szarego, bez odpo-
wiednich akcentéw innych barw, moze prowadzi¢ do poczu-
cia monotonii lub smutku. Dlatego najlepiej stosowac go jako
kolor bazowy, uzupetniony delikatnymi, cieptymi odcieniami.
Odpowiednio dobrana szaros¢ stanowi wartosciowe wsparcie
wptlywajac korzystnie na ciato, emocje oraz umyst.

Kolor biaty uznawany jest za barwe petna réownowagi, czystosci
i harmonii. Symbolizuje $wiatto, neutralnos¢ i odnowe, dlatego
przypisuje mu sie dziatanie wzmacniajgce odpornosé, przyspie-
szajgce metabolizm oraz poprawiajace ogdlne samopoczucie.
Biaty dziata jak ,energetyczny reset” - pomaga oczysci¢ umyst,
uspokoi¢ emocje i przywréci¢ poczucie wewnetrznej stabil-
nosci. W tradycyjnych zastosowaniach uwaza sie, ze wspiera
procesy regeneracyjne organizmu, sprzyja lepszemu dotlenie-
niu i pomaga w odzyskaniu sit po chorobie lub przecigzeniu.
U oséb zdrowych moze dziata¢ jak przestrzer oddechu - utatwia
koncentracje, porzadkuje mysli i sprzyja poczuciu swiezosci.
W pomieszczeniach terapeutycznych i domowych stosuje sie
go, aby stworzy¢ atmosfere czystosci i spokoju, ktéra sprzyja
relaksowi i regeneracji. Biaty moze wspiera¢ osoby zmeczone,
zestresowane lub przecigzone bodzcami, poniewaz pomaga
wyciszy¢ uktad nerwowy i przywréci¢ rownowage emocjonalna.
Jego neutralnoscé sprawia, ze nie dominuje nad innymi bodzcami,
co pozwala organizmowi odpocza¢ i odzyskac naturalny rytm.

W przypadku dzieci niepetnosprawnych kolor biaty petni szcze-
golnie wazna role regulacyjna. U dzieci z nadwrazliwoscia senso-
ryczng, autyzmem lub zaburzeniami lekowymi moze dziata¢ jak
bezpieczne tto, ktére ogranicza przecigzenie bodzcamii pomaga
w stabilizacji emocjonalnej. Jego neutralnos¢ pozwala dziec-
ku skupi¢ sie na jednym zadaniu, bez nadmiernej stymulacji,
co jest kluczowe w pracy terapeutycznej. Biate swiatto moze
wspieraé procesy wyciszenia po epizodach silnego pobudzenia,
pomagajac dziecku wréci¢ do stanu réwnowagi. U dzieci z nie-
petnosprawnoscia ruchowa lub przewlektym zmeczeniem biaty
moze dziata¢ wzmacniajgco, wspierajgc poczucie lekkosci i Swie-
zosci. Sprzyja poprawie nastroju, a jednoczesnie nie wywotuje
nadmiernego pobudzenia, co czyni go bezpiecznym wyborem
w salach terapeutycznych. W terapii sensorycznej bywa wyko-
rzystywany jako kolor bazowy, ktéry pozwala wprowadzac inne
bodzce w sposéb kontrolowany i stopniowy.

Kolor czarny jest barwa silnie oddziatujaca na psychike czio-
wieka. Kojarzony jest z tajemnica, gtebia, skupieniem oraz
introspekcja. W terapii bywa wykorzystywany w sposéb kon-
trolowany, poniewaz pomaga wyciszy¢ bodzce zewnetrzne
i skierowa¢ uwage do wnetrza. Odpowiednio stosowany moze
wspomagac leczenie nerwic oraz stané4w nadmiernego pobu-
dzenia, jednak jego nadmiar moze wywotywac uczucie smutku,
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przyttoczenia lub obnizenia nastroju. W przy-
padku dzieci niepetnosprawnych, zwtaszcza
z zaburzeniami lekowymi, neurologicznymi
lub emocjonalnymi, kolor czarny moze petnié
funkcje ochronna i stabilizujaca, jesli uzywany
jest w niewielkich ilosciach. Pomaga ograni-
czy¢ nadmiar bodzZzcéw wzrokowych, co sprzyja
wyciszeniu i koncentracji. Niektérym dzieciom
daje poczucie granicy i bezpieczenstwa, co
moze zmniejsza¢ napiecie nerwowe oraz lek.
W terapii nerwic bywa pomocny jako kolor
tha, ktéry pozwala dziecku skupi¢ sie na zada-
niu lub na pracy z terapeuta. Nalezy jednak
zachowac ostroznosé, poniewaz zbyt duza
ilos¢ tego koloru moze pogtebia¢ uczucie izo-
lacji, smutku lub wycofania emocjonalnego,
szczegdlnie u dzieci wrazliwych psychicznie.
Dla oséb zdrowych kolor czarny réwniez ma
dwojakie znaczenie. Z jednej strony sprzyja
skupieniu, porzadkowi mysli i refleksji. Moze
pomagac¢ w redukcji nadmiernych emocji,
wspiera¢ samokontrole oraz dawac poczucie
powagi i stabilnosci. W leczeniu nerwic i sta-
néw lekowych, stosowany z umiarem, moze
dziata¢ uspokajajaco i wyciszajgco. Z drugiej
strony, nadmiar czerni w otoczeniu moze pro-
wadzi¢ do obnizenia nastroju, poczucia ciez-
kosci psychicznej oraz zmniejszenia energii
zyciowej. Dtugotrwate przebywanie w prze-
strzeni zdominowanej przez ten kolor moze
sprzyja¢ zmeczeniu psychicznemu i pesymi-
stycznemu mysleniu. Dlatego powinien by¢
stosowany rozwaznie i $wiadomie, najlepiej
jako dodatek lub akcent, a nie barwa domi-
nujaca. W potaczeniu z jasniejszymi kolorami
moze stanowi¢ warto$ciowe wsparcie wptywa-
jac na réwnowage emocjonalna i psychiczna.

Kolor brazowy kojarzony jest z natura, ziemia
oraz poczuciem zakorzenienia i stabilnosci. Jest
barwa ciepta i spokojna, ktéra sprzyja poczuciu
bezpieczenstwa oraz rbwnowagi emocjonalnej.
Czesto wykorzystywany jest w przestrzeniach
terapeutycznych i edukacyjnych, poniewaz
pomaga stworzy¢ atmosfere spokoju i przewi-
dywalnosci. Jednak jego nadmiar moze wywo-
tywac uczucie ciezkosci oraz mie¢ wydzwiek
depresyjny. W przypadku dzieci niepetno-
sprawnych, szczegdlnie z zaburzeniami emo-
cjonalnymi, neurologicznymi lub rozwojowymi,
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kolor brgzowy moze petni¢ bardzo wazna role
wspierajgca. Dziata uspokajajaco, wzmacnia
poczucie bezpieczenstwa i pomaga dziecku
lepiej odnalez¢ sie w przestrzeni terapeu-
tycznej. Braz sprzyja stabilizacji emocjonalnej,
zZmniejsza napiecie nerwowe i moze wspoma-
gac proces adaptacji do nowych sytuacji. Dla
dzieci majacych trudnosci z regulacja emocji
kolor ten daje wrazenie statosci i porzadku, co
utatwia koncentracje i wspotprace z terapeuta.
Jednak zbyt intensywne lub dominujace zasto-
sowanie bragzu moze powodowac obnizenie
nastroju, uczucie przyttoczenia lub wycofania,
dlatego powinien by¢ taczony z jasniejszymi,
bardziej ozywczymi barwami.

Kolor bragzowy ma pozytywny wptyw na psychi-
ke. Wprowadza poczucie spokoju, stabilnosci
i wewnetrznej harmonii. Sprzyja regeneracji
po stresujgcym dniu, pomaga sie wyciszy¢
i poczu¢ bezpiecznie. Czesto wykorzystywany
jest w przestrzeniach mieszkalnych oraz miej-
scach odpoczynku, poniewaz daje wrazenie
cieptfa i przytulnosci. Moze takze wzmacniaé
poczucie odpowiedzialnosci oraz realizmu
w podejsciu do codziennych obowigzkdw.
Nadmiar tego koloru, zwtaszcza w ciemnych
odcieniach, moze prowadzi¢ do monotonii,
zmeczenia psychicznego i obnizenia energii
zyciowej, a w diuzszej perspektywie sprzyjac
nastrojom depresyjnym. Dlatego kolor brazo-
wy najlepiej stosowacé w sposdéb umiarkowany
i przemyslany, jako element wspierajacy poczu-
cie bezpieczenstwa i stabilnosci.

Wszystkie wymienione kolory moga by¢ przyj-
mowane na rézne sposoby, jak na przykiad:
odpowiednia forma oswietlenia, spozywanie
z intencja warzyw i owocoéw o konkretnej bar-
wie, specjalne techniki wizualizacji lub medyta-
cji. Waznym elementem obcowania z kolorami
jest odpowiednie dobieranie barw w miejscach,
gdzie spedzamy najwiecej czasu. Liczne bada-
nia naukowe ostatnich lat potwierdzity ponad
wszelka watpliwosé, ze kolory oddziatuja na
funkcjonowanie organizmu. Odpowiednie
dobieranie ich w codziennym zyciu i otocze-
niu wspomaga przemiany chemiczne w orga-
nizmie, reguluje prace uktadu nerwowego
i wspomaga regeneracje komodrek. Podobnie
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dziatajg na nas rézne symbole, ktére towarzysza nam kazdego
dnia, temat ten jednak wymaga osobnej publikac;ji.

Chromoterapia jest czesto stosowana jako metoda wspo-
magajaca terapie oséb z niepetnosprawnoscia intelektualna,
wykonywane jest naswietlanie catego ciata lub wybranych
czesci. Do naswietlania stosowane specjalne lampy halogenowe
z odpowiednimi filtrami. Terapie tego typu trwaja zazwyczaj do
30 min i stanowia uzupetnienie leczenia klinicznego. Terapia
kolorami sprawdza sie zwtaszcza w przypadku dzieci nadpo-
budliwych i agresywnych. Odpowiednio dobrane barwy moga
pobudzaé dzieci ospate, ktére majg problemy w kontaktach
z réwiesnikami. Ciekawostka jest tajemnica koloru fioletowe-
go — na wszystkich flagach 194 panstw nigdzie nie zobaczymy
nawet odrobiny barwy fioletowej... Czy to tylko przypadek? Jak
sie okazuje, kolor fioletowy wspiera rozwéj swiadomosci oraz
pobudza prace szyszynki. Odpowiednie otaczanie sie nim ma
bardzo pozytywny wptyw na regeneracje naszego DNA. Fiolet
to krélewski kolor absolutnej ochrony i gtebokiego rozpoznania
przestrzeni serca.

Chromoterapia, mimo ze bywa postrzegana jako metoda alter-
natywna, moze stanowi¢ wartosciowe uzupetnienie oddziatywan
terapeutycznych i rehabilitacyjnych. Swiadome wykorzystanie
koloréw w otoczeniu cztowieka wptywa na samopoczucie,
emocje oraz funkcjonowanie uktadu nerwowego. Jak pokazano
w artykule, poszczegdlne barwy moga wspierac¢ procesy wyci-
szenia, koncentracji, regeneracji oraz stabilizacji emocjonalne;j.
Szczegdlnie istotne jest indywidualne podejscie do doboru kolo-
réw, poniewaz ich nadmiar lub niewtasciwe zastosowanie moze
przynies¢ efekt odwrotny do zamierzonego. Chromoterapia nie
powinna by¢ traktowana jako samodzielna forma leczenia, lecz
jako element wspomagajacy tradycyjne metody terapeutyczne.
Odpowiednio stosowana moze poprawia¢ komfort psychiczny,
wspierac rozwdj emocjonalny oraz sprzyjac¢ tworzeniu bezpiecz-
nego i harmonijnego $rodowiska terapeutycznego.
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Wazinym elementem
obcowania z kolorami
jest odpowiednie do-
bieranie barw w miej-
scach, gdzie spedzamy
najwiecej czasu. Llicz-
ne badania naukowe
ostatnich lat potwier-
dzity ponad wszelka
watpliwosé, ze kolory
oddziatuja na funkcjo-
nowanie organizmu. Od-
powiednie dobieranie
ich w codziennym zyciu
i otoczeniu wspomaga
przemiany chemiczne
w organizmie, reguluje
prace uktadu nerwowe-
go i wspomaga regene-
racje komérek.

Zapomniana terapia kolorami — chromoterapia
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A KASPRZAK

JAK KOMPETENCJE SPOLECZNE
ZMIENIAJA ZYCIE

-“’_”[ll\

Cztowiek jest istotg spoteczna. Niemal wszystko, co w zyciu robimy, wigze sie z obecnoscia
ludzi i wspétpraca z nimi. Niemozliwe bytoby zrealizowanie jakiegokolwiek dziatania przyno-
szgcego korzysci spoteczeristwu bez nawigzania interakcji z drugim cztowiekiem. Cho¢ po roku
2020 upowszechnita sie praca zdalna, czyli wykonywanie obowigzkéw zawodowych w domu,
z wykorzystaniem Internetu i narzedzi cyfrowych, to i tak niemozliwe jest jej realizowanie bez
nawiazania i podtrzymywania kontaktu z druga osobg, choé¢by w formule online.

Czas epidemii koronawirusa zmienit nasze nawyki dotyczace
sposobu komunikowania sie i w wiekszosci sytuacji przeniost
je na grunt wirtualnych komunikatoréw. Nie oznacza to jednak
wyeliminowania z naszego zycia kontaktu ,face to face” (twa-
rza w twarz). Wiecej — gdyby tak sie stato — ucierpiatby na tym
rozwoéj emocjonalny kazdego, bez wyjatku. Zatem wiemy juz, ze
kontakty interpersonalne sg wazne, potrzebne i kluczowe dla
naszego rozwoju. Czym sg wiec kompetencje spoteczne?

Wrazliwos$é i empatyczne stuchanie

Do kompetencji spotecznych zaliczamy zdolnosci interpersonal-
ne, czyli umiejetnosé nawigzywania kontaktu, podtrzymywania
go, prowadzenia rozmowy, stuchania i uwaznego obserwowania
reakcji odbiorcy na kierowane przez nas werbalne i niewerbal-
ne komunikaty, empatie, umiejetnos¢ pracy w zespole, a takze
rozwigzywanie konfliktéw. Inna, réwnie wazna kompetencja

Istotng kompetencja
spoteczng jest rowniez
wrazliwos$¢ na problemy
innych ludzi. Nieocenio-
ny w nabywaniu jej jest
wolontariat.



spoteczna, jest asertywnosé, czyli zdolnosé do obrony wiasnych
granic przy jednoczesnym okazywaniu szacunku innym. Kompe-
tencje spoteczne nie sg czyms, z czym sie rodzimy, jak cechy cha-
rakteru. Nabywamy je i rozwijamy w ciggu catego zycia. Sg wazne
zaréwno w sferze osobistej, jak i zawodowej. W codziennym
zyciu warunkuja jakos¢ budowanych relacji, a w sferze zawodo-
wej utatwiajg komunikacje ze wspdtpracownikami, zarzadzanie
zespotem czy obstuge klientéw. Kompetencje spoteczne to nic
innego jak umiejetnos¢ postrzegania i rozumienia sytuacji spo-
tecznych. Nabywac i rozwija¢ mozemy je miedzy innymi poprzez
uczestnictwo w treningach, warsztatach kompetencji miekkich,
réznego rodzaju éwiczeniach z zakresu komunikacji, empatii
i asertywnosci.

Istotng kompetencja spoteczng jest réwniez wrazliwosé na
problemy innych ludzi. Nieoceniony w nabywaniu jej jest
wolontariat. Podejmujac dziatania na rzecz oséb potrzebuja-
cych wsparcia, znajdujacych sie w trudnej sytuacji zyciowej, na
przyktad z powodu dtugotrwatej choroby, niepetnosprawnosci,
bezdomnosci, ubdstwa, uzaleznienia, zatoby spowodowanej
Smiercig cztonka najblizszej rodziny badz jakiegokolwiek innego
czynnika majacego wptyw na dobrostan fizyczny i psychiczny
cztowieka, najpetniej rozwiniemy wrazliwos¢. Przy czym warto
zadbac o to, aby angazowanie sie w wolontariat nie byto jedno-
razowym dziataniem, a dtugofalowym. Praca z ludzmi w kryzysie
i z ludZzmi w ogéle, uczy aktywnego i empatycznego stuchania,
cierpliwosci, jasnego formutowania mysli oraz dostosowywania
jezyka do odbiorcy. Dziatajgc spotecznie na rzecz innych nie
tylko nabywamy i rozwijamy wrazliwo$é, lecz takze poszerza-
my wiedze na temat danego zjawiska spotecznego, rodzaju
niepetnosprawnosci czy codziennego funkcjonowania oséb
dotknietych nieuleczalng choroba. Mozna wiec powiedzieg, ze
wolontariat rozwija nas jako ludzi, wzmacnia poczucie przy-
naleznosci, spotecznej uzytecznosci i cztowieczenstwa. Dzie-
ki niemu nabywamy réwniez cenne umiejetnosci praktyczne
przydatne w pracy z konkretnymi osobami lub grupami - na
przyktad mozemy dowiedziec¢ sie i przetrenowaé pomoc osobie
Z niepetnosprawnoscia poruszajacej sie na wozku czy gtucho-
niewidomej. S to umiejetnosci niezwykle cenne i pozadane,
kiedy chcemy pracowac¢ zawodowo na rzecz srodowisk os6b
Z niepetnosprawnosciami. Wolontariat stwarza wiec nie tylko
mozliwos$¢ nabycia kompetencji spotecznych, lecz réwniez umie-
jetnosci, ktére mozemy wykorzysta¢ na etapie poszukiwania
pracy i nawigzywania wspédtpracy z réznymi osobami, podmio-
tami badz organizacjami pozarzadowymi.

Nastawienie na wspétprace zamiast na rywalizacje
Wspomniatam, iz jedna z kompetencji spotecznych jest wspdt-
praca w zespole. Wymaga ona elastycznosci, aktywnego stu-
chania oraz otwartosci na inne perspektywy. Kazdy cztowiek

Dziatajagc spotecznie na
rzecz innych nie tylko
nabywamy i rozwijamy
wrazliwosé, lecz takie
poszerzamy wiedze na
temat danego zjawiska
spotecznego, rodzaju
niepetnosprawnosci czy
codziennego funkcjono-
wania os6b dotknietych
nieuleczalng choroba.
Mozna wiec powiedzie¢,
ze wolontariat rozwija
nas jako ludzi, wzmacnia
poczucie przynalezno-
sci, spotecznej uzytecz-
noscii cztowieczenstwa.



ma bowiem odmienny punkt widzenia na
dana kwestie, indywidualnie postrzega roz-
wigzanie jakiej$ sprawy czy problemu spo-
tecznego. Umiejetnos¢ poszanowania zdania,
decyzji i wyboréw drugiego cztowieka jest réow-
niez niezwykle wazna kompetencja spotecz-
na. Kiedy jej brakuje, trudno o porozumienie
i zrozumienie obu stron. Taka z kolei sytuacja
moze doprowadzi¢ do konfliktu w grupie. Nie-
zaleznie, w ktérym momencie wspdtpracy do
niego dojdzie, niezbedne jest wypracowanie
rozwigzan pozwalajacych ograniczy¢ do mini-
mum ryzyko ich wystgpienia w przysztosci.
Pomocne w rozwigzywaniu sporéw jest przede
wszystkim aktywne stuchanie utatwiajace zro-
zumienie przyczyn konfliktu, komunikacja bez
przemocy (NVC) oparta na empatii, szczero-
Sci i szacunku. Chodzi w niej o nic innego jak
o otwarte wyrazenie wiasnych potrzeb przy
jednoczesnym empatycznym odbiorze komu-
nikatoéw drugiej osoby. Na etapie wystepowa-
nia trudnosci w porozumieniu kluczowe jest
ponadto nastawienie na wspdtprace (win-win),
czyli dazenie do wypracowania rozwigzan satys-
fakcjonujacych wszystkie strony zamiast eska-
lowania napiecia i rywalizacji.

Nazywanie emocji, rozumienie oraz wyrazanie
ich w sposéb spotecznie akceptowalny, a jed-
noczes$nie korzystny dla kazdej ze stron, inter-
pretacja standw emocjonalnych i reakcjiinnych
0sOb réwniez zaliczane sg do kompetencji spo-
tecznych. Utrzymywanie kontaktu, budowanie
i pogtebianie relacji oraz nawigzywanie dialogu
zgodnie z obowigzujacymi normami spoteczny-
mi pozwala zy¢ w zgodzie z ludZzmi przy jedno-
czesnym respektowaniu waznych idei.

Asertywnos¢ i ochrona przed
wypaleniem

W pierwszej czesci artykutu wspomniatam
o asertywnosci. Rodzi sie zatem pytanie: czy
ktos, dla kogo w relacjach interpersonalnych
asertywnos$¢ ma istotne znaczenie moze by¢é
postrzegany jako osoba wrazliwa, posiadajaca
wysokie kompetencje spoteczne? Odpowiedz
jest twierdzaca, poniewaz - jak wspomnia-
fam - asertywnos¢ oraz umiegjetnos¢ obrony
wilasnych granic przy rébwnoczesnym posza-
nowaniu drugiej strony jest uwazana za jedna

z wazniejszych umiejetnosci spotecznych. Nie-
dawno miatam okazje uczestniczy¢ w szkoleniu,
ktérego tematem byta asertywnosé w wolon-
tariacie. Zagadnienie ciekawe i bez watpienia
warte gtebszej analizy. Na czym polega oraz
w jaki sposoéb przejawiac sie moze asertywnosc¢
w wolontariacie? To przede wszystkim otwarte
wyrazanie wiasnych potrzeb, preferencji, ogra-
niczen oraz mozliwosci, zaréwno czasowych,
jak i emocjonalnych. Pozwala to na unikniecie
brania na siebie zbyt wielu obowigzkdéw. Dba-
tos¢ o asertywnos$é na etapie dziatan wolonta-
riackich to ochrona przed wypaleniem. Pomaga
zachowywac zdrowy balans i unika¢ przecigze-
nia. Asertywna postawa buduje ponadto rela-
cje opartg na szczerosci, odpowiedzialnosci za
powierzone zadania i wzmacnia zaufanie do
wolontariuszki czy wolontariusza. Dzieki niegj
wiemy, na jakie dziatania nasi wolontariusze
sg gotowi, w jakim przedziale czasowym moga
je realizowac oraz kiedy sa dyspozycyjni czaso-
wo. Coraz Smielej odchodzimy od myslenia, ze
wolontariat oznacza maksymalne zaangazo-
wanie sie w pomoc, kosztem siebie i wtasnych
potrzeb. Zdroworozsadkowe myslenie o dzia-
falnosci spotecznej pozwala nie tyle wyznaczacé
granice, ile skutecznie przeciwdziataé stereo-
typom. Jako koordynator wolontariatu zawsze
powtarzam wolontariuszkom i wolontariuszom
organizacji, w ktérej dziatam, ze kluczowe jest
zachowanie réwnowagi miedzy dziatalnoscia
wolontaryjng a innymi obowigzkami. Ze kazdy,
kto angazuje sie spotecznie i zawodowo, musi
pamietac réwniez o wypoczynku, znajdowaniu
czasu na realizacje wiasnych zainteresowan,
pasji, celow czy zamierzen. Nie bedzie mogt
pomagac skutecznie innym ludziom ani realizo-
wac zadnych dziatah charytatywnych lub zawo-
dowych jesli, dajmy na to, jego samopoczucie
fizyczne lub psychiczne ulegnie pogorszeniu.
Dlatego tak istotna w komunikacji lidera z pod-
witadnymi jest komunikacja oparta na empa-
tycznym stuchaniu.

Wykorzystanie kompetencji spo-
tecznych w pracy z osobami
Z niepelnosprawnosciami

Wymienione kompetencje spoteczne sg wazne
takze w pracy z osobami z niepetnosprawno-
Sciami. Umiejetnos¢ profesjonalnego udzielania



Utrzymywanie kontaktu,
budowanie i pogtebia-
nie relacji oraz nawiazy-
wanie dialogu zgodnie
z obowiagzujacymi nor-
mami spotecznymi po-
zwala zy¢é w zgodzie
z ludZmi przy jednocze-
snym respektowaniu
waznych idei.

Na czym polega oraz
w jaki sposéb przeja-
wiaé sie moze asertyw-
nos¢ w wolontariacie?
To przede wszystkim
otwarte wyrazanie wta-
snych potrzeb, prefe-
rencji, ograniczen oraz
mozliwosci, zaréwno
czasowych, jak i emo-
cjonalnych.

im pomocy w zakresie przezwyciezania barier w funkcjonowaniu
to jedno, a posiadane kompetencje spoteczne pozwalajace na
otwarta i szczerg komunikacje, drugie.

Mozemy modwic¢ o szerokich umiejetnosciach asystenta osoby
Z niepetnosprawnoscia, terapeuty zajeciowego, opiekuna czy
wolontariusza w zakresie wspomagania jej w zyciu codziennym,
jednak jesli zabraknie kluczowych kompetencji spotecznych,
badz beda one niewystarczajace, komunikacja z osoba z nie-
petnosprawnoscia bedzie trudna, obarczona ryzykiem wysta-
pienia réznego typu niejasnosci, nieporozumien czy konfliktow.
Asystenci os6b z niepetnosprawnosciami i terapeuci zajecio-
Wi W swojej pracy spotykaja sie z réznymi sytuacjami. Moga
mie¢ do czynienia na przykfad z osobami agresywnymi, ktére
sg impulsywne i nie potrafia panowa¢ nad emocjami. Spokdj,
zrozumienie oraz empatyczne stuchanie moga pomaéc nie tyl-
ko w ztagodzeniu niepozgadanych zachowan podopiecznego,
lecz réwniez w radzeniu sobie z napieciami w konstruktywny
sposob, bez reakcji lekowych i nerwowych czy wycofywania sie.
Pomocne w nauce rozpoznawania i nazywania emocji sg treningi
umiejetnosci spotecznych (w skrécie TUS). To grupowe zajecia
terapeutyczne dla oséb z réznymi niepetnosprawnosciami roz-
wijajace kompetencje interpersonalne. Uczestnicy zaje¢ TUS
biorg udziat w odgrywaniu scenek symulujacych trudne sytu-
acje, aby nauczyc¢ sie jak prawidtowo reagowac na zaczepki czy
wyrazac¢ asertywna odmowe, analizujg konkretne przypadki (np.
co zrobi¢ w sytuacji, kiedy rozmdwca przejawia agresje stowna
i/lub fizyczng), graja w gry planszowe, wspdtpracujg z innymi
przygotowujac wyznaczone zadanie badz tez ucza sie zadawania
pytan i prowadzenia dobrego dialogu.

Kompetencje spoteczne zmieniaja nasze zycie. Jesli jesteSmy
otwarci na ich nabywanie i rozwijanie, o wiele tatwiej nam funk-
cjonowac w réznych srodowiskach, bez wzgledu na to czy sa to
grupy odniesienia stricte zwigzane z dziatalnosciag w wolontaria-
cie, praca zawodowa, czy tez na co dzien. Przydatne okazuja sie
wszedzie tam, gdzie mamy kontakt z drugim cztowiekiem. Bez
watpienia warto je rozwija¢, a mozna to czyni¢ nie tylko poprzez
udziat w rozmaitych warsztatach i treningach, ale przede wszyst-
kim w codziennych sytuacjach, czyli wtedy, kiedy zmierzamy
sie z jakims$ konkretnym problemem. Nie bede odkrywcza, jesli
powiem, ze najlepiej, najszybciej, a zarazem najskuteczniej kom-
petencji spotecznych uczymy sie w praktyce. Dlatego wszelkie
sytuacje, jakie nam sie przytrafiaja na co dzien, warto wykorzy-
stywac do ich rozwoju. Stawiac sobie pytania: jak moge to roz-
wigzaé, co zrobi¢, aby poprawi¢ jakos¢ relacji miedzy mna a ta
konkretng osoba, co sprawito, ze pojawit sie problem, co ja czuje,
a co ta osoba moze czu¢ bedac w takiej sytuacji? Itp. Przyjrzenie
sie z bliska konkretnej sytuacji i refleksja nad nig pozwoli nam
wypracowac witasciwe rozwigzanie.



z osobami niedojrzatymi
emocjonalnie, cz. 2

W poprzednim artykule opisatam czym jest niedojrzato$¢ emocjonalna oraz jakie mechanizmy
obronne i schematy zachowan wystepuja u takich oséb. Ich egocentryzm, ograniczona empatia
i autorefleksja, wycofywanie sie z relacji, gdy pojawia sie w nich bliskos¢ oraz stosowanie niedoj-
rzatych sposobdéw radzenia sobie z rzeczywistoscia sprawiaja, ze relacje z nimi z reguty sg trudne.
Warto zdawac¢ sobie sprawe z tego, jaki wptyw moze wywiera¢ na nas kontakt z osobami niedoj-
rzatymi emocjonalnie oraz jak postepowac, by chroni¢ wiasne granice.

Jak wptywa na nas kontakt z niedojrzatymi emo-
cjonalnie osobami?

Kontakt z osobami niedojrzatymi emocjonalnie jest wyczerpu-
jacy. Wiele zalezy jednak od tego, czy sg one naszymi rodzicami,
partnerami, znajomymi z pracy itd. Z pewnoscia bycie wycho-
wywanym przez emocjonalnie niedojrzatych rodzicéw moze by¢
traumatycznym doswiadczeniem, ktére bedzie miato wptyw na
cate nasze zycie.

Radzenie sobie z niedojrzatymi emocjonalnie znajomymi z pracy
moze by¢ zas mniej obcigzajace. Prace mozna bowiem cho¢-
by zmieni¢, natomiast nie da sie cofna¢ czasu i odmieni¢ naj-
wazniejszego dla ksztattowania naszej psychiki okresu zycia,
jakim jest dziecinstwo. Duzym wyzwaniem jest przepracowanie
w dorostosci trudnych doswiadczen z dziecinstwa tak, aby nie
wywieraty one destrukcyjnego wptywu na nasze obecne zycie.
Trudne moze by¢ réwniez utozenie swoich relacji z niedojrzatymi
emocjonalnie rodzicami w dorostosci — tak, by nie krzywdzity
nas one dalej.

W kontakcie z osobami emocjonalnie niedojrzatymi czesto czu-
jemy sie niedocenieni. Préby wywotania ich pozytywnej reak-
cji i zadowolenia to syzyfowa praca. Z natury bowiem nic nie
uszczesliwia niedojrzatych emocjonalnie oséb na dtuzej. Czesto
trudno jest to nam zrozumie¢ - przeciez kiedy kto$ daje nam co$
z siebie (np. poswieca dla nas swdj czas), czujemy wdziecznosé
i satysfakcje.

Niezaleznie jednak co zrobimy dla osoby niedojrzatej emocjo-
nalnie, bedzie sie ona zachowywata jakby to byto zbyt mato.
Wszelkie pozytywne reakcje, nawet jesli sie pojawia, szybko
znikaja. W efekcie czujemy sie tak, jakbysmy nie trafili, pomylili
sie w ocenie pragnien drugiej strony. Ponadto, kiedy oferujemy
jej emocjonalne wsparcie, zwykle konczymy z poczuciem fru-
stracji. Takie osoby czesto nie sg zdolne emocjonalnie przyjac
tego, co chcemy im dac¢.




Do niedojrzatych emocjonalnie oséb trudno
jest sie zblizy¢ i dzieli¢ z nimi co$ autentyczne-
go. Jest to szczegdlnie uciazliwe, jesli tworzy-
my z nimi bliskie relacje, jak np. matzenstwo.
Mozemy odczué, ze czuja sie niekomfortowo,
kiedy probujemy sie im zwierzy¢. To dlatego,
ze stajg sie nerwowe, gdy ktos chce dzie-
li¢ z nimi bliskos¢ emocjonalna. Wywotuje
to w nich poczucie przyttoczenia, poniewaz
nigdy nie zostaty nauczone giebokiego prze-
zywania emocji bez popadania w emocjonal-
na destabilizacje. Aby poradzi¢ sobie z tym
dyskomfortem, staraja sie woéwczas bloko-
wac nasze emocje lub ignorowac je. Moga
udziela¢ powierzchownych, nieprzemyslanych
porad, sptyca¢ rozmowe, przerywac, kierowac
uwage na siebie, okazywac zniecierpliwienie
i nonszalancje.

Na skutego tego, ze osoby emocjonalnie nie-
dojrzate preferujg komunikacje pozbawiona
gtebi, skupiona na btahostkach, plotkach
i mato znaczacych kwestiach, mozemy czu¢
sie samotne w tworzonej z nimi relacji. Komu-
nikuja nam one bardzo wyraznie, ze nie s3
zainteresowane budowaniem z nami giebszej
wiezi. Czujemy sie lekcewazeni, opuszczeni
i sfrustrowani brakiem autentycznego zainte-
resowania naszymi sprawami.

Osoby niedojrzate emocjonalnie najczesciej
zaktadaja, ze chcemy by¢ doktadnie tacy jak
one. Jesli s3 naszymi rodzicami, nie daza
do tego, by pozna¢ nas jako dorostych ludzi
— dowiedzie¢ sie jakie sg nasze obecne cele,
marzenia, zainteresowania, poglady itd. Baga-
telizuja nasze wewnetrzne doswiadczenia
z gory zaktadajac, ze lubimy to samo co oni
i chcemy tego samego co oni.

To, co moze nam bardzo doskwiera¢ w kon-
takcie z nimi, to czesto wystepujaca u nich
potrzeba kontrolowania innych. Staraja sie
one wytwarzaé¢ w swoich bliskich poczucie, ze
zawsze powinni by¢ dla nich wsparciem emo-
cjonalnym, niezaleznie jak duzych poswiecen
to wymaga. Uwazaja, ze to ich bliscy sg odpo-
wiedzialni za budowanie ich stabilnosci emo-
cjonalnej. Swoim oczekiwaniom i zgdaniom
nadaja moralizatorski ton. Uwazaja, ze ludzie,

ktérzy ich otaczaja maja moralny obowiazek
zaspokajania ich potrzeb. Natomiast kazdy, kto
sie im sprzeciwia jest w ich mniemaniu ztym
cztowiekiem.

Osoby niedojrzate emocjonalnie wywotuja
W nas wrazenie, ze musimy chodzi¢ wokét nich
na paluszkach, aby chroni¢ ich ego. Rzadko
czuja potrzebe wykonania emocjonalnej pracy
nad soba tak, aby potrafi¢ budowac z innymi
wysokojakosciowe relacje. Nie starajg sie zacho-
wywacé w sposdb taktowny i cierpliwy czy tez
okazywac innym wyrozumiatosci. Spotkania
Z nimi czy tez dzielenie zycia sprawia, ze czuje-
my sie znuzeni, wykonczeni, poddenerwowani
i pozbawieni energii. Jednoczesnie mozemy
czuc sie pobudzeni w nieprzyjemny sposdéb.

Czy oni mog3 sie zmienicé?

Kiedy odkryjemy juz, ze bliska nam osoba
prawdopodobnie jest niedojrzata emocjonalnie,
zwykle zadajemy sobie pytanie: czy jest szan-
sa, ze ona sie zmieni? To zupetnie zrozumiate
- z jednej strony zalezy nam na chronieniu
relacji, ale z drugiej chcemy bronic¢ sie przed
emocjonalnym wyczerpaniem zwigzanym
Z przebywaniem z takimi osobami.

Lindsay C. Gibson w swojej ksigzce pt.: Nie-
dojrzali emocjonalnie. Jak wyznaczac granice
i budowac swiadome relacje pisze o czyms,
co okreséla jako ,fantazje uzdrowicielskie”: Jesli
kiedykolwiek udato ci sie dojrze¢ tagodniegj-
szg strone niedojrzatej emocjonalnie osoby,
mozesz wierzy¢, ze musi by¢ jakis sposéb na
zbudowanie z nig bardziej autentycznej, opar-
tej na wzajemnym szacunku relacji.Niezaleznie
od tego, jak bytes traktowany przez te osobe,
by¢ moze wciaz liczysz na to, ze blizsza rela-
cja miedzy wami jest mozliwa. Nadzieja, ze
ta osoba ktéregos dnia stanie sie bardziej
empatyczna i dostepna emocjonalnie, to cos,
co nazywam ,fantazjg uzdrowicielska”. Fanta-
zja ta motywuje cie do poszukiwania sposobu,
ktéry pozwolitby ci emocjonalnie dosiegnacé
tej osoby i wreszcie stworzy¢é miedzy wami
satysfakcjonujaca wiez.

Takie przekonanie pomagato nam zwtaszcza
wtedy, gdy jako dzieci byliSmy wychowywani



Do niedojrzatych emo-
cjonalnie oséb trudno
jest sie zblizy¢ i dzieli¢
z nimi co$ autentyczne-
go. Jest to szczegodlnie
uciazliwe, jesli tworzy-
my z nimi bliskie relacje,
jak np. matzenistwo. Mo-
zemy odczué, ze czu-
ja sie niekomfortowo,
kiedy préobujemy sie im
zwierzy¢. To dlatego, ze
staja sie nerwowe, gdy
ktos chce dzieli¢ z nimi
bliskos¢ emocjonalna.

przez emocjonalnie niedojrzatych rodzicéw. Wiara w to, ze kie-
dys$ uda sie nam zbudowa¢ z nimi gteboka relacje, w ktérej
bedziemy zauwazani, pozwalata nam przetrwac.

Oczywiscie, z takimi osobami moga wigzac¢ sie rowniez dobre
chwile i wspomnienia. To wiasnie one daja nam nadzieje na
trwala poprawe relacji. Takie osoby, zwtaszcza, gdy nie znaj-
duja sie pod wptywem stresu i innych silnych emocji oraz gdy
robimy to, czego sobie zycza, rowniez moga okazywac zyczli-
wosc¢. Nie musza by¢ catkowicie pozbawione empatii. Po prostu
kierujace nimi mechanizmy obronne ttumia ich mozliwosé
wspoétodczuwania.

Co wiecej, jesli zdarzy sie nam doswiadczy¢ serdecznosci
od takich oséb, zwykle na dtugo zapada nam to w pamieci
— w koncu jest to co$ nieoczekiwanie przyjemnego. Niestety,
wspomniane mechanizmy obronne sprawiaja, ze niedojrzatym
emocjonalnie osobom trudno jest sie zmienié. Stale czuja sie
zagrozone, a ten brak poczucia bezpieczenstwa aktywizuje
mechanizmy obronne. Pod wplywem pierwszych odczuc nie-
pokoju takie osoby na nowo atakuja, zadaja, krytykuja itd.

Jak pisze Lindsay C. Gibson, trwata zmiana wymagataby ogrom-
nej pracy, do ktérej nalezatoby m.in. zyskanie wgladu w swoje
postepowanie, przepracowanie traum oraz przeorganizowanie
struktury swojej osobowosci.

Bywa, ze niektére niedojrzate emocjonalnie osoby moga tagod-
nie¢ z wiekiem. Z drugiej strony, ich negatywne cechy moga
przybiera¢ na sile. Zwykle jednak ich egocentryczna postawa
nie zmienia sie.

Jak sobie radzi¢ z takimi osobami?

Ciggte zadawanie sobie pytania — czy ta osoba moze sie zmie-
ni¢? — moze doprowadzi¢ nas do przewlektego zmeczenia. Co
wiec mozna zrobi¢? Dobrym poczatkiem bedzie zadanie sobie
pytania, jak my sami zamierzamy sie zmieni¢ oraz zmieni¢ nasze
postepowanie w sytuacji, gdy upragniona zmiana osoby niedoj-
rzatej emocjonalnie nie nadejdzie. W takiej sytuacji mamy do
wyboru dwie podstawowe opcje: mozemy pograzac sie w trud-
nych emocjach, jakie ta osoba w nas wywotuje — w zalu, ztosci,
zniecheceniu, bezsilnosci oraz ulega¢ pres;ji, jaka wytwarza, badz
mozemy zmieni¢ nasze podejscie do tej osoby tak, by poczué
sie silniejszymi i bardziej pewnymi siebie. Taka zmiana podej-
Scia ptynie z zaakceptowania faktu, ze niedojrzata emocjonalnie
osoba prawdopodobnie nigdy trwale sie nie zmieni.

Oto wskazoéwki, ktére moga poméc nam radzi¢ sobie w kontak-
cie z osoba niedojrzatg emocjonalnie:



| Zrezygnujz marzen i fantazji o zmianie takiej
osoby. Postaraj sie zrozumied jak trudne jest
dokonanie takiej zmiany. Moze ci to poméc
przestac zy¢ fatszywa nadzieja i zaczaé budo-
wac swoja rzeczywistos¢ w oparciu o to, co
jest, a nie czego bys chciat.

Staraj sie zachowa¢ obiektywnos¢ obserwu-
jac zachowanie osoby niedojrzatej emocjo-
nalnie oraz swoje reakcje na to zachowanie.
Pamietaj, ze nie musisz ulegac jej wptywo-
wi — aby sie mu oprze¢, staraj sie zachowac
Swiadomosé tego, ze jestes niezalezng osoba,
ktéra posiada duzg wartos$¢. Zacznij uwaznie
obserwowac¢ co dzieje sie w waszych inte-
rakcjach. Nie musisz automatycznie godzi¢
sie z tym, co mdéwi druga strona. Masz pra-
wo w kulturalny sposéb przedstawic¢ wiasne
stanowisko. Staraj sie jednak porozumiewac
w obiektywny i neutralny sposéb, bez ujaw-
niania silnych emocji. Osoby niedojrzate emo-
cjonalnie usilnie staraja sie nakfania¢ innych
do poddania sie ich sposobowi myslenia.
Naszym zadaniem jest wéwczas zostac ,,przy
sobie” pamietajac o wtasnej indywidualnosci.
Oczywiscie kazdy z nas ma prawo zmieniaé
poglady czy spojrzenie na dang sprawe. Waz-
ne jest jednak, by ta zmiana nie byta efektem
wywierania na nas presji, a wtasnej refleksji.

Pamietaj o swoim prawie do wyznaczania
granic. Jesli zachowania niedojrzatej emocjo-
nalnie osoby rania cie, masz prawo przerwac
interakcje i wycofac sie z kontaktu. Podob-
nie mozemy zachowac sig, gdy druga strona
wykorzystuje nas, stara sie wywierac presje
badz przymus. Jednoczesnie warto pamietac,
ze nie musimy stawia¢ granic dopiero wte-
dy, gdy czujemy sie wyczerpani. Mozemy to
zrobi¢ na dtugo wczesdniej, w trosce o swoje
zdrowie emocjonalne. Mamy prawo zrobic¢
to réwniez woéwczas, gdy dana interakcja po
prostu nie sprawia nam przyjemnosci.

Jesli emocjonalnie niedojrzata osoba stara
sie obsadzi¢ cie w roli swojego wybawiciela,
nie musisz sie na to godzié. Mozesz z tak-
tem zasugerowac jej, aby poprosita o pomoc
kogos innego. Do twoich obowigzkéw nie
nalezy rozwiazywanie probleméw innych
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0sob, jesli czujesz, ze w jakis sposdb obcigza
cie to emocjonalnie. Dobrze jest zachowaé
Swiadomos$é, ze naszym obowiazkiem nie
jestréwniez branie odpowiedzialnosci za czy-
jes poczucie wiasnej wartosci. Nie musimy
bezustannie podbudowywaé wiary w siebie
innych, dorostych ludzi.

Naszym obowiagzkiem wzgledem samych sie-
bie jest réwniez stawianie granic, kiedy kto$
wysmiewa nas lub szydzi z naszych pogla-
doéw, wartosci, decyzji. Nie nalezy wierzy¢
w to, ze ,za bardzo sie przejmujemy” czy ze
sJestesmy przewrazliwieni”. Mamy prawo czuc¢
sie zZle, gdy ktos nieodpowiednio nas traktu-
je oraz komunikowac to i przerywac z tego
powodu interakcje.

Jesli niedojrzata emocjonalnie osoba to
nasz rodzic, moze by¢ to dla nas trudne do

Relacje z osobami niedojrzatymi emocjonalnie, cz. 2




przyjecia. Kulturowy i emocjonalny przekaz kaze nam wie-
rzy¢, ze nasi rodzice zawsze postepujg dobrze. Mimo to warto
sprébowacé w sposéb obiektywny i zdystansowany dokonaé
oceny zachowan swoich rodzicéw, np.: ,,To prawda, ze w dzie-
cinstwie mama byta dla mnie mita i chetnie sie ze mna bawita.
Nigdy jednak nie prébowata chroni¢ mnie przed krytycznym
i przemocowym ojcem. Przyznawata mu racje po to, by sie
nie narazaé¢, cho¢ miata rézne mozliwosci wyjscia z naszej
trudnej sytuacji. Robi tak do dzis. To nie jest zachowanie emo-
cjonalnie dojrzatej osoby”. Dokonywanie takich kierowanych
racjonalnoscia, a nie emocjami ocen pozwala nam widziec te
osoby w sposdb bardziej realistyczny i w oparciu o te prawde
budowac swoje obecne relacje z nimi.

Osoby niedojrzate emocjonalnie czesto zaprzeczaja faktom
lub znieksztatcaja rzeczywistos¢ na swojg korzys¢. Préby skto-
nienia ich do racjonalnego myslenia bywaja bardzo frustrujgce.
Dlatego czasem lepiegj jest zaakceptowac prawo tych oséb do
widzenia Swiata w swoj wiasny sposéb. Oczywiscie nie ozna-
cza to, ze musimy akceptowac ich znieksztatcong wersje rze-
czywistosci i powstrzymac sie od wypowiadania swoich opinii.
Chodzi tylko o to, by nie bra¢ na siebie ciezaru przekonywania
osoby niedojrzatej emocjonalnie, ze jej myslenie jest btedne.

Niekiedy kusi nas, by zrezygnowac z troski i lojalnosci wobec
samych siebie po to, by zadowoli¢ osobe niedojrzatg emocjo-
nalnie. Jest to jednak droga donikad i warto o tym pamietac.
Jesli postepujemy w ten sposdb, osoby niedojrzate emocjo-
nalnie ucza sie, ze w tatwy sposéb mozna nas nakitoni¢ do
przekraczania wtasnych granic. W nas natomiast narasta
frustracja i rozczarowanie, a co najwazniejsze — upragniona
przemiana osoby niedojrzatej emocjonalnie nie nadchodzi.
Zawsze powinnismy traktowac priorytetowo witasne zdrowie
emocjonalne i fizyczne.

Jesli z jakiego$ powodu pozostajemy w relacji z osoba niedoj-
rzata emocjonalnie, starajmy sie zwieksza¢ swoja wiedze na
temat sposobdéw dziatania takich oséb. Zrozumienie tych sche-
matéw pozwoli nam nie ulegac¢ im. Czasem osoby niedojrzate
emocjonalnie buduja wizerunek, ktéry niesie wrazenie, ze s3
silne i pewne siebie oraz ze racja lezy po ich stronie. Najczesciej
ptynie to z ich braku elastycznosci i przeswiadczenia o wiasnej
nieomylnosci. W kontakcie z takimi osobami mozemy zaczaé
watpi¢ w siebie. Wéwczas tatwiej dajemy sie zdominowac. Chro-
ni nas przed tym wiedza o dynamice postepowania takich oséb
— dlatego warto jag zgtebiac.

Literatura:
L. C. Gibson, Niedojrzali emocjonalnie. Jak wyznaczac granice
i budowac swiadome relacje, Krakdw 2024.

Staraj sie zachowaé
obiektywnos¢ obserwu-
jac zachowanie osoby
niedojrzatej emocjonal-
nie oraz swoje reakcje
na to zachowanie. Pa-
mietaj, ze nie musisz ule-
gac jej wptywowi - aby
sie mu oprzeé, staraj sie
zachowaé swiadomos¢é
tego, ze jestes niezalez-
na osobg, ktdra posiada
duzg wartosé



MARIA LELEK

Ekspozycja na ZLE TRESCI

W erze cyfrowegdo zalewu informacji trudnos$¢ sprawia przesia-
nie informacji dla nas pozytecznych i wartosciowych. Bywa, ze
pomimo naszych staran trafiamy na tresci nieprzynoszace nam
pozytku. Czasami wywotuja skrajnie nieprzyjemne emocje, ktoé-
re zaburzajg funkcjonowanie. Bez trudu wiec mozna dostrzec
problem, jaki rodzi czesta ekspozycja na zte tresci.

Najtrudniej, wydaje sie, odnalez¢ sie dzieciom i nastolatkom,
u ktérych, naturalnie, umiejetnos¢ krytycznego myslenia wciaz
znajduje sie w fazie rozwoju. To warunkuje czesto wieksza naiw-
nos¢ i zaufanie osobom prezentujacym dane produkty, idee czy
tez wydarzenia. Takie bezrefleksyjne pochtanianie publikacji
tworzonych przez media, odbywajace sie na poziomie swiado-
mym badz nieSwiadomym, ksztattuje tozsamosc¢ oraz poglady
mitodziezy. Materiaty zawierajace fatszywe przekonania, nawotu-
jace do hejtu na dana grupe spoteczng, szczegdlnie w przypadku,
gdy staja sie viralowe, skupiajg uwage dzieci. Traktujac to jako
zabawe lub tez chcac dopasowac sie do réwiesnikéw, powielaja
szkodliwe wzorce. Dodatkowo natykaja sie takze na przekazy
niedostosowane do ich wieku, do ktérych potrzebna jest wiedza
i dojrzatos¢ charakterystyczna dla oséb dojrzatych biologicznie
oraz psychologicznie. Skutkuje to wtérnym usprawiedliwianiem
oraz normalizacjg zachowan i teorii, ktére od lat s powszech-
nie potepione przez spoteczenstwo (np. nazim). Sprzyja temu
zjawisku takze otoczenie, w jakim wychowuje sie wiekszosé
dzieci — generalnie bezpieczne oraz stwarzajace mozliwosci
wielokierunkowego rozwoju. Oczywiste jest, ze nietatwo w tej
sytuacji, zwtaszcza dla adolescentéw, przybrac¢ punkt widzenia
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Materialy zawierajace
fatszywe przekonania,
nawotujace do hejtu na
dana grupe spoteczna,
szczegolnie w przypad-
ku, gdy staja sie vira-
lowe, skupiajg uwage
dzieci. Traktujac to jako
zabawe lub tez chcac
dopasowac¢ sie do ro-
wiesnikéw, powielaja
szkodliwe wzorce.



0séb sprzed dziesigtek lat, doswiadczajacych
ponadto skrajnych wydarzen, takich jak wojna
czy skrajne ubdéstwo.

Znaczna grupe zagrozen, jakie niosg komunika-
ty ptynace z cyfrowego Swiata, tworza te doty-
czace aparycji. Przyciggaja uwage odbiorcéow
zréznicowanych tak pod wzgledem wieku, jak
i ptci. Po pierwsze, sam fakt wystawienia na
tak liczne grono oséb uciele$niajacych ,ideat"
zachodniego stereotypu wygladu, moze two-
rzy¢, pogtebia¢ kompleksy, a w efekcie obni-
zac nastréj oraz wywotywac zaburzenia obrazu
samego siebie. Przyréwnujac liczbe ,perfekcyj-
nych” homo sapiens, z jakimi mieli stycznos$¢
nasi przodkowie, XXI wiek proponuje niepo-
réwnywalnie wiecej okazji na poréwnywanie
sie. Taka sztucznie wykreowana rzeczywistos¢
chwieje dobrostanem jednostki. Nie porow-
nujemy sie, jak wczesniej, jedynie do naszych
rowiesnikéw czy sasiadéw. Teraz zestawiamy
siebie z osobami z catego $wiata, ktérych style
zycia, otoczenie, genetyka, réznia sie znaczaco
od naszych. Mézg cztowieka nie koncentruje sie
jednak na okolicznosciach, ale na prostej rachu-
bie, ktérej efektem jest ocena niejednokrotnie
niekorzystna dla nas. Od takiej oceny do utwo-
rzenia ustabilizowanych przekonan odnos$nie
wilasnej osoby droga bywa niezwykle krétka.

Skrajnie niebezpieczne s3 tresci gloryfikuja-
ce zaburzenia odzywiania. Dysfunkcje na tle
cielesnym naleza do jednych z trudniejszych,
zarébwno w leczeniu, jak i rekonwalescencji.
Powodem jest lekko$¢ wejscia w zaburzenie
oraz dewastujace ciato ich skutki. W pogoni
za ,idealnym” wygladem bez trudu mozna sie
zatraci¢. Dysmorfofobia coraz czesciej poja-
wia sie na podium zaburzen naszych czaséw.
Charakteryzuje sie wystepowaniem ciggtych
obaw zwigzanych z przekonaniem o nieeste-
tycznym wygladzie lub budowie ciata. Te obawy
nie maja pokrycia w rzeczywistosci, a rzekome
mankamenty nie sg przewaznie zauwazalne
dla otoczenia.

Wyraznie dostrzegalnym problemem s3g réw-
niez komunikaty wywotujace dezinformacje,
chaos oraz siejace lek. Fake newsy, zwtasz-
cza te, ktoére traktujg o zagrozeniu zbrojnym,

Taka sztucznie wykreowana rzeczy-
wistos¢é chwieje dobrostanem jed-
nostki. Nie poréwnujemy sig, jak
wczesniej, jedynie do naszych ré-
wiesnikow czy sasiadow.

katastrofach naturalnych, popetnionych zbrod-
niach, moga wywolywac u widza niepozadane
konsekwencje, takie jak strach, spadek poczu-
cia bezpieczenstwa, alienacje, frustracje. Wyjat-
kowo odczuwaja je osoby z OCD, zaburzeniami
nastroju, schizofrenia, dla ktérych taka dawka
negatywnych tresci moze pogtebi¢ trudnosci,
z jakimi zmagaja sie na co dzien. Obecnos¢
w przestrzeni medialnej publikacji o zabarwie-
niu negatywnym, drastycznym, ma charakter
dominujacy. Dzieje sie tak, poniewaz materiaty
powodujace wyrzut silnych emocji sg pozadane
przez ludzki umyst, gdyz dostarczajg intensyw-
nych doznan. Wiedza ta umozliwia tworzenie
manipulacyjnych tresci, majacych wplywac na
opinie oraz decyzje. Ich widocznos¢ jest wyraz-
na, na przykifad w czasie wyboréw rzagdowych,
tragedii narodowych albo tez innych wydarzen
owianych widmem podziatu opinii publicznej.
W celu zwiekszenia wyswietlen, polubien, arty-
kutom nadawane sg chwytliwe, sugestywne
tytuly. Zagtebienie sie w ich tres¢ skutkuje fru-
stracja, jak i zachwianiem statosci poznawczej
interpretacji rzeczywistosci. Wytaniajace sie raz
po raz teorie spiskowe przedstawiane s3 jako
fakty. Rozdzielenie prawdy od fikcji bywa kto-
potliwe. Powstaje dysonans pomiedzy tym co
znamy, a tym co prébujg przeforsowaé¢ nam
specjalisci od medidéw i reklamy.

Wazna kompetencja obecnych realidow jest
zdolnos¢ weryfikacji zgtebianych przekazéw.
Warto sledzi¢ oficjalne portale i strony. Dobrze
jest réwniez sprawdzacé zdobyte referencje
w wiecej niz jednym odnos$niku. Nalezy pamie-
taé, izw przypadku poczucia przyttoczenia kon-
kretnymi tresciami, bez wahania mozemy je
ograniczy¢ lub wybra¢ opcje ,To mnie nie inte-
resuje”, w trosce o wtasne zdrowie psychiczne.



JAROStAW WADYCH, AGNIESZKA GRADZKA-WADYCH

ZWIEDZANIE MUZEUM Il WOJNY
SWIATOWEJ W GDANSKU - jak
wyglada dostepnosé?

Rézne instytucje coraz bardziej troszcza sie o dostepnosc
dla oséb ze specjalnymi potrzebami. Nie chodzi tylko o ludzi
z niepetnosprawnosciami, ale tez na przyktad o mamy z dzieémi
w wobzkach.

Z grupa oséb skupionych wokét Tyflopunktu Fundacji Szansa
— JesteSmy Razem w Bydgoszczy przyjrzeliSmy sie dostepnosci
Muzeum Il Wojny Swiatowej, a takze stronie internetowej insty-
tucji. W wycieczce uczestniczyli ludzie z dysfunkcjami wzroku
i kolega poruszajacy sie na woézku.

Przedstawiamy temat, zachecajac do odwiedzenia tego cieka-
wego miejsca, obrazujacego tragiczny czas historyczny.
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. DOSTEPNOSC

Czesto przed odwiedzeniem obiektu, ktéry nas
interesuje, sprawdzamy informacje na jego
stronie internetowej. Chcac opisa¢ dostepnosg,
zaczniemy wiec od tego, wybierajac dla Czytel-
nikéw najwazniejsze elementy.

Stan dostepnosci cyfrowej

Strona internetowa jest w petni zgodna
z zalacznikiem do ustawy z dnia 4 kwietnia
2019 roku o dostepnosci cyfrowej stron inter-
netowych i aplikacji mobilnych podmiotéw
publicznych.

Struktura architektoniczna
Budynek muzeum przystosowany jest do
zwiedzania przez osoby niepetnosprawne.

Obiekt sktada sie z 9 pieter, z ktérych czes¢

znajduje sie pod ziemia. Poszczegdlne poziomy

zajmowane s3 przez nastepujace strefy:

| Poziom 5 Strefa niedostepna (biura)

| Poziom 4 Restauracja

| Poziom 3 Strefa niedostepna (biura)

| Poziom 2 Biblioteka

| Poziom 1 Strefa niedostepna (biura)

| Poziom 0 Wystawa archeologiczna

| Poziom -1 Informacja, wejscie, wyjscie,
parking G1

| Poziom -2 Sala konferencyjna, parking G2

| Poziom -3 Wystawa gtéwna, wystawa dla
dzieci, wystawa czasowa, kasy, sklep muze-
alny, sala kinowa, sala konferencyjna, bar,
szatnia.
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Opisy dostepnosci

1. Parking

Wyznaczono 6 miejsc parkingowych przeznac-
zonych dla oséb z niepetnosprawnoscia-
mi: 4 miejsca na poziomie G1 i 2 miejsca na
poziomie G2. Z parkingu na poziom -1 mozna
dojechac¢ winda.

Wejscie gtéwne do budynku znajduje sie na
placu Wtadystawa Bartoszewskiego, od stro-
ny ul. Sukienniczej. Drugie wejscie — dla oséb
np. z wézkami dzieciecymi — oddalone jest od
wejscia gtéwnego o okoto 100 metréow.

2. Hol wejsciowy

W holu na poziomie -1znajduje sie Punkt Infor-
macji. Lada nie jest obnizona. Przy punkcie
informacyjnym jest plan dotykowy rozmieszc-
zenia pomieszczen. Kolejne plany dotykowe
znajduja sie przy windach na poziomach: -3, -2,
-1i 0. Na wszystkich poziomach sg oznaczenia
podtogowe prowadzace do wind, na poziomie
-1 - do punktu informacyjnego, a na poziomie
-3 — do kas i do wystawy gtéwnej. W punk-
cie info mozna wypozyczy¢ wézek inwalidzki
(2 sztuki), a takze podreczny plan dotykowy
obiektu. Ponadto przygotowane s3 przewod-
niki w ttumaczeniu na jezyk migowy oraz
z audiodeskrypcja.

Na wszystkie poziomy mozna dostac sie
za pomoca windy lub schoddéw. Wszystkie
korytarze sg dostepne — szerokie, bez barier
pionowych.
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3. Schody
Przy schodach, po obu stronach, znajduja sie porecze. Krawedzie
schodoéw, niestety — nie zostaly oznaczone.

4. Windy

W budynku znajduja sie cztery windy. Dwie windy — po prawej
stronie od wejscia gidwnego - prowadza do wystawy, kina, sal
konferencyjnych oraz biur, biblioteki i restauracji. Naprzeciw
wejscia znajduje sie plan dotykowy. Przyciski w windzie sa
wypukte i oznaczone alfabetem Braille'a. Plan wyposazony jest
w komunikaty gtosowe.

Kolejne dwie windy — naprzeciwko wejscia giéwnego, w gtebi
holu - prowadza na wystawy, do kina oraz sal konferencyjnych.
Drzwi otwieraja sie z obu stron. Komunikaty gtosowe sg bardzo
ciche. Przyciski sg wypukte i oznaczone alfabetem Braille'a.

5. tazienki

W budynku s3 toalety dostepne dla oséb z niepetnosprawnos-
ciami. Dwie znajduja sie na poziomie -3 - jedna z nich przed
wejsciem na wystawe gtéwnag, druga w przestrzeni zawierajacej
wystawe.

Kolejna taka toalete umieszczono na poziomie —2.

W pomieszczeniach tazienek jest zamontowana linka do wzy-
wania pomocy. Na scianach umieszczono porecze.

6. Pies asystujacy

Do Muzeum Il WS mozna przyj$é z psem asystujgcym. Nalezy
pamietac o certyfikacie psa i zaswiadczeniu o szczepieniu. Psy
przewodniki nie musza nosi¢ kagancéw ani by¢ na smyczy. Na
miejscu jest zapewniona woda dla zwierzat.

7. Wystawa gtéwna i wystawy czasowe
Ekspozycja stata oraz czasowa znajdujg sie na jednym poziomie.
Nie ma miedzy nimi barier pionowych.

Na wystawie gtéwnej oswietlenie jest zmienne. Pomiedzy niek-
térymi salami kontrast moze by¢ bardzo duzy (przejscie z ciem-
nosci w jasnos¢ i odwrotnie).

Wiekszos$¢ korytarzy i przejs¢ jest szeroka. W sekcjach ,Droga
do wojny” i ,Wrzesien" sg przewezenia, ktére moga powodowac
utrudnienia dla oséb poruszajacych sie na wdézkach.

8. Hotel w muzeum

W hotelu jeden z pokoi jest przystosowany do potrzeb oséb
poruszajacych sie na woézkach. tazienke dostosowano dla oséb
Z niepetnosprawnosciami ruchowymi.
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Z grupa osoéb skupio-
nych wokét Tyflopunktu
Fundaciji Szansa - Jeste-
smy Razem w Bydgosz-
czy przyjrzeliSmy sie
dostepnosci Muzeum Il
Wojny Swiatowej, a tak-
ze stronie internetowej
instytucji. W wyciecz-
ce uczestniczyli ludzie
z dysfunkcjami wzroku
i kolega poruszajacy sie
na woézku.
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9. Biblioteka

Biblioteka znajduje sie na poziomie +2. Aby
do niej dotrze¢, nalezy poprosi¢ o pomoc pra-
cownika ochrony.

Do biblioteki mozna sie dosta¢ winda, ktdéra
znajduje sie tuz przy wejsciu gtdbwnym na
poziomie -1. W bibliotece mozna skorzysta¢
z lup i folii powiekszajacych.

10. Kino

Sala kinowa znajduje sie na poziomie -3. Osoby
poruszajgce sie na wézkach moga zajaé¢ mie-
jsca z przodu sali. Wybrane filmy z repertuaru
dostepne sg z audiodeskrypcja przy uzyciu
aplikacji Kino Dostepne 2.0.

Il. ZWIEDZANIE

Grupa z wojewoddztwa kujawsko-pomorskiego
zaczetfa zwiedzanie od wystawy przeznaczonej
dla dzieci, ktéra okazata sie ciekawa réwniez
dla dorostych.

Przewodnik poprosit uczestnikéw, by zasied-
li w tawach dawnej szkoty i tam postuchali
poczatku jego opowiesci, dotyczacej czasow
przedwojennych i lat wojny. Na biezaco dos-
tosowywat oprowadzanie do specyfiki grupy.
Prawie wszystkich przedmiotéw mozna bylto
dotykac. Kustosza wiedziat o skfadzie grupy
i dawat w przypadku niektérych eksponatéw
szczegdlne pozwolenie.

Zwiedzajacy zobaczyli miedzy innymi jak zmie-
niato sie wnetrze mieszkania polskiej rodziny,
zmuszonej w wyniku okupacyjnych represiji
do wyprzedawania co cenniejszych rzeczy, by
moc kupié jedzenie.

Nastepnie powedrowaliSmy do kolejnych
pomieszczen wystawowych muzeum.

Czasy wojenne

Kustosz snut ciekawa opowiesé: — Niemieccy
okupanci stosowali eksterminacje posrednia.
Dzisiaj dietetycy wyliczaja, ze w zaleznosci od
wieku i tego, co robimy w zyciu, powinnismy
spozy¢ od 2,5 tysigca do 4,5 tysigca kalorii dzi-
ennie. W czasie okupacji kartka zywnosciowa
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dla Polaka w Generalnym Gubernatorstwie
w limicie dziennym miata 850 kalorii, a dla
Zydéw w gettach - 450 kalorii.

| pamietajmy, ze cho¢ na tej kartce widnie-
ja nazwy nam bliskie oraz znane, jak chleb,
mieso, mleko, kasza, cukier, herbata, kawa
— w czasie wojny nie byly to produkty, ktére
znamy z dzisiejszych sklepdéw, lecz ich zamien-
niki, tak zwane erzace. To znaczy, ze w przypad-
ku herbaty jest to mieszanka maksymalnie
30-40% lisci najpodlejszej, najtanszej herbaty
z lisémi innych roslin, pét biedy owocowych.
Marmolada - dzisiaj dzem. Z czego byta okupa-
cyjna marmolada dla Polakéw? Z czerwonych
burakéw, bo s3 stodkie, z domieszka moze
owocoéw, najczesciej zepsutych, splesniatych.
Kawa? Nie ma kawy. To znaczy jest, ale kupuja
ja bogacze. Nie mozna sobie ot tak przeznaczyc¢
czesci pieniedzy na kupno kawy, wiec dorosli
pija kawe zbozowa. Brakuje jednak dobrego
zboza na przyzwoite pieczywo, totez tym
bardziej nie ma go na kawe. Z czego w takim
razie jest kawa? Troche ze zboza, palonego
oczywiscie, ale gtéwnie z domieszka palonych,
zmielonych zotedzi debu. Nie ma cukru - jest
sacharyna. | to wszystko jest strasznie drogie!
Jesli zuzyjemy nasza kartke — co sie dzieje szy-
bciej niz 31. czy 30. dnia miesigca - to przez
kilka kolejnych dni gtodujemy (ale raczej nie
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jesteSmy w stanie, a juz na pewno nie jest-
eSmy w stanie gtodzi¢ wtasnych dzieci!), albo
chwytamy porcelanowa figurke baleriny (ktéra
widzieliSmy na poczatku wystawy), idziemy na
rynek i sprzedajemy ja lub wymieniamy na
jedzenie. Tak sie pozbywamy kolejnych przed-
miotéw z domu.

Rzeczy, ktére méwia

— Eksponatami zgromadzonymi w Muzeum I
Wojny Swiatowej sg przedmioty oryginalne,
a nie atrapy! - kontynuowat kustosz. — Pocho-
dza z epoki, ktérej poswiecona zostata placéw-
ka. Znajduja sie wsréd nich ciezkie czotgi czy
towarowy wagon kolejowy, jak i rzeczy o niew-
ielkich gabarytach.

— A propos tego, ze zbieramy przedmioty, ktére
mowia - tutaj w gablocie mamy spatynowany,
zardzewiaty, stary rower z terenu Francji — snut
opowiesé¢ przewodnik. — O czym on nam moéwi?
Mamy wiarygodna, potwierdzona relacje o tym,
ze wiasciciel tego roweru uzywat go do prze-
mycania miesa, masta, mleka, ttuszczu, boczku,
kietbas z terendéw wiejskich do miasta. Omijat
zakazy niemieckie, ale zeby ocali¢ zycie i towar,
musiat jechaé¢ lasami i polami. Musiat unika¢
posterunkdéw niemieckich. Ryzykowat zyciem

— i w Polsce, i we Francji ryzykowano zyciem.

W Warszawie byty tak zwane baby z miesem,
w wiekszosci przedwojenne stuzace, pocho-
dzace ze wsi miode kobiety oddane na
stuzbe do miasta, ktére stracity prace albo
odeszty z niej. Szybko dostrzegty nisze ryn-
kowa - ,Miasto potrzebuje zywnosci, a ja mam
5-7 rodzenstwa na wsi, jeszcze zyja rodzice,
ktérzy tez cierpia biede, wiec jak wezme od
nich stonine i sprzedam w miescie, to wszyscy
na tym zarobimy - rodzice i ja, jako posred-
niczka, a miasto sie wyzywi".

Tabuny tak zwanych bab z miesem jezdzity
kolejkami podmiejskimi do Warszawy. Oczy-
wiscie Niemcy o tym wiedzieli i te pociagi
przeszukiwali, ale praktyka dnia codziennego
wygladata tak, ze obie strony sie juz znaty. Po
sktadzie wagonéw chodzity te same ekipy prz-
eszukujace i ci sami ludzie jezdzili z towarem.
Bardzo czesto mozna sie byto z tymi Niemcami
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dogadac. Robiono sciepe, czyli zbierano na
fapoéwke dla Niemcéw, a oni udawali, ze prz-
eszukuja. Jedna czy dwie osoby delikatnie
pobili — poszturchali, komus$ zabrali jakies
nadmiarowe ilosci towaru, zeby samemu nie
podpasé. Zdarzato sie jednak, ze kontrola miata
by¢ popisowa, bo przyjechat nadzér z centra-
li. Wtedy ,trzepanie” byto ostre, mozna byto
sporo towaru straci¢ i za to trafi¢ na Pawiak,
czyli do wiezienia na ulicy Pawiej w Warszawie
- a niewiele 0séb przezyto Pawiak.

Uniwersalna waluta

- W innej gablocie mamy zestaw, o ktérym
my, edukatorzy, zartujemy, ze gdyby powtér-
zono go w naszym sklepiku muzealnym na
zasadzie ,do it yourself” (zréb to sam - dop.
red.), to by byt najwiekszy hit sprzedazowy
muzeum. Jest to sprawny zestaw do pedzenia
bimbru, czyli waluty uniwersalnej w kazdych
zamieszkach, w kazdej wojnie — pokazywat
przewodnik. — Pamietacie jedna z pierwszych
scen Karguli i Pawlakéw (filmu ,,Sami swoi”
— dop. red.) - jak Sowieci podwozg Pawlaka do
domu, wytadowuja go i Sciggaja dobytek, m.in.
globus. Jeden z Sowietdéw kreci tym globusem
i moéwi: ,No skazi mienia starik, gdzie nacho-
dzitsia spiryt?”. Pawlak odpowiada: ,U mnie
stowo drozsze od pieniedzy — jak obiecatem,
ze bedzie spirytus, to bedzie”. | daje im kanke
spirytusu, na co syn moéwi: ,Tato, konczy nam
sie waluta”, a Pawlak: ,Spokojnie, dorobimy”.

Potwornosci wojny

Zwiedzajac Muzeum Il Wojny Swiatowej
dowiadywalismy sie o potwornosciach, kté-
rych dopuszczano sie wobec ludzi w imie gto-
szonych w latach 30. i 40. XX wieku ideologii:
nacjonalizmdéw niemieckiego i japonskiego
oraz komunizmu radzieckiego. W Niemczech
pozbawiano zycia pacjentéw zakitaddéw dla
0séb z chorobami i zaburzeniami umysto-
wymi badz psychicznymi, bo nie pasowali
do kreslonej przez panstwowa propagande
wizji spoteczenstwa rasy panéw - nadludzi.
Rodzinom ofiar méwiono, ze ich krewni zosta-
li przewiezieni do nowoczesnych osrodkéw
leczniczych w Prusach Wschodnich, ale dla
dobra pacjentéw czasowo nie mozna sie z nimi
kontaktowac.
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Zwiedzajac Muzeum I
Wojny Swiatowej do-
wiadywalismy sie o po-
twornosciach, ktérych
dopuszczano sie wobec
ludzi w imie gtoszonych
w latach 30. i 40. XX
wieku ideologii: nacjo-
nalizméw niemieckiego
i japonskiego oraz ko-
munizmu radzieckiego.

Znikajace miasta

— | Niemcy, i Sowieci odstapili od paktéw haskich, w ktérych
byta mowa o tym, ze podczas wojny mozna bombardowac
pewne wydzielone czesci miast, lecz nie cate miasta - opowiadat
kustosz. - Mozna bombardowac lotnisko wojskowe w grani-
cach miasta, fabryki produkujace na rzecz wojska, koszary
— ale nie wolno bombardowac¢ wszystkiego! Nie wolno bom-
bardowaé¢ domoéw mieszkalnych, kamienic, obiektéw kultury,
zdrowotnych, sakralnych, etc. Niemcy ztamali to juz w 1936 roku
w Hiszpanii podczas wojny domowej, gdzie potraktowali ten
kraj jako pewnego rodzaju poligon doswiadczalny. Wysytali
tam swoje nowe rodzaje lotnictwa oraz bomb i testowali je
na zywym organizmie. Miedzy innymi pod wptywem poteznej
katastrofy i bombardowania miasta, Pablo Picasso namalowat
jeden z najbardziej przerazajacych obrazéw - ,Guernica” (od
nazwy miasta — dop. red.).

We wrzesniu 1939 roku Niemcy stosowali to na masowa skale
u nas, bombardujac wiekszosé polskich miast. Z powierzchni
ziemi znikneto mate miasteczko z okoto 9 tysigcami miesz-
kancéw, umiejscowione miedzy todzig a Czestochowa o nazwie
Wielun, ktére nie miato zadnych zwigzkéw z wojskiem, wojskow-
oscig, wojng, ale Niemcy uznali, ze dla postrachu catkowicie je
zbombarduja. Sowieci zrobili to samo w latach 1939-1940 z Hel-
sinkami, robili to tez Japonczycy w Azji. W pewnym momencie
jednak szala wojny sie odwrdcita na strone aliantéw i wtedy
nastapity masowe, dywanowe naloty na Japonie i Niemcy.

Juz wtedy niektérzy mowili: ,Przesadzamy ze skala tych nalotéw,
ale koniecznos$¢ wojny nas do tego uprawnia”. W ten sposdb
zniszczono na przykifad Drezno - piekne, potezne, zabytkowe
miasto w Niemczech.

Naloty na inne miasta i porty byty juz bardziej uzasadnione
- na przyktad na port i zaktady przemystowe w Hamburgu.
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Kustosz fantastycz-
nie opowiadal, jestem
bardzo zadowolona
z oprowadzania! O nie-
ktorych faktach sposrod
ustyszanych informacji
wczesniej wiedziatam.
Na poczatku zwiedzania,
gdy moglismy obejrzeé¢
odtworzone przedwo-
jenne mieszkania, przy-
pomniatam sobie tez
przedmioty i meble, ja-
kie znatam z mieszkania
moich dziadkéw.
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Najwiekszy jednak nalot Il wojny Swiatowej, ktéry spowodowat
wieksze ofiary niz nawet wybuch bomby atomowej, to byt
klasyczny nalot ponad tysigca bombowcéw amerykanskich na
drewniane w wigkszosci Tokio w 1945 roku. Cate miasto znikneto
z powierzchni ziemi, ale jak méwimy — kto mieczem wojuje, ten
od miecza ginie - trzeba byto nie zaczynad.

Ill. WRAZENIA UCZESTNIKOW

Uczestnicy wycieczki sprawdzajgcej dostepnos¢ muzeum zos-
tali odpowiednio potraktowani — z godnoscia, z dostrzezeniem
ich potrzeb. Mitym akcentem byty prezenty z pamiatkami od
dyrekcji muzeum.

Po zwiedzaniu grupa udata sie do zabytkowej czesci Gdanska,
by przy smakotykach oraz kawie porozmawiac i integrowac sie,
co kontynuowano podczas podrézy powrotnej w pociggu do
Bydgoszczy, a takze dalej do Torunia.

Przemystaw Musiat

Dla mnie byt to spontaniczny wyjazd, bo sie trafita okazja, ale
muzeum zrobito na mnie piorunujace wrazenie! Zwtaszcza na
koricu zwiedzania, jak juz doszliS§my do wagondéw i pan prze-
wodnik opowiedziat o Auschwitz, to az sie nogi miekkie robity!

Damian Szliben
Wyjazd byt dtugi, ale fajny. Jestem zadowolony z niego, a wraze-
nia z muzeum s3a wstrzasajace...

Marek Zywiczynski

W muzeum byta dobra obstuga - rzetelna, wszechstronna.
Bardzo dobrze sie stuchato! Bylismy we wtasciwy sposdb oprow-
adzeni. Wydaje mi sig, ze mozna by dtuzej tam pochodzié.
Troszeczke zabrakio czasu, zeby to wszystko do konca zgtebié.

Mateusz Zywiczynski

Cate muzeum mi sie podobato. Szkoda, ze zupetnie wszystkiego
nie mozna dotyka¢, ale generalnie byto ciekawie. Lubie historieg,
szczegodlnie te najnowsza, wiec uwazam, ze warto pojechac do
Gdanska do tego muzeum.

Ewa Zujewska

Interesuje sie historia i lubie odwiedza¢ muzea, totez dla mnie
wizyta w Muzeum Il Wojny Swiatowej byta bardzo interesu-
jaca. Od dwéch lat marzytam o zwiedzeniu go i nareszcie to
nastapito!

Kustosz fantastycznie opowiadat, jestem bardzo zadowolona
z oprowadzania! O niektérych faktach sposréd ustyszanych
informacji wczesniej wiedziatam. Na poczatku zwiedzania, gdy
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moglismy obejrze¢ odtworzone przedwojenne
mieszkania, przypomniatam sobie tez przedmi-
oty i meble, jakie znatam z mieszkania moich
dziadkoéw.

A same fakty dotyczace Il WS - to sg wstrzasa-
jace rzeczy!

Jestem bardzo zadowolona z wyjazdu. Chet-
nie pojechatabym na Westerplatte, gdzie jest
oddziat tego muzeum.

Przemystaw Lisewski

Muzeum okazato sie bardzo ciekawe. Przewod-
nik szeroko opowiadat o réznych wydarzeni-
ach i duzo mozna byto sie dowiedzieé. Catosé
wyjazdu przebiegta w mitej atmosferze. Jest-
em bardzo zadowolony z naszej wycieczki do
Gdanska.

Matgorzata Dobrzynska

Ten wyjazd to bardzo dobra inicjatywa! Pani
Julita z Tyflopunktu bardzo dobrze go zorga-
nizowata i za to jej sie naleza wielkie brawa!

Z wszystkim cztowiek nie jest w stanie sie
zapoznaé, a w haszym przypadku — oséb niew-
idomych - to jedynie gdy przewodnik cos opow-
ie albo czego$s mozna dotknaé. Wszystkiego
jednak nie mozna dotkngé. W muzeum plusem
byta wiasnie mozliwosé dotykania - starych
filizanek, liczydta i innych rzeczy. SiedzieliSmy
w dawnych szkolnych tawkach. Dla widzacego
to banalne, bo rzuci okiem. Dla nas jednak
takie mozliwosci to sg wazne rzeczy!
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Samo wejscie do muzeum to juz wstrzasa-
jace przezycie, chociazby poprzez muzyke.
Po ttach muzycznych mozna sie zorientow-
ac¢ jak powazna jest tematyka muzeum. | tez
troche wstrzasajacych historii opowiedziat
pan przewodnik — mordowano, jak wiadomo,
chociazby niepetnosprawnych. Niemcy robi-
li czystke. Znamy te fakty z historii, ale tutaj
przyblizyt je nam...

Bardzo dobrze, ze takie muzeum jest. Kazdy
powinien chociaz raz tam byé! Poczué
tematyke...

IV. PODSUMOWANIE

Zauwazmy, ze z wycieczki wynika, iz w dostep-
nosci wazny jest nie tylko plan tyflograficzny
czy podjazd dla wdzkdow, ale i mozliwosé
skorzystania z miejsc siedzacych podczas
zwiedzania, dotykanie eksponatéw czy nawet
tto muzyczne, ktére pomaga dodatkowo cos
zrozumieé, wyobrazi¢ sobie, skojarzy¢.

V. DANE TELEADRESOWE PLACOWKI

Muzeum Il Wojny Swiatowej w Gdanisku
Plac Wtadystawa Bartoszewskiego 1
80-862 Gdansk

Kontakt:

tel.: +48583237520

e-mail: sekretariat@muzeum1939.pl
strona www: muzeum?1939.pl
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W KINACH OD 21LISTOPADA

O istotnych sprawach
mozna opowiadac takie
w nieco humorystycz-
nej konwencji komedio-
dramatu, przeplatajac
z soba Smiech i fzy.
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Nieobojetni na zto

Czy tatwo jest przeciwstawiac¢ sie ztu, czy raczej wygodniej
sta¢ obojetnie z boku i przygladac sie rozwojowi wydarzen?
Odpowiedz jest chyba prosta. Ale pytanie wcale nie jest bez-
podstawne. Sktonit mnie do niego Piotr Domalewski w swoim
nowym filmie: ,,Ministranci”, o ktérym chciatabym Wam dzisiaj
opowiedzieé.

Gdy pojawiaja sie tak wazkie pytania, mozna by przypuszczaé,
ze bedziemy mie¢ tu do czynienia z dzietem ciezkim, wrecz
przyttaczajacym swoja powaga. Ale okazuje sig, ze wcale nie,
gdyz o istotnych sprawach mozna opowiada¢ takze w nie-
co humorystycznej konwencji komediodramatu, przeplatajac
z sobg Smiech i fzy.

Film opowiada o czterech chitopcach, ktérzy sg ministrantami
w jednej z miejskich parafii. Traktuja oni swojg wiare naprawde
powaznie. Widza przejawy niesprawiedliwosci i obojetnosci na
zto w swoim otoczeniu, réwniez w Kosciele. Na przyktad bardzo
ich dotyka, gdy pieniadze, ktére zbierali dla biednych parafian,
zostajg zagarniete przez przyjezdnego rekolekcjoniste na potr-
zeby kurii. Porusza ich bieda czy przemoc, jakiej doswiadczaja
inni. Chca zwrécié¢ uwage dorostym na ich nieuczciwe, czy nawet
okrutne postepowanie i zaradzi¢ skutkom ich btedéw. Prébuja
naprawic $wiat na wtasng reke. Pytanie, czy srodki, jakich w tym
celu uzywaja, s w porzadku. Trzeba przyznaé, ze w dazeniu do
swoich celéw dzieciaki wykazuja sie nie lada pomystowoscia
i ofiarnoscia i ze taczy ich prawdziwa przyjazn, o ktérej niejeden
by marzyt. Film zadaje pytanie: gdzie jest ztoty Srodek pomiedzy
radykalizmmem moralnym wynikajacym z wiary, a prawdziwie
dobrym postepowaniem i czy rzeczywiscie mozna dazy¢ do
dobra wszelkimi sposobami?

W rolach giéwnych wystapili: Tobiasz Wajda jako Filip, Bruno
Btach-Baar jako Gustaw oraz Mikotaj i Filip Juszczykowie jako
chtopcy o ksywach ,Kurczak” i ,Maty Kurczak”. Dzieto to zos-
tato nagrodzone Ztotymi Lwami podczas Festiwalu Filmdéw
Fabularnych w Gdyni.

Podobat mi sie ten film. Jest zabawny, trzymajacy w napieciu,
cho¢ nie zawsze pogodny. Jesli bedziecie mieli okazje go obe-
jrzeé, nie pozatujecie.

Zob.:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ministranci_(film)
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Lipcowa fraszka

Lubie wieczory i poranki

lipca pieknego co zza firanki
stonice rozsiewa tak rozrzutnie
nim krotkq drzemke sobie utnie.

Przetaczajgce sie deszcze

i Z piorunami burze jeszcze,

w nozdrzach won fgki swiezej
lubie tak bardzo, nie wierzysz?

Chodz ze mnqg tam gdzie trawy mfode
i nie patrz prosze na pogode,

zanurz sie w zielen wilgotng

gdzie krople rosy cie dotkna.

Zostaw za sobq spekulacje,
zostaw zyciowe kalkulacje,
zrzuc z ramion wielkie ciezary
i pozwdl sobie na wagary.



REHA

FORTHE BLIND®

Wielkie Spotkanie
Niewidomych,

Stabowidzacych i ich Bliskich

Zapraszamy do Warszawy:

| 760 Beneficjentéw fundacyjnego projektu:
5 dni, 4 noclegi w hotelach sieci Arche, kil-
kadziesiat imprez towarzyszacych Konfe-
rencji REHA

| Przyjaciot Fundacji z catego Swiata

| Przedstawicieli wiadz i medidw, dla ktérych
idea wyréwnywania zyciowych szans obywateli
Z niepetnosprawnoscia jest wazna

| Wystawcoéw dziatajacych w sferze dostepnosci
otoczenia i informacji

| Ekspertéw specjalizujacych sie w dziedzinie
nowoczesnego podejscia do procesu uspraw-
niania oséb z dysfunkcja wzroku

| Mieszkancow stolicy, Mazowsza i catego kraju
interesujacych sie swiatem dzwieku i dotyku,
w ktérym wzrok zastepuja inne zmysty

na najwieksze w historii spotkanie naszej spotecz-
nosci w dniach 13-17 wrzesnia, w ktérego ramach
odbedj sie miedzy innymi:

| XXIV edycja Konferencji REHA FOR THE
BLIND IN POLAND - Centrum Nauki Kopernik
(15-16 wrzesnia)

| 1l edycja konferencji ,Warsaw Vision — miasto
przyjazne dla niewidomych” — Centrum Nauki
Kopernik (16 wrzesnia)

| Accessibility EXPO 2026 — miedzynarodowa
wystawa nowoczesnych technologii adapta-
cyjnych i dostepnosciowych — Patac Kultury
i Nauki (15-16 wrzesnia)

| IV edycja Spotkania Wschéd-Zachéd - Cen-
trum Nauki Kopernik (16 wrzesnia)

| ,Welcome Everyone” — koncerty, konkursy
z nagrodami, poczestunek — Park Agrykola
(13 wrzesnia)

| manifestacja ,My widzimy Was, a Wy - czy
widzicie nas?” - ul. Wiejska 4/6/8 — pod Sejmem
RP (14 wrzesnia)

| niezwykia, integracyjna gra terenowa ,Olim-
piada Szansy” — Park Agrykola (14 wrzesnia).

W ramach obchodéw jubileuszu 35-lecia dziatal-
nosci, Fundacja Szansa - Jestesmy Razem orga-
nizuje spotkanie naszej spotecznosci z osobami
szukajacymi wyjatkowych przezy¢ i doswiadczen,
w ktérych nie wzrok ma decydujace znaczenie,
lecz stuch i dotyk.

Udziat w konferencji i wszystkich atrakcjach jest bezptatny.

Zapisz sie

FUNDACIA

Projekt realizowany przez Fundacje Szansa - stte*rm.r

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

sZansa

JESTESMY RAZEM

Razem przy dofinansowaniu ze Srodkéw Paristwi

Niepetnosprawnych Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych (PFFON)

FOR THE BLIND"IN POLAND
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