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List od Redakcji

Oddajemy w Wasze rece Biuletyn ,Widzialni
z Fundacjg Avalon” — przestrzen, w ktérej
gtos 0séb z niepetnosprawnosciami staje
sie wyrazny, styszalny i wazny. Fundacja
Avalon od lat dziata na rzecz widocznosci,
niezaleznosci i rownosci, a Biuletyn jest
kolejnym krokiem w budowaniu mostow —
miedzy doswiadczeniami, potrzebami

i perspektywami.

W Biuletynie piszemy o sprawach
waznych, a w tym wydaniu znajdziecie
informacje dotyczgce Ustawy o Asystencji
Osobistej, aktualnosci z dziatan Fundacji,
praktyczne, wartosciowe tresci ekspertow
i samorzecznikéw w takich dziedzinach jak
rehabilitacja, prawa OzN, sport, seksualnosc¢
i rodzicielstwo, zdrowy tryb zycia, dziecko
Z niepetnosprawnoscia, dostepnosc.
Biuletyn to nie tylko zrédto informacji,

ale przede wszystkim impuls do dziatania,
refleks;ji i solidarnosci.

Biuletyn jest dofinansowany przez
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych - PFRON

Razem mozemy wiecej, dlatego dziekujemy,
ze jestescie z nami i zapraszamy do lektury!
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Kim jeste$my? / Telefon wsparcia

Kim jesteSmy?

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych
organizacji pozarzadowych w Polsce
wspierajgcych osoby

z niepetnosprawnosciami i przewlekle chore.
Dziata od 2006 roku, status organizacji
pozytku publicznego (OPP) posiada od 2009
roku. Ma siedzibe w Warszawie, swoim
wsparciem obejmuje osoby potrzebujgce

z catej Polski. Fundacja oferuje pomoc
potrzebujgcym w obszarze finansowym,

a takze prowadzi szereg programoéw
spotecznych i edukacyjnych, majacych

na celu aktywizacje OzN, a takze zmiane
postrzegania 0séb z niepetnosprawnosciami
w polskim spoteczenstwie. Dziatamy na
rzecz zmieniania Swiata - chcemy, aby byt
bardziej przyjazny dla oséb

z niepetnosprawnosciami!

Potrzebujesz wsparcia? Masz pytanie
IWigzane z IliBI)BIIIOSI)I’ﬂWIIﬂﬁGiQ?

Skorzystaj z bezptatnych porad dla osob
z niepetnosprawnosciami, ich rodzin

i bliskich. Zadzwon lub napisz do naszych
specjalistow: specjalistki ds. osob 530 001 130

z niepetnosprawnosciami, prawniczki, Pomal‘anczowv

psychologa, specjalisty ds. medycznych,

pedagozki, seksuolozki i doradczyni TBIE'O“ wsparcia

zawodowej. . i

Mozesz tez umowic sie na spotkanie sprawnz lg.rmlnv -
stacjonarne z wybranym specjalistg |(0Il$ll|laﬂll Ila Sll’ﬂllle
lub dotaczy¢ do grup wsparcia dla i skonlaktui sig]

0séb z niepetnosprawnosciami
albo rodzicéw dzieci (takze dorostych)
z niepetnosprawnosciami.

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawneSciami

Prawa wyhorcze osob

Z hiepetnosprawnosciami

W wyborach prezydenckich 2025

Bogumita Siedlecka-Goslicka -
samorzeczniczka, influencerka,
Fundacja Avalon

Konrad Stowik - Specjalista
ds. Komunikacji i Promociji,
Fundacja Avalon

| tura wyborow prezydenckich za nami. W niedziele 1 czerwca gtosowac bedziemy w Il turze
by ostatecznie wytoni¢ Prezydenta Rzeczpospolitej Polskiej. Wybory prezydenckie

w 2025 roku to kluczowe wydarzenie demokratyczne, w ktorym kazdy obywatel ma prawo
uczestniczyc. Osoby z niepetnosprawnosciami moga korzystac z réznych udogodnien,
ktore maja na celu utatwienie im realizacji prawa wyborczego. Ponizej przedstawiamy
najwazniejsze zasady i prawa, ktére umozliwiaja petny udziat w gtosowaniu.

Prawa osob z niepetnosprawnoSciami

Osoby z niepetnosprawnosciami w Polsce
maja kilka udogodnien, ktére pomagajg im

w uczestnictwie w wyborach prezydenckich:

« Materiaty wyborcze w jezyku migowym:

Panstwowa Komisja Wyborcza (PKW)
przygotowuje spoty informacyjne
dotyczace wyboréw, ktére sg dostepne
w Polskim Jezyku Migowym (PJM)
oraz z napisami.

» Dostepnos¢ informacji: PKW oraz
inne instytucje staraja sie zapewnic
dostepnosc informacji wyborczych na
swoich stronach internetowych, w tym
w wersji o podwyzszonym kontrascie.

« Wsparcie w lokalach wyborczych:
W lokalach wyborczych dostepne sa
rézne formy wsparcia, takie jak pomoc
ttumacza jezyka migowego na zyczenie
oraz mozliwos¢ skorzystania z pomocy
osoby towarzyszacej.

« Kampanie informacyjne: Polski Zwigzek
Gtuchych (PZG) aktywnie dziata na rzecz

zwiekszenia dostepnosci informaciji
wyborczych dla oséb gtuchych,
zwracajgc uwage na koniecznosc
ttumaczenia materiatow wyborczych
na jezyk migowy.

Naktadki na karty do gtosowania

w alfabecie Braille’a: Lokale wyborcze
sg wyposazone w naktadki na karty do
gtosowania, ktére umozliwiajg osobom
niewidomym samodzielne oddanie gtosu.
Powiekszone karty do gtosowania:
Dostepne sg powiekszone karty

do gtosowania.

Wsparcie asystenta: Osoby

Z niepetnosprawnoscia moga skorzystac
z pomocy asystenta, ktéry pomoze im
W procesie gtosowania.

Dostosowane lokale wyborcze:
Lokale wyborcze sg przystosowane

do potrzeb oséb z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci.
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

LoKale wyborcze

przystosowane do potrzeh osob
Z niepetnosprawnosciami
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Wszystkie lokale wyborcze powinny byc¢
dostosowane do potrzeb oséb

z niepetnosprawnosciami. Oznacza to m.in.:

« Brak barier architektonicznych,

« Odpowiednio dostosowane wejscia
i przejscia,

« Mozliwos¢ skorzystania z pomocy
cztonkdéw komisji wyborczej.

Jezeli w danym miejscu nie ma
przystosowanego lokalu, wyborca moze
skorzystac z bezptatnego transportu do
najblizszego odpowiednio przygotowanego
lokalu wyborczego.

Osoby z niepetnosprawnosciami majg
zapewnione rézne formy wsparcia,
ktore umozliwiajg im udziat w wyborach
prezydenckich w 2025 roku. Informacje
o wyborach, bezptatny transport,
gtosowanie przez petnomocnika lub
korespondencyjne oraz dostosowane
lokale wyborcze to kluczowe elementy
zapewniajgce rownosc¢ i dostepnosc

procesu wyborczego. Kazdy obywatel

ma prawo do swobodnego i bezpiecznego
oddania gtosu, niezaleznie od swojej
sytuacji zdrowotnej czy mobilnosci.

AKGJA “Wybory dostepne dla wszystkich™

Dotacz do akcji ,Wybory dostepne dla wszystkich.” Dostepne wybory

to rowniez dostepne lokale wyborcze. Takie, ktére umozliwiajg osobom

Z niepetnosprawnosciami osobiste i tajne oddanie gtosu. Ocen dostosowanie
lokalu wyborczego do potrzeb wyborcéw z niepetnosprawnosciami.

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich udostepnito wszystkim gtosujgcym
mozliwos$¢ oceny dostosowania lokalu wyborczego do potrzeb oséb

Z niepetnosprawnosciami.

Doswiadczeniami mozna podzieli¢ sie
wypetniajgc interaktywny formularz:
Lokale wyborcze dostosowane do potrzeb
wyborcow z niepetnosprawnosciami 2025

Sprawdz jak mozesz zadbac o dostepnos¢
lokalu wyborczego — wszystkie informacje
na temat akcji znajdziesz na stronie:

JWybory dostepne dla wszystkich”. Dotacz

| Wspdlne dziatania z Rzecznikiem Praw
Obywatelskich

do akcji i sprawdz swdj lokal wyborczy w
wyborach Prezydenta RP (wideo)
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

OSwiadczenie OBWE w spawie
wyborow prezydenckich
W Poisce 2025 (I tura)

Organizacja Bezpieczenstwa i Wspotpracy
w Europie (OBWE), w ramach swojej misji
obserwacyjnej, przeprowadzita monitoring
przebiegu | tury wybordéw prezydenckich
w Polsce. Celem raportu jest ocena
zgodnosci procesu wyborczego

z miedzynarodowymi standardami
demokratycznymi, krajowym prawem

oraz zasadami przejrzystosci i rOwnosci.
W dokumencie przedstawiono wnioski
dotyczace zaréwno przygotowania,

jak i samego przebiegu gtosowania,

ze szczegolnym uwzglednieniem
przestrzegania praw wyborczych, dostepu
do mediéw oraz warunkéw prowadzenia
kampanii.

OBWE to najwieksza na Swiecie organizacja
regionalna zajmujgca sie kwestiami
bezpieczenstwa. Zostata utworzona

w czasie zimnej wojny jako forum dialogu
miedzy Wschodem a Zachodem, a dzis$
zrzesza 57 panstw z Europy, Azji i Ameryki
Pétnocnej.

Kiiknij tutaj
| przeczytaj
petny raport

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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OBWE to skrét od Organizacji
Bezpieczenstwa i Wspotpracy w Europie
(ang. OSCE - Organization for Security and
Co-operation in Europe).
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Apelujemy o llSlﬂW@

0 asystencji osohistej!

Ponad 5 milionéw osob Problem, ktéry nie moZe czekaé

z niepetnosprawnosciami w Polsce wcigz
czeka na cos, co powinno by¢ oczywistoscig
— ustawowa gwarancje dostepu

do asystencji osobistej. Dzisa ta forma
wsparcia istnieje tylko tam, gdzie lokalne
samorzady postanowity sie jej podjgc

— i to w bardzo ograniczonym zakresie.
Tysigce osob, ktére potrzebujg wsparcia,
zostaty pozostawione same sobie.

Brak ustawowej asystencji osobistej
prowadzi do wykluczenia oséb

z niepetnosprawnosciami z wielu obszaréw
zycia. Obecnie jest ona realizowana dzieki
programom samorzadowym, ktére maja
bardzo okrojone mozliwosci i finansowanie.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

“W Fundacji Avalon wierzymy, ze realna zmiana zaczyna sie

od wspdlnego dziatania. Dlatego zachecamy do podpisania apelu
i dotaczenia do protestu, ktéry odbedzie sie 13 maja pod Kancelarig

Premiera. Chcemy pokazac, ze dostep do asystencji osobistej
to nie przywilej, ale potrzebne i godne wsparcie, ktére powinno

by¢ zagwarantowane osobom z niepetnosprawnoscia. Apelujemy

o asystencje osobistg w imieniu blisko 16 tysiecy naszych
podopiecznych, ktérzy chcg zy¢, a nie przezyc

- zacheca do

udziatu w akcji tukasz Wielgosz, cztonek zarzgdu Fundacji Avalon

Asystencja osobista to nie tylko korzys¢
dla 0séb z niepetnosprawnosciami.

Realnie uwalnia potencjat oséb

z niepetnosprawnosciami, ale tez pozwala
na wiekszg niezaleznos¢ cztonkéw ich
rodzin, ktérzy bez systemowej pomocy,

nie moga podjac pracy. Asystencja
gwarantuje rowniez przywrdocenie udziatu
0s0b z niepetnosprawnosciami w zyciu
kulturalnym, spotecznym oraz zawodowym.
Ustawa niesie wiec ze sobga szereg zmian,
ktére wspomoga spoteczenstwo w lepszym
funkcjonowaniu.

Razem dla asystenciji osobistej

We wtorek, 13 maja, odbyt sie protest
w sprawie uchwalenia ustawy o asystencji

osobistej dla 0séb z niepetnosprawnosciami.

Osoby z niepetnosprawnosciami, osoby
wspierajgce i bliscy spotkaty sie pod
Kancelarig Prezesa Rady Ministréow

(al. Ujazdowskie 1/3), aby wspodlnie
walczy¢ o najwazniejszg ustawe dla osob
z niepetnosprawnosciami. Wierzymy, ze
maj 2025 bedzie przetomem. Wspdlinie
walczmy o asystencje osobistg. Dla praw.
Dla réwnosci. Dla wolnosci.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawneSciami

Asystencja osobista -

dlaczego jest tak wazna?

influencerka, Fundacja Avalon

W ostatnich miesigcach duzo méwi sie

o koniecznosci wprowadzenia ustawowej
asystencji osobistej, ale czy wiemy,
dlaczego tak naprawde Asystencja
Osobista jest wazna i potrzebna dla oséb
z niepetnosprawnosciami (OzN), a takze
ich bliskich?

Konwencja ONZ

Zacznijmy od Konwencji ONZ o prawach
0s6b z niepetnosprawnosciami, ktdra zostata
przyjeta przez Zgromadzenie Ogdlne
Narodéw Zjednoczonych 13 grudnia

2006 roku. Jest to dokument méwigcy

o prawach OzN w rozumieniu praw
cztowieka oraz obowigzkdéw panstw
zwigzanych z zapewnieniem tych praw

i ich przestrzeganiem. Jednym z takich
praw jest niezalezne zycie, ktére moze
by¢ realizowane dzieki wsparciu Asystenta
Osobistego.

Kim jest Asystent 0sobisty?

Asystent Osobisty nie jest opiekunem,

nie jest osobg decydujgca ani wyreczajgca
OzN. Zadaniem AON jest wsparcie OzN

w taki sposéb, by mozna byto realizowacd
potrzeby spoteczne, zawodowe i zyciowe.
Wsparcie musi by¢ dostosowane

do indywidualnych potrzeb i mozliwosci
osoby z niepetnosprawnoscia. Jednoczesnie
dzieki AON osoba z niepetnosprawnoscia
nie jest zalezna od najblizszej rodziny,

CO znaczaco wptywa na relacje i poczucie
podmiotowosci.

Bogumita Siedlecka-Goslicka - samorzeczniczka,

Realizacja ROON w krajach europejskich

W wielu krajach, m.in Szwecji, Stowenii,
Szkocji, Asystencja Osobista Oséb

z Niepetnosprawnosciami jest realizowana
w sposob ustawowy, co za tym idzie ciggty,
0 czym mozemy przeczyta¢ w raporcie
Asystencja Osobista w ramach systemow
wsparcia 0séb z niepetnosprawnosciami
w wybranych krajach europejskich.

Sytuacia w Polsce

W Polsce Asystencja Osobista nie jest
realizowana w sposob ciggty i ustawowy,

a w ramach programoéw samorzadowych.
Przez brak ciggtosci obserwujemy duzy
problem w zatrudnieniu AON, a takze ciggle
pojawiajgce sie dylematy, co ma zrobic

OzN, gdy nie jest objety wsparciem
programu Asystencji Osobistej. Osoby

z Niepetnosprawnosciami i ich bliscy czekajg
na uregulowanie Asystencji Osobistej

w Polsce i przywrécenie podmiotowosci,
godnosci i niezaleznosci niezbednej do zycia
i rozwoju.

Polecamy przeczytac:

« Intymno$¢ osdb z niepetnosprawnosciami

a rola asystentdéw osobistych
- Asystent osoby z niepetnosprawnoscig —
wszystko, co musisz wiedzied
- Jak wyglada praca asystenta/ki osoby
Z niepetnosprawnoscia?
. Gdzie jest Twoja mama? Kilka stéw
0 asystencji osobistej
« Kampania spoteczna PSONI o AOON
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Podpisz apel
0 asystencig
osobisty

Miesigc walki z dyskryminacja 0s0b z niepetnosprawnoSciami



https://www.fundacjaavalon.pl/szanuje-nie-dyskryminuje-3-edycja/#apel

Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

My, nizej podpisani,

apelujemy do polskiego rzadu i parlamentu o natychmiastowe finalizowanie
prac nad ustawg o Asystencji Osobistej Oséb z Niepetnosprawnosciami

i niezwtoczne jej wdrozenie do polskiego systemu prawnego.

Brak ustawowych rozwigzan w tym obszarze to realna, systemowa forma
dyskryminacji. Odbiera ludziom z niepetnosprawnos$ciami prawo do

samodzielnosci, udziatu w zyciu spotecznym i decydowania o wtasnym losie.

Asystencja osobista to nie przywilej.

ponad 5 milionéw oséb z niepetnosprawnosciami.

Bez ustawy — tysigce z nich pozostaje w izolacji, bez wsparcia i bez szans
na niezalezne zycie.

Domagamy sie uchwalenia ustawy o asystencji osobistej w jej silnej,
powszechnej i zgodnej z Konwencjg ONZ formie — bez dalszych opdznien
i ograniczen.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
To podstawowe narzedzie wolnosci, rownosci i godnosci. W Polsce zyje |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
Zmiana jest mozliwa. Nie odktadajmy jej na pdzniej. Podpisz apel! :

o

5 maja obchodzimy Dzieh Walki W Polsce nadal brakuje ustawy

z Dyskryminacja Oso6b gwarantujgcej osobistg asystencje.

z Niepetnosprawnosciami — ale dla nas to To nie tylko luka w systemie — to realna

za mato. Juz po raz trzeci rozszerzamy ten forma dyskryminacji, ktéra odbiera osobom

dzien w peten miesigc dziatah na rzecz Z niepetnosprawnosciami podmiotowosé,

realnej zmiany. godnosc i mozliwos¢ decydowania o
witasnym zyciu. Dlatego méwimy gtosno:

Tegoroczny Miesigc Walki koncentruje czas na ustawe o asystencji osobistej!

sie na jednym z najpilniejszych tematéw:
systemowej, ustawowej asystencji osobistej
jako prawu a nie przywileju.

Chcemy, by kazdy, niezaleznie od stopnia H
sprawnosci, miat mozliwos¢ zycia w sposob PO(IIJISZ apel

samodzielny i godny. 0 aSVSlBIIGIG
0sobistg
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Dlaczego ustawa o asystenciji osobistej  Nasze cele:

jest tak waina?

« Presja na decydentow- mobilizacja

. Bo niezalezno$¢ to prawo kazdego parlamentu do uchwalenia ustawy

cztowieka — prawo do decydowania
0 sobie, do pracy, mitosci, marzen.

Bo obecny system wsparcia jest
niewydolny i nierowny — dostepny tylko
w wybranych gminach, zalezny

od decyzji lokalnych.

Bo w Polsce zyje ponad 5 milionéw
0s06b z niepetnosprawnosciami.
Brak ustawy wyklucza osoby

z niepetnosprawnosciami z zycia
spotecznego, edukacji i rynku pracy.

Bo zawdd asystenta osobistego jest
dzis$ niestabilny, stabo optacany

i nieuregulowany — a przeciez jest
fundamentem niezaleznosci tysiecy
0so6b.

Bo ustawa to nie tylko zapis w prawie.

To deklaracja, ze Polska jest krajem
solidarnym, ktoéry stoi po stronie rownosci
i godnosci kazdego cztowieka.

>

Kliknij tutaj lub zeskanuj
kod OR i podpisz apel!

0 asystencji osobistej, zgodnej
z Konwencja ONZ, najp6zniej do 2026
roku.

Zbiorka podpiséw pod obywatelskim
apelem wzywajgcym do pilnych dziatan
legislacyjnych - gtos ktéry nie moze
pozostac zignorowany.

Edukacja spoteczna - pokazywanie roli
osobistego asystenta w codziennym
zyciu OzN jako fundamentu
samodzielnosci i aktywnego
uczestnictwa w spoteczenstwie.

Uwidocznienie tematu, tak by temat
ustawy pozostat w centrum uwagi opinii

publicznej.

Zrzeszenie sojusznikow na rzecz walki

o0 réownosc¢ 0séb z niepetnosprawnosciami.

Od 0sbb z niepetnosprawnosciami, NGO,
ktore deklarujg, ze stojg na strazy ich
interesdw, sprzyjajacych im aktywistow

i influenceréw, po kazdego komu zalezy
na realnej zmianie.

@.'"..- -*".' i @

b

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON

16
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Standard asystenc)
osohistej osohy
Z hiepeinosprawnosci

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osoéb

z Niepetnosprawnoscia Intelektualng przygotowalo
broszure ttumaczacg w doktadny sposdb na czym
polega asytencja osobista, kto moze podjac sie pracy
asystenta, jakich szkolen taka osoba potrzebuje.

Broszura zawiera takze kodeks asystenta oraz kodeks K“kn“ “"a_',
uzytkownika asystencji osobistej. Przygotowana ahv pﬂm‘ac
zostata w formie dostepnego PDFa napisanego m.oszur
tekstem tatwym do czytania i zrozumienia. g


https://psoni.org.pl/wp-content/uploads/2023/12/Aoon_broszura.pdf

Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

Asystencja Osobista

Ustawa o asystencii osobiste; -
gdzie znaleZ¢ informacije?

Tres¢ Rzadowego projektu Ustawy

o Asystencji Osobistej z dnia 9 grudnia
2024 roku znalez¢ mozna na stronie Biura
Petnomocnika Rzgdu do Spraw Oséb
Niepetnosprawnych. Na stronie znalez¢
mozna miedzy innymi takze:

Dowiedz sig wigceij

0 Asystencji 0sohistej - Biuro

. Podstawowe informacje o ustawie Petnomochika HZQ(III do snl'aw
w Polskim Jezyku Migowym 0sdb Niepetnosprawnych

- Materiaty o projekcie ustawy o asystencji
osobistej tekscie tatwym do czytania
i rozumienia (ETR, Easy to read)

- Skrétowa prezentacje na temat
przebiegu konsultacji publicznych.
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawneSciami

Mieszkalnictwo wspomagane
| treningowe - Klucz do samodzielnoSci

Konrad Stowik - Specjalista ds. Komunikacji i Promocji, Fundacja Avalon

W Polsce wiele 0sdb z niepetnosprawnosciami, seniorow oraz 0sob opuszczajacych
placowki opiekuncze czy zaktady karne zmaga sie z trudnosciami w znalezieniu mieszkania
dostosowanego do ich potrzeb. Mieszkalnictwo wspomagane i treningowe to rozwigzania,
ktore umozliwiaja samodzielne zycie przy odpowiednim wsparciu. Rozwigzania te zostaty
wprowadzone wraz z nowelizacjg ustawy o pomocy spotecznej z 28 lipca 2023 roku,
zastepujac wczesniejsze mieszkania chronione.

= = - « pomoc w codziennych czynnosciach,
nouzale mlesn(an takich jak przygotowywanie positkow czy
wspieranych I ich funkcie dbanie o zdrowe, | )
« wsparcie w podejmowaniu decyzji

MieszKkania treningowe - przygotowanie | organizaqji zycia,
o IliﬂZﬂlﬂinego iVGia - integracje spoteczng i zawodowa.

Tego rodzaju mieszkania pozwalajg
Mieszkania treningowe sg przeznaczone unikna¢ umieszczania oséb w instytucjach
dla osob, ktére potrzebuja tymczasowego opiekuriczych, jednoczeénie zapewniajgc im
wsparcia w nauce samodzielnosci. Ich celem  njezbedne wsparcie.

jest przygotowanie mieszkancéw do zycia = =
we wiasnym lokum poprzez: MIBSZKﬂlIIIGtWU WSDﬂmﬂgﬂﬂe
« nauke samoobstugi i codziennych i Swinni
obowiarkow, W Poisce I na Swiecie
« zarzadzanie budzetem i wydatkami,
« rozwoj umiejetnosci spotecznych
i zawodowych.
Pobyt w takim mieszkaniu jest czasowy
i odbywa sie pod nadzorem specjalistow, Poiska - nowe m-zenisv i Wﬂraianie
ktorzy wspierajg mieszkancéw w osiggnieciu : :
niezaleznosci. mzw'qzama

Na arenie miedzynarodowej mieszkalnictwo
wspomagane funkcjonuje w réznych
modelach.

Nowelizacja ustawy o pomocy spotecznej

NMieszkania wspomagane - wsparcie ma na celu dostosowanie systemu mieszkan
W GﬂdZien“vm |“nk0i0nﬂwani“ wspieranych do rzeczywistych potrzeb

beneficjentoéw. Kluczowe zmiany obejmuja:
« rozréznienie pomiedzy mieszkaniami
treningowymi a wspomaganymi,
« dostosowanie form wsparcia do stopnia
samodzielnosci mieszkancow,
- mozliwos¢ dofinansowania mieszkan
wspomaganych przez samorzady.

Mieszkania wspomagane sg przeznaczone
dla osob, ktére sa w stanie prowadzic
samodzielne zycie, ale nadal wymagajg
pewnej pomocy, na przyktad ze strony
asystenta lub opiekuna. Wsparcie w takich
mieszkaniach obejmuje:
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawneSciami

Wdrozenie tych zmian ma na celu
zwiekszenie dostepnosci mieszkan dla
0s06b, ktére dotychczas miaty ograniczone
mozliwosci samodzielnego zycia.

Kraje skandynawskie I Europa Zachodnia

W krajach takich jak Szwecja czy Holandia
nacisk ktadzie sie na deinstytucjonalizacje
i integracje oséb wymagajacych wsparcia
ze spotecznosciag lokalna. Programy
wspomaganego mieszkalnictwa opierajg sie
na zasadach:
- indywidualnego podejscia do potrzeb
mieszkancow,
« dostepu do lokalnych ustug,
» aktywnego uczestnictwa mieszkancoéw
W zyciu spotecznym.

stany Ziednoczone, Kanada,
Wielka Brytania

W tych krajach assisted living jest
rozwinietym sektorem, ktory oferuje szeroki
zakres ustug wspierajacych osoby starsze
i osoby z niepetnosprawnos$ciami. Programy
te obejmuja:

» opieke medyczng i spoteczna,

« pomoc w codziennych czynnosciach,

« wsparcie w organizacji czasu wolnego

i integracji spotecznej.

Mieszkalnictwo wspomagane stanowi tam
alternatywe dla domow opieki, umozliwiajgc
mieszkancom wieksza autonomie.

KorzySci mieszkalnictwa

System mieszkan wspomaganych przynosi
wiele korzysci zarowno mieszkancom, jak
i spoteczenstwu.

Wigksza samodzielno$¢ mieszkaficow

Dzieki wsparciu dostosowanemu do
indywidualnych potrzeb mieszkancy moga
prowadzi¢ niezalezne zycie, jednoczesnie
korzystajgc z niezbednej pomocy.

Integracja ze spotecznosScia

Osoby korzystajgce z mieszkan
wspomaganych nie sg izolowane, lecz
uczestniczg w zyciu lokalnym, co pozytywnie
wptywa na ich samopoczucie i rozwgj.

Optymalizacia kosztow systemu opieki
spotecznei

Mieszkania wspomagane sg bardziej
efektywne kosztowo niz placowki
catodobowej opieki, poniewaz wsparcie
jest dostosowane do realnych potrzeb
mieszkancow.

Przyszto$¢ mieszkalnictwa

wspomaganego w Polsce

Rozwdj systemu mieszkan wspieranych
w Polsce wymaga dalszych dziatan
w zakresie:

« zapewnienia stabilnego finansowania
i wiekszej liczby mieszkan,

- edukacji spoteczenstwa na temat
korzysci ptyngcych z tego modelu
wsparcia,

- dostosowania przepiséw do
zmieniajgcych sie potrzeb beneficjentow.

Mieszkalnictwo wspomagane moze stac sie
jednym z kluczowych elementéw polityki
spotecznej, oferujgc skuteczna alternatywe
dla instytucjonalnej opieki.

Irodta
+ GUS — definicja mieszkan
wspomaganych
« Nowelizacja ustawy o pomocy
spotecznej
« Szanse oraz kontrowersje: mieszkania
treningowe i wspomagane po nowelizacji
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawneSciami

Dodatek do renty socjaine)
od 2025 roku: kto moze

skorzystac i jakie warunki
trzeba spetnié?

Karolina Karczmarek - specjalistka ds. oséb z niepetnosprawnosciami
Pomaranczowego Telefonu Wsparcia Fundacji Avalon

W 2025 roku w Polsce wprowadzone
zostang istotne zmiany dotyczgce renty
socjalnej, w tym nowy dodatek dopetniajgcy
w wysokosci 2520 zt. Jego celem jest
pomoc najbardziej potrzebujgcym

w codziennym funkcjonowaniu. Przyznanie
dodatku wigze sie z okreslonymi wymogami
prawnymi i administracyjnymi.

Kto jest uprawniony do dodatku do renty
socjainej?

Dodatek do renty przystuguje wytgcznie
osobom, ktére spetniaja dwa kluczowe
warunki:

1. Uprawnienie do renty socjalnej — osoba
musi mie¢ prawo do renty socjalne;j.

2. Catkowita niezdolnosc do pracy oraz
do samodzielnej egzystencji — warunek
ten musi zosta¢ potwierdzony przez
lekarza orzecznika Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych (ZUS), ktéry wystawia
stosowne orzeczenie.

Osoby, ktére sa zdolne do pracy

w jakimkolwiek zakresie lub nie maja

orzeczenia o niezdolnosci do samodzielnej

egzystencji, nie moga ubiegac sie o ten
dodatek.

Czy trzeba sktadaé wniosek o dodatek do renty
socjalnej?

Proces ubiegania sie o dodatek do renty
socjalnej jest stosunkowo prosty, ale

wymaga spetnienia kilku formalnych krokow:

1. Ztozenie wniosku — osoba ubiegajgca
sie o dodatek musi ztozy¢ odpowiedni
wniosek w ZUS. Moze to zrobic
osobiscie w jednym z oddziatéow ZUS
lub za posrednictwem poczty.

2. Dotaczenie wymaganych dokumentow
— do wniosku nalezy dotgczy¢
orzeczenie o catkowitej niezdolnosci do
pracy oraz do samodzielnej egzystencji.
Orzeczenie to musi by¢ wystawione
przez lekarza orzecznika ZUS.

3. Oczekiwanie na decyzje — po ztozeniu
wniosku ZUS dokonuje weryfikacji
dokumentéw i orzeczenia. W przypadku
pozytywnej decyzji dodatek zostaje
przyznany i wyptacany razem z renta
socjalng. W razie odmowy przystuguje
prawo do odwotania sie od decyzji.
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Wyptata i waloryzacja dodatku
dopetniajacego w 2025 roku

Prawo do dodatku dopetniajgcego wejdzie
w zycie 1 stycznia 2025 roku, jednak
pierwsze wyptaty zostang zrealizowane
dopiero w maju 2025 roku. Wyptaty beda
obejmowac wyréwnanie za okres od
stycznia. Dodatek wyptacany jest razem

z rentg socjalng, co oznacza, ze nie wymaga
on osobnej wyptaty ani dodatkowych
formalnosci po jego przyznaniu.

Swiadczenie to podlega corocznej
waloryzacji od 1 marca, co oznacza, ze
jego kwota moze wzrasta¢ w zaleznosci od
inflacji i innych czynnikéw ekonomicznych.
Wazne jest to, ze dodatek ten nie moze
ulec obnizeniu na skutek waloryzacji,

co gwarantuje jego statg wysokosc lub
podwyzki.

Lasady chzenia dodatku do renty
socjaine] z innymi Swiadczeniami

W przypadku oséb, ktére majg uprawnienia
do innych Swiadczen, np. renty rodzinnej
lub specjalnych sSwiadczen pienieznych dla
rodzin funkcjonariuszy i zotnierzy zmartych
w stuzbie, kwota renty socjalnej ulega
proporcjonalnemu obnizeniu. taczna suma
renty socjalnej i innych swiadczen nie moze
przekroczy¢ 300% najnizszej renty z tytutu
catkowitej niezdolnosci do pracy. Obnizenie
to ma na celu zapobieganie kumulacji
Swiadczen na poziomie przekraczajgcym
minimalng kwote wsparcia socjalnego,
jednak gwarantuje, ze renta socjalna

nie bedzie nizsza niz 10% najnizszego
Swiadczenia.

Zawieszenie prawa do renty socjainej
| dodatku

Istotne jest, aby osoby pobierajgce rente
socjalng oraz dodatek monitorowaty

swoje dochody. Jesli osoba pobierajgca

te Swiadczenia podejmie prace na czesc
etatu lub uzyskuje inne dochody, musi
uwazac, aby nie przekroczyc ustalonych
limitow dochodowych. Przekroczenie tych
limitdbw moze skutkowac zawieszeniem
prawa do renty socjalnej i dodatku. Dochody
z dziatalnosci objetej ubezpieczeniem
spotecznym sa szczegdlnie monitorowane
przez ZUS, ktory decyduje o zawieszeniu lub
kontynuacji wyptat.

Podsumowanie

Dodatek dopetniajgcy do renty socjalnej
w wysokosci 2520 zt to istotne wsparcie
finansowe dla 0séb, ktére ze wzgledu

na stan zdrowia nie s w stanie pracowac
i zy¢ samodzielnie. Nowelizacja ustawy
odpowiada na obywatelski projekt majacy
na celu podwyzszenie renty socjalnej

do poziomu minimalnego wynagrodzenia.
Dzieki niej mozna liczy¢ na taczne
wsparcie finansowe wynoszace okoto
4300 zt miesiecznie. Proces ubiegania
sie o dodatek wymaga spetnienia kilku
formalnych wymogoéw. Wazne jest rowniez
przestrzeganie limitéw dochodowych,
aby nie utraci¢ prawa do renty i dodatku.
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Gdzie jest Twoja mama? Kilka

stow o asystenciji osobistej

Kinga DanielczyK - anglistka i spoteczniczka, poczatkujacy nurek. Czasem zongluje
stowem, akurat wobec tych akrobacji MPD nie ma wiele do powiedzenia. Zbiera
doswiadczenia. Zyje dzieki czekoladzie, zielonej herbacie i adrenalinie.

Pamietam, jak kiedys dawna znajoma mojej mamy zapytata mojg asystentke czy mama jest
chora, skoro to asystentka ze mna wychodzi. Jestem pewna, ze to pytanie wynikto

z troski i zyczliwosci, ale w mojej ocenie opisana sytuacja Swietnie obrazuje w jaki sposob
spoteczenstwo postrzega osoby z niepetnosprawnosciami, ich rodzicoéw czy opiekundw.

Po co ci to, skoro masz rodzicow?

Nie wiem juz, ile razy styszatam to pytanie,
zarowno w kontekscie korzystania z ustug
asystenta, jak i ewentualnej wyprowadzki

z domu w przysztosci. W moim domu,
wszystko jest w porzadku i nikt mnie

w domu Zle nie traktuje, ale co by sie

stato, gdyby tak wtasnie byto? Co gdyby

w moim domu dochodzito do naduzy¢ czy
przemocy? Prawda jest, ze nie mogtabym

z niego wyjs¢ samodzielnie — dostownie

i w przenosni. Chwilowa badz stata
ucieczka bytaby tym trudniejsza, ze

w moim odczuciu w spotecznej Swiadomosci
OzN sa ,zrosniete” ze swoimi rodzicami
czy opiekunami. To na nich do konhca zycia
spoczywa obowigzek pomocy i opieki nad
dzieckiem czy podopiecznym. Opiekunowie
OzN nie chodza do dentysty, bron Boze

do kina, a jesli juz pozwalajg sobie na takie
fanaberie, to majg swojego ,towarzysza”
zawsze przy boku. Opiekunowie OzN nigdy
nie s§ zmeczeni, zrezygnowani, zajeci,
wkurzeni. Opiekuja sie zawsze

i wszedzie, chocby byli chorzy, chocby

w danym momencie nie mogli czy nie
chcieli, chocby potrzebowali odpoczad,
mieli wtasne potrzeby do zaspokojenia

czy obowiazki. Ludzie mysla, ze zawsze

bede mieszkac¢ z moimi rodzicami. W koncu
jestem niesamodzielna. Chyba, ze zrobie im
na ztos¢. To bedzie moja motywacja!

Moja decyzja nie wyniknie z potrzeby
rozwoju, szukania nowych mozliwosci,
poczucia braku przestrzeni, checi
rozpoczecia nowego etapu w zyciu.

Tak czujg osoby bez niepetnosprawnosci.
Ja nie wyjade. Ja uciekne od rodzicéw,
zrobie im na przekoér, a zeby kiedys ,uciec”,
asystent osoby z niepetnosprawnoscig
bedzie mi niezbedny.

Asystent 0zN, czyli kto?

Wedtug serwisu Infor.pl ,,Asystent [OzN]
pomaga pokonywac problemy, z ktorymi
na co dzien osoba z niepetnosprawnoscia
nie jest w stanie sobie poradzi¢”, jego
zadaniem jest takze ,inspirowanie

i zachecanie do aktywnosci, doradzanie,
wsparcie psychiczne i emocjonalne”.
Ponadto ,asystent ma byc¢ towarzyszem

W nawigzywaniu nowych relacji
spotecznych”. Dzieki temu OzN moga stac
sie niezalezne, rozwijac sie, usamodzielniac
i unikajg izolacji. Asystent to nie opiekun,
chociaz moze wykonywac czynnosci

z opieka zwigzane. Asystent wspiera OzN,
a nie jg wyrecza.
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To OzN podejmuje decyzje o tym, jakigj
pomocy potrzebuje w danym momencie

i w jaki sposéb ma jej ta pomoc zostac
udzielona. Czy asystentka prezesa duzej
firmy pozbawia swojego szefa decyzyjnosci,
autonomii i catkowicie wyrecza go

w obowigzkach, czy wykonuje w jego
imieniu i zgodnie z jego zaleceniami
zadania, ktérymi on sam, z nadmiaru pracy,
nie jest w stanie sie zajac?

Asystent poszukiwany

Asystenta chciatam miec od bardzo dawna.
Czytatam, pytatam i dzwonitam. Komu tylko
mogtam, opowiadatam, ze go szukam.
Caty proces poszukiwan trwat ponad

6 miesiecy. Najwiekszym z problemow, ktére
napotkatam, byt ludzki strach wynikajacy

z niewiedzy. Skoro szukam asystenta

(i to przeszkolonego), to on (albo ona)

Z pewnoscig powinien potrafi¢ robi¢ wielkie
rzeczy, a pomaganie w ramach asystentury
jest skomplikowane i bardzo meczace.

Nie! Nie trzeba podawac mi lekéw, nie
trzeba mnie dzwigac ani ze mng ¢wiczyc.
Asystentéw nie ma zbyt wielu, tym bardziej,
jesli chce sie skorzystac z programu
rzgdowego, o ktérego szczegdtach

mozesz przeczytac tutaj: Asystent osoby

Z niepetnosprawnoscia — wszystko,

co musisz wiedzie¢. W miesScie powiatowym
nie byto mi tatwo znalez¢ kogokolwiek, kto
chciatby w ten sposob pracowac.

Z opowiesci wiem, ze gdy mieszka sie

na wsi, skorzystanie z takiej formy wsparcia
jest w zasadzie niemozliwe.

Kto moze zostac asystentem 0zN?

Portal Infor.pl podaje, ze asystentem nie
moze by¢ cztonek rodziny OzN. Poza tym,
jesli z asysty bedzie korzysta¢ osoba majaca
mniej niz 16 lat, kandydat na asystenta musi
przedstawic ,,zaswiadczenie o niekaralnosci,
pisemng informacjg o niefigurowaniu

w Rejestrze Sprawcéw Przestepstw na

Tle Seksualnym, a takze uzyskac pisemna
akceptacje ze strony rodzica badz opiekuna
prawnego dziecka”. Aby zostac asystentem
z petnymi kwalifikacjami, trzeba skonczyc¢

kurs lub roczng szkote policealng ksztatcaca
na asystenta OzN.

Asystentka do zadai specjainych

Dzieki mojej asystentce mogtam iS¢ do
sklepu, kupi¢ mamie prezent i zrobic
prawdziwg niespodzianke. Nie byto

kuriera z tajemniczg paczka. Nie musiatam
zastanawiac, gdzie go schowac i kto ma

mi w tym pomaoc. Pierwszy raz mama nie
wiedziata zupetnie nic, nie musiata udawac,
ze czegos nie widzi.

Pamietam, jak siedziatam z asystentka

w parku i gapitam sie w telefon. Miatam zty
dzien, bytam zmeczona, potrzebowatam
spokoju, ciszy bez zbyt wielu bodzcéw

i bez pytan. Cho¢ moze nie miescic sie

to w gtowie, ja tez czasem ktdce sie

z rodzicami. Co sie dzieje potem? Nic.

Nie trzaskam drzwiami i nie wracam po kilku
godzinach. Mato tego — za krotsza badz
dtuzszg chwile, prosze o pomoc osobe,
ktéra mnie zranita i ktorg zranitam tez ja.
Obie strony nie moga ztapac dystansu,
ochtonad, przemysle¢ swojego zachowania.
Nie ma czasu, jest zycie.

Majac asystentke, mogtam po prostu wyjsc.
Wyjs¢ bez ttumaczenia sie i wrécic, kiedy
bytam na to gotowa. Zaczetam gotowac

i piec. Cho¢ ,pomagam w kuchni” odkad
pamietam, to dzieki asystentce zajetam sie
tym na powaznie, od poczatku do konca. Po
swojemu i powoli. Bez wchodzenia ,w gary”
mamie, bez stuchania, ze mi pomoze, bo
cos wyleje, poparze sie albo potne, ze zrobi
szybciej, ze wzietam ztg miske.
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Wiekszos¢ czarnych scenariuszy sie nie
wydarzyta, a w pogotowiu byta asystentka.
Niezastgpiona do asekuracji i podania
rzeczy z gérnej potki.

Kilka trudnych pytai

Jak OzN ma wybrac osobe, ktéra zostanie
jej cieniem i bedzie wiedzie€ o niej,

a by¢ moze takze o jej bliskich, wiecej niz
ktokolwiek inny? Jak OzN ma przetamac
wstyd, kiedy obca osoba musi jej pomagac
w toalecie? Jak rozwigzywac konflikty?

Czy asystent powinien podpala¢ OzN
papierosy, ktore przeciez szkodzg zdrowiu?
Co z otworzeniem kolejnej butelki alkoholu,
nalaniem kolejnego kieliszka? By¢ moze
asystent bedzie pomagat OzN réwniez

po tym, jak ta sie upije, wiec czy moze on
powiedzied, ze kolejnego kieliszka po prostu
nie bedzie? Czy powinien decydowac o tym,
kiedy druga dorosta osoba ma przestac pic¢?
Co jesli OzN poprosi asystenta o pomoc

w ztamaniu prawa? Albo dokonaniu czynu,
ktory w ocenie asystenta jest niemoralny?
Czy jesli OzN idzie z asystentem do
kawiarni, to powinna postawi¢ mu kawe?
Czy asystent ptaci za swdj bilet, jesli idzie

z OzN do kina czy nie? Czy jesli asystent
~tylko” czeka na OzN, gdy ta jest gdzies

za drzwiami, to powinien miec zaptacong
regularng stawke? Co z malowaniem
paznokci, zrobieniem makijazu, utozeniem
witosow? Z jednej strony sg to odrebne
ustugi, ktére zleci¢ mozna fryzjerce czy
kosmetyczce, z drugiej strony, sprawne
kobiety same upinajg sobie wtosy

i wykonujg dzienny makijaz czy pielegnacje
twarzy. Podobne dylematy pojawiajg sie

w dyskusji na temat prania, gotowania

i sprzatania. Naturalnie, asystent ma
odpowiadac na potrzeby OzN, ale kazdy

Z nas ma je przeciez inne.

Imiany w systemach i giowach

Cho¢ popularny w Europie, w Polsce zawod
asystenta OzN dopiero sie rodzi. Wcigz
czesto jest mylony z zawodem opiekunki

MOPS lub pielegniarki, zwykle stanowi
zajecie dodatkowe, co ogranicza zaréwno
OzN, ktdra nie zabierze asystenta na
kilkudniowy wyjazd, jak i asystenta, ktéry
dyspozycyjny jest dopiero, gdy wrdci ze
swojej ,prawdziwej” pracy. Proza zycia
znaczgco kurczy mozliwosc¢ korzystania
z ustug asystenckich w celu poznawania
ludzi i miejsc, czerpania z débr kultury,
rozwijania pasji, rozwoju spotecznego

i zawodowego.

Ostatnio mdj znajomy ze znaczna
niepetnosprawnoscig dostat propozycje
pracy dla duzej firmy technologicznej,

ktora znajduje sie pod Warszawa. Mieszka
w zupetnie innej czesci kraju, wiec miat
pracowac w petni zdalnie. Zna sie na swoim
zawodzie, spetnit wszystkie wymagania,
zalezato mu na dostaniu tej pracy.

Gdzie tkwit problem? Firma wymagata
przeprowadzenia procesu wdrozenia

w swojej siedzibie, a mdj kolega potrzebuje
pomocy w niektérych codziennych
czynnosciach. Potrzebowat asystenta

na dwa tygodnie, potem wynegocjowat,

ze spedzi w firmie tylko piec dni

roboczych. Asystentowi oferowat wysokie
wynagrodzenie, bo wierzyt, ze to bedzie
dobra inwestycja. Dostat duzg szanse,
ktorej nie chciat zmarnowacd. Szukat

i szukat asystenta... ale go nie znalazt.

Ze wzgledu na te trudnos¢, mimo

obaw, osoby decyzyjne zgodzity sie

na przeprowadzenie w petni zdalnego
wdrozenia, zaznaczajac, ze jesli tylko bedzie
taka mozliwos¢, chetnie poznajg nowego
pracownika osobiscie.

Powstaje ustawa o asystencji osobistej,
ktora ma uregulowac kwestie sporne czy
niejednoznaczne, i ktérej konsekwencjg
beda zmiany chocby w systemie orzekania
0 niepetnoprawnosci czy procedurze
ubezwtasnowolnienia.
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Wszyscy zadowoleni

Z perspektywy czasu widze, jak wiele
pozytywnych zmian wniosta asystencja

w codziennos¢ nie tylko moja, ale réwniez
moich rodzicéw. Umozliwita mi sprawczos¢.
Uniezaleznita mnie od rodzicéw, ich potrzeb
oraz planoéw. W ten sposéb moi rodzice

w takim samym wymiarze uniezaleznili sie
ode mnie i mieli wiecej wtasnej przestrzeni.
Nie byli takze zmeczeni koniecznoscia
wspierania mnie. Zdarzato sie nawet, ze
role sie odwracaty i z pomoca asystentki

to ja mogtam ich wesprzec i pokazac, ze
oni na swoje doroste, ale niesamodzielne
fizycznie dziecko, moga liczy¢ w obszarach,
w ktorych wczesniej ograniczata je
niepetnosprawnosc. Pojawiato sie miedzy
nami mniej konfliktéw. Moja asystentka
dostawata wynagrodzenie za utatwianie

mi codziennosci, wiec nie dzwigatam

na plecach ciezaru dtugu wdziecznosci,
ktérego nie mam, jak sptaci¢ w petni.

Nie bytysmy dla siebie osobami bliskimi,
wiec wzajemny dystans emocjonalny
utatwiat podejmowanie decyzji

i porozumiewanie sie. Korzystanie z ustug
asystenckich to byta dla mnie bezpieczna
przestrzen do budowania relacji, treningu
komunikacji i usamodzielniania sie. Nie bez
powodu wszystkie fragmenty, w ktérych
dziele sie doswiadczeniem, napisatam

w czasie przesztym. Szukam asystentki!
Paula i Martyna — dziekuje za wspotprace!

Marzei Swiat

Co z przysztoscig? W Swiecie marzen
mieszkam samodzielne, niezaleznie

od rodziny, tak, jak wiekszosci moich
rowiesnikow. Obowigzki domowe wykonuje
sama albo z pomoca sprzetéw. Kiedy jest
potrzeba, we wczesniej ustalonym zakresie,
korzystam takze z pomocy asystentki, ktérg

jestem w stanie znalez¢ i mam za co optacic.

Zyje na witasny rachunek, na wtasnych
zasadach. Ktade sie spac i wstaje, o ktdrej
chce. Podejmuje decyzje, odnosze sukcesy,

bywa, ze ponosze porazki. Gotuje. Sprzatam.
Jak wszyscy czasem jestem zmeczona
szarym zyciem, popetniam btedy i ponosze
ich konsekwencje. Robie zakupy i robie tez
gtupoty. Odpowiadam za siebie i za cos.
Wieczorem, kiedy wracam do domu, na
stole, doktadnie tam, gdzie go zostawitam,
czeka na mnie brudny kubek. Nikt go
stamtad nie zabrat.

Teenage dream

Na koniec krétki powrét do przesztosci.
Trudno by¢ nastolatkg z mama obok.
Dobrze, gdy obok sg rowiesnicy, ktorzy
akceptujag i rozumiejg ograniczenia. Tacy,
co pomoga w tajemnicy przed wszystkimi
zrealizowac ,gtupie”, ale bardzo wazne,
nastoletnie marzenie, pogadaja, zabiorg

na wypad, zaprowadzg do miejscowki,

w ktorej wszystkie okoliczne nastolatki
przesiadujg popotudniami. Pamietam, jak
trudne bywajg nastoletnie relacje i uwazam,
ze gdybym mogta w tamtym okresie liczy¢
na pomoc asystenta, to doswiadczytabym
tego bardzo waznego okresu duzo petniej.
Czasu nie cofne, nie nadrobie, ale mito jest
by¢ sSwiadkiem zmiany, jeszcze milej jest
doktadac do niej swojg cegietke. Oby byto
juz tylko tatwiej!

Zrodta
Asystent osoby z niepetnosprawnoscia. Jak
nim zostac i ile zarabia? — Infor.pl

Co powinna uwzgledniac ustawa o ustugach
asystenckich. Uwagi Marcina Wiagcka dla
MRIiPS (brpo.gov.pl)

Ustawa o asystencji osobistej osoby
niepetnosprawnej. To trzeba jeszcze
poprawic (portalsamorzadowy.pl)

Opiekunka dla seniora z pomocy spoteczne;.
Komu przystuguije, ile kosztuje? — Super
Express
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lie jesteSmy "winni" osobom

1 hiepetnosprawnosciami?

Milena Trojanowska - socjolozka, badaczka zjawiska niepetnosprawnosci,
koordynatorka dostepnosci. Uczestniczka projektow na rzecz poprawy jakosci zycia
0s6b z niepetnosprawnosciami. Sama ma SM (i nie, nie ma spotdzielni mleczarskiej).

W zyciu kazdego cztowieka sg zdarzenia,
sytuacje, ktérych nie planuje i na ktére nie
sposob sie przygotowad. Wypadek autobusu,
ktorym jedziemy do pracy. Zachorowanie

na nowotwor bliskiej osoby. Urodzenie sie
dziecka z wada serca.

Czy uczestnik wypadku autobusowego jest
odpowiedzialny za zaistniatg sytuacje?

Nie. Czy ten sam uczestnik musi

ponies¢ konsekwencja uczestnictwa

w tym wydarzeniu? Tak. Zawsze to osoba
doswiadczajgca czegos musi zmagac sie

z konsekwencjami wydarzenia, nawet jezeli
zdarzenie nie byto jej intencjg i ta osoba

nie doprowadzita do niego. Jezeli

w wyniku wypadku Pan Jan ztamie kregostup
i zostanie uzytkownikiem woézka, bedzie
musiat funkcjonowac do konca zycia w nowej
sytuacji zdrowotnej, a przez to spotecznej,

zawodowej, rodzinnej. Kierowca réwniez
moze nie by¢ winny zdarzenia, mogt to by¢
nieszczesliwy wypadek. Czy zawsze ktos jest
winny pogorszenia sie jej sytuacji zyciowej
danej osoby? Nie.

Wspieranie 0sob z niepetnosprawnosciami
jest korzystne dia wszystkich

Z jakiegos powodu jednak wszystkie

osoby wspétuczestniczg w ponoszeniu
konsekwencji wypadku i wspierajg Pana Jana
W nowej sytuacji bycia osobag

z niepetnosprawnoscia. Jako spoteczenstwo
sktadamy sie na renty dla oséb, ktére

z powodu niepetnosprawnosci nie moga
pracowac, sktadamy sie na operacje

i wizyty lekarskie optacane z Narodowego
Funduszu Zdrowia. Solidarnie godzimy sie,
zeby te osoby ptacity nizsze ceny za przejazd
komunikacjg miejskg i korzystaty z innych ulg.
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Pytanie brzmi: dlaczego solidarnie
uczestniczymy finansowo i nie

tylko we wspieraniu 0sob z réznymi
niepetnosprawnosciami? Dla mnie
odpowiedz jest oczywista — bo to jest
korzystane dla kazdego i postaram sie

to udowodni¢ w dalszej czesci tekstu.
Niepetnosprawnos¢ nie jest Swiadomym
wyborem, a sytuacjg zyciowa, ktdrg wielu
zastaje, rodzac sie z jakims rodzajem
niepetnosprawnosci lub sytuacja,

ktora pojawia sie w ich zyciu z réznych
przyczyn. Nie jesteSmy nic winni osobom
z niepetnosprawnosciami. Wspieranie ich
jest w naszym indywidualnym i spotecznym
interesie.

Wspieranie oséb z niepetnosprawnosciami
nie musi byc tylko aktem dobroci serca.
Moze nawet nie powinno by¢, bo wtedy
wytwarza sie sytuacja hierarchii, zaleznosci.
Biedny niepetnosprawny i dobry sprawny
— ten uktad znamy od lat. Nawet kultura
wttacza w nas te klisze, przedstawiajgc
opowiesci o herosach, ktérzy zdecydowali
sie by¢ w relacji romantycznej z osoba

z niepetnosprawnoscia albo o uczynnych,
bogatych ludziach, ktérzy w akcie dobroci
dzielg sie swoim majatkiem z biednym
niepetnosprawnych cztowiekiem.

W moim przekonaniu ta historia moze
miec inng narracje. To moze by¢ sytuacja
réwnosci — wspieram osoby, ktérych
sytuacja zyciowa jest inna niz moja, bo
to jest korzystne dla mnie, bo to jest
korzystane dla catej spotecznosci.

Po pierwsze, bo sami chcielibysmy otrzymac
takie wsparcie w momencie, kiedy podobna
sytuacja spotka nas. Po drugie, bo to buduje
poczucie wspdlnoty, bycia czescig grupy,
ktora dba o nas. Dzieki temu rodzi sie w nas
poczucie bezpieczenstwa.

Po trzecie, bo wsparcie jednostek przynosi
korzysc dla grupy. Osoba pozostajgca
bez wsparcia nie bedzie miata mozliwosci

dziatania na rzecz grupy. Jej potencjat
zostanie utracony.

KorzySci ze wspierania 0sob
Z niepetnosprawnosciami

Nie znamy prawdopodobienstwa, z jakim
niepetnosprawnos¢ moze pojawic sie

u nas. Mozna wyliczy¢ ryzyko tego, ze
okreslone rodzaje nowotwordw lub chordb
genetycznych pojawig sie u nas, ale nie
mamy wptywu na wszystkie czynniki
prowadzgce do niepetnosprawnosci.

Z tego powodu w spoteczenstwach
optacalna jest solidarnos¢ wobec

sytuacji losowych. Indywidualny koszt
wszystkich wydatkéw zwigzanych

z niepetnosprawnoscia bytby niemozliwy

do poniesienia przez wiekszos¢ ludzi, nawet
tych bedacych w dobrej sytuacji materialnej,
dlatego rozktadamy ten koszt na wszystkich.

Pan Jan nie planowat uczestnictwa

w wypadku komunikacyjnym w drodze
do pracy i nie zaplanowat takiej zmiany
W swoim zyciu. Jego sytuacja zdrowotna
i zawodowa zmienita sie z dnia na dzien.
Optacato sie jemu solidaryzowac sie

z osobami z niepetnosprawnosciami,

bo teraz sam bedzie beneficjentem
wsparcia, ktére do tej pory okazywat
innym. Mégt nawet nie popierac systemu
solidarnosci spotecznej, przejawiajgcego
sie w ptaceniu podatkow, z ktérych czesé
przekazywana jest na wsparcie osob
potrzebujgcych. Jednak faktem jest, ze
dzi$ nie musi sam ponosi¢ wszystkich
kosztow zwigzanych z leczeniem, pobytem
w szpitalu, zmiang pracy, dostosowaniem
mieszkania do swoich nowych potrzeb,
zatem skorzystat z systemu solidarnosci
spotecznej.

Taka jednosc i solidarnos¢ buduje poczucie
bezpieczenstwa, ktére jest jedna
z podstawowych potrzeb cztowieka.
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Powinnismy pamietac, ze to nie panstwo
zapewniam nam srodki na budowanie
dostepnych dla kazdego przestrzeni i ustug,
ale inni ludzie, inni obywatele. Panstwo
tylko rozdysponowuje te pienigdze, ktére
spoteczenstwo solidarnie wptaca na

rzecz budowania wspdlnego dobrostanu.
Niepetnosprawnos¢ nie musi wzbudzac
niepokoju, jezeli jej konsekwencje i koszty
zostana roztozone na cate spoteczenstwo.
Pan Jan szybciej przystosuje sie do nowej
rzeczywistosci, jezeli otrzyma odpowiednie
wsparcie i nie bedzie musiat bac sie

0 zabezpieczenie swoich potrzeb. W bloku
bedzie winda, ktéra pozwoli mu swobodnie
wyjs¢ z domu. Na chodnikach nie bedzie
wysokich kraweznikéw, wiec bez problemu
zrobi zakupy albo pdjdzie do pracy. Tych
udogodnien nie ma jeszcze wszedzie, ale
dzieki solidarnosci spotecznej pojawiajg sie
i moga pojawiac¢ z nowych miejscach.

Tworzenie przestrzeni, z ktérych wiekszos¢
0s6b moze swobodnie korzystac, przynosi
korzysc¢ dla catej grupy. Wspdlne budowanie
jej jest inwestycjg. Mato kto zastanawia

sie nad tym, jak wiele kosztuje go to, ze
ktos inny nie pracuje. Brak wsparcia osoby
z niepetnosprawnoscia ze strony grupy
moze oznaczac koniecznos¢ ponoszenia
duzych kosztdéw przez spoteczenstwo.
Odwrécémy sytuacje i wyobrazmy sobie,

ze Pan Jan w wyniku ztamania kregostupa
nie moze wykonywac dotychczasowego
zawodu. Mieszka w bloku, w ktérym brakuje
uniwersalnych rozwigzan — nie ma windy,
nie ma poreczy. Pan Jan ma réwniez
trudnos¢ w znalezieniu nowej pracy,

bo spoteczenstwo nie wspiera go

w przekwalifikowaniu sie i powrocie

na rynek pracy. Zostaje w domu, a razem

z nim jego brat, ktéry musi pomagac mu

w wielu codziennych czynnosciach i jest
jego ,oknem na Swiat”, bo bez jego pomocy
Pan Jan nie moze wyjs¢ z bloku. Brat staje
sie jego opiekunem i asystentem. To juz
dwie osoby, ktérych podatki nie trafig do
skarbu panstwa. To juz dwie osoby, ktorych

umiejetnosci i wiedza nie beda wspierac
rozwoju gospodarczego kraju. To juz dwie
osoby, ktére beda zyty na koszt innych
obywateli.

W moim przekonaniu nikt nie jest nic

winny osobom z niepetnosprawnosciami.
Nie mozna oczekiwac od spoteczenstwa,
ze przyjmie na siebie odpowiedzialnos¢

za losowe sytuacje, jakimi sg wypadki,
pojawienie sie chordb, urodzenia dzieci

z wrodzonymi niepetnosprawnosciami.

Ale jesteSmy to winni sobie, rodzinie

i przyjaciotom. Jestesmy sobie i im winni
troske o jak najlepsze przygotowanie sie na
sytuacje pojawienia sie niepetnosprawnosci
w naszym bliskim otoczeniu. Nie sposéb
przygotowac sie na to indywidualnie.
Rozwigzaniem jest solidarnos¢ i rowne
roztozenie kosztow, poniewaz to sprawi,

ze kazdego bedzie ,sta¢” na bycie
niepetnosprawnym. Nie sta¢ nas z kolei na
to, zeby zamykac¢ w domach setki, tysigce
0s0b, ktérych potencjat mégtby zostac
wykorzystany na rzecz spotecznosci.
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Rok pierwszy. 0 studiowaniu
i szyciu spadochrondw

Szczepan Rybiiiski - podopieczny Fundacji Avalon, absolwent Polonistyki na UW.
Ze studidw, procz tytutu licencjata, wyniost stabosc do ksigzek i filmow. W mocno
subiektywnych tekstach pisze tez o swoich doswiadczeniach zwigzanych z MPD.

"You jump out of an airplane and figure out regularne sprzatanie, przygotowania
how to make a parachute on the way down." do zajec — te dotad nieznane mi zadania
Trafitem na ten cytat w wywiadzie sktadaty sie na rzeczywistosc, ktérej

z aktorem, ktory starat sie wyjasni¢, na czym  wczesniej nie doswiadczytem.

polega improwizacja na scenie. W wolnym

ttumaczeniu zdanie znaczy mniej wiecej tyle, Pewnie bytoby ktamstwem stwierdzi¢, ze

co: Wyskakujesz z samolotu i w drodze niepetnosprawnosc¢ nie odgrywata roli

na dét prébujesz uszy¢ sobie spadochron. w adaptacji do nowych realidéw. Z drugiej

Ta metafora wraca do mnie niemal strony przypisanie wszelkich trudnosci

za kazdym razem, kiedy mysle o okresie, woézkowi bytoby tez duzym uproszczeniem.

w ktérym zaczynatem studia. Dlatego w artykule skupie sie zaréwno na
emocjach, ktére przezywatem w tamtym

Caty pierwszy rok byt serig kolejnych czasie, jak i kwestii bwczesnego poziomu

drobnych rytuatéw przejscia, na ktére dostepnosci uniwersytetu.

bytem nieprzygotowany. Zupetnie jakbym
byt ostatnim gosciem na swoim $lubie.
Zawigzywanie nowych znajomosci,
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Raczej pierwsze trzy lata

Studenci ze starszych rocznikéw
przekonywali, ze pierwszy rok jest
najtrudniejszy. Potem jest juz z gorki —
dodawali z usmiechem. Staratem sie
przyswoi¢ kazdg rade: ktore wyktady mozna
ola¢; kto z wyktadowcow jest najbardziej
Llajtowy” na egzaminie; jak zdoby¢
dobry skrypt, a przede wszystkim — czym
jest skrypt? Potapanie sie w zasadach,
jakie obowigzywaty na studiach, byto
jednoczesnie ekscytujace i przerazajace.
| tak bedziesz robit wszystko na ostatnig
chwile — styszatem nie raz.

Wybratem polonistyke bez wiekszych
refleks;ji. Po prostu zatozytem, ze poradze
sobie tak czy inaczej. Starsi koledzy i kuzyni
mowili o studiach jako czasie, kiedy rzeczy
dziejg sie same. Nawet mityczne egzaminy
miaty by¢ serig skutecznych unikéw.

Jednak studia nie polegaty tylko na
studiowaniu. Wazne byto tez to, co dzieje sie
na korytarzach, w pokojach akademikoéw.

A u mnie dziato sie niewiele. Zycie
studenckie toczyto sie obok. Szybko miato
sie okazad, ze jestem zbyt zahukany, zeby
nawigzac z kims relacje.

Na pierwszym roku mieszkatem

w akademiku, w ktérym caty parter byt
zapetniony pokojami dostosowanymi dla
studentow z niepetnosprawnosciami.

W 2006 roku mato kto styszat o OzN,

a podobny symbol na orzeczeniu to byto
oczywiscie za mato, by znalez¢ wspodiny
jezyk.

Nie pomagata tez proza zycia. Trudno
swobodnie rozmawiac ze wspotlokatorami,
jesli wczesniej zasmrodzitem segment
niewyrzuconym jedzeniem. Nie zamknatem
drzwi. Nie pamietatem o otwieraniu okna,
wyczyszczeniu toalety itd. Jesli pierwszy rok
studiow byt zszywaniem spadochronu, mgj
owinat sie wokot gtowy.

W tym czasie pojawity sie u mnie bdle
somatyczne (kolejny termin, ktérego
wczesniej nie znatem), czyli reakcje
organizmu na (w moim przypadku) stany
lekowe. Uczucie mocnego uktucia soplem
lodu, ktéry topnieje, ale nie odpuszcza, tylko
rozlewa sie, gdzie popadnie.

Im wiekszy lek przed egzaminami czy
zyciem studenckim, tym wiekszy batagan.
Rowniez w indeksie. Okazato sie, ze nie
potrafie improwizowad, dziata¢ na ostatnig
chwile. Dlatego, zamiast skupic sie na
zbieraniu nowych doswiadczen i znajomosci,
zwrocitem sie w kierunku tego, co znam:
domu rodzinnego i kuzynéw mieszkajgcych
w Warszawie. Pierwsze wyjscia poza juz
znane schematy miaty nastgpi¢ dopiero

na trzecim roku studidw. Zmienitem
akademik, wiedziatem juz, ze chce przejsc
na inny wydziat, a dzieki koledze z AWF-u
nauczytem sie dobrze obstugiwac swoj
aktywny wozek.

Kiedy wspominam tamten okres, trudno
mi — w pierwszym odruchu — nie by¢
cynicznym wobec motywacyjnej narracji,
jaka dominuje w dyskusji o osobach

Z niepetnosprawnosciami. Zdaje sobie
sprawe, ze takie hasta jak: ograniczenia
sg tylko w gtowie, staty sie waznym
punktem oparcia dla wielu innych oséb.
Jesli ktos potrafi wykorzystac je w
sposob konstruktywny — to super! Jednak
mam wrazenie, ze motywatory staty

sie srodkiem zastepczym dla powaznej
dyskusji na temat higieny psychicznej

i potrzeby przygotowania (nie tylko)
0s6b z niepetnosprawnosciami — na
przepracowanie trudnosci i btedéw.
Poza tym niepetnosprawnosc nie wigze
sie tylko z fizycznoscia. Jak rozmawiac o
osobach, ktérym wystawiono orzeczenie
w zwigzku z chorobami psychicznymi?
W ich przypadku wspomniany wczesnigj
motywator wydaje sie troche nie na miejscu.
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Mimo ze moja integracja nie przebiegata
tatwo, to spotkania z ludzmi odwracaty
uwage od kryzysowych sytuacji.
Potrzebowatem tylko impulsu. Na pierwszym
roku nie znatem Warszawy na tyle dobrze,
by poruszac sie po miescie w petni
swobodnie, wiec pretekstem do wyjscia

ze skorupy byty przede wszystkim zajecia
na uczelni.

Granat w windzie

Juz 16 lat temu — w 2006 r., Uniwersytet
Warszawski byt przyjazny studentom

z niepetnosprawnosciami. O dostosowanych
akademikach juz wspominatem: brak
progow, dostosowane tazienki, windy.
Mieszkatem w sumie w trzech domach
studenckich i kazdy pod tym wzgledem byt
bez zarzutu.

MieliSmy zapewniony tez transport
uniwersytecki i wsparcie Biura ds. Os6b

z Niepetnosprawnoscia. To tam wysytatem
swoj plan zajed, tak by koordynator mogt
opracowac moj grafik przyjazdow

i odjazdoéw. Dojezdzatem i wracatem busem,
ktory miat winde i kilka miejsc dla oséb

na wozkach. W tamtym okresie batem

sie samodzielnie korzystac z transportu
publicznego, wiec busy UW byty idealnym
rozwigzaniem.

W 2006 r. i przez kolejne kilka lat
Uniwersytet Warszawski byt tez na etapie
wielu zmian: rezygnacja z indeksow

i podziatu na grupy, przejscie na tzw. USOS
(Uniwersytecki System Obstugi Studentéw)
— i w koncu remonty.

Przez pierwsze dwa lata studidw na moim
wydziale nie byto windy. Regularnie
korzystam tez z balkonika, wiec miatem
przerobiong statg procedure opracowang
jeszcze z czaséw gimnazjum. Po pierwsze
— znalez<¢ kogos, kto mi pomoze. Nastepnie
wniesie balkonik na dane pietro i zostawi
przy schodach. Potem wréci po mnie i poda
mi reke, po czym razem wdrapiemy sie na
goére.

Wiem, ze studenci, ktérzy korzystali tylko
z wozka, prosili kolegéw o wniesienie

na wyzsze poziomy. Byta tez mozliwos¢
asystentury z Biura ds. Oséb

z Niepetnosprawnoscig. Czasem wtadzom
wydziatu udato sie przeniesc zajecia

z trzeciego pietra na parter.

Chyba pod koniec mojego drugiego roku
zaczety sie prace nad winda. Jak juz
powstanie, to ostatniego dnia na uczelni
wrzuce do niej granat — podsumowata
kolezanka, ktéra przez piec lat polegata
na pomocy i sile studentow.

W tym momencie studia to dla mnie
niedokonczona historia, bo mam dyplom
licencjata, ale nie obronitem magisterki.
Troche przez niedojrzatos¢. Dzis
podszedtbym do tego tematu bardziej
rzetelnie i z wieksza Swiadomosciag potrzeby
niektorych zmian. Poza tym, w ciggu
kilkunastu lat wiele sie zmienito i bedzie
zmieniac. Szkoda by byto, zeby studenci
z niepetnosprawnosciami rezygnowali

z mozliwosci rozwoju, ze wzgledu na zbyt
matg winde lub brak dostepu do wsparcia
specjalistow.
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W NFZ - kompleksowy przewodniK 2025

Karolina Karczmarek - Specjalistka ds. 0séb z niepetnosprawnosciami
Pomaranczowego Telefonu Wsparcia Fundacji Avalon

Osoby posiadajgce orzeczenie o znacznym Co 0Znacza poza kﬂ'ﬁinﬂsciQ"?

stopniu niepetnosprawnosci w Polsce maja
zagwarantowane specjalne uprawnienia

w ramach Narodowego Funduszu

Zdrowia (NFZ). Te uprawnienia maja na

celu utatwienie dostepu do $wiadczen
zdrowotnych i wyrobdw medycznych, ktére
sg niezbedne w codziennym zyciu. Dowiedz
sie, jakie prawa Ci przystugujg i jak z nich
skorzysta¢ w 2025 roku.

~Poza kolejnoscig” oznacza, ze osoba
uprawniona otrzymuje Swiadczenia w dniu
zgtoszenia. Jesli to niemozliwe, Swiadczenie
musi by¢ udzielone w najblizszym mozliwym
terminie, nie pdzniej niz 7 dni roboczych

w przypadku ambulatoryjnej opieki
specjalistycznej.

Skierowania w NFZ - Kiedy s3 potrzebne?

Uprawnienia 0soh z niEDemﬂsnrawnﬂsciq W wiekszosci przypadkow skierowanie nie
W NFZ jest wymagane. Wyjatki stanowia:

- Drogie badania diagnostyczne
(np. rezonans magnetyczny).
» Rehabilitacja lecznicza (skierowanie

Osoby ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci maja prawo do:

. Swiadczen opieki zdrowotnej i ustug od lekarza NFZ)

farmaceutycznych w aptekach poza

kolejnoscia. - - I
- Wyrobsw medycznych do wysokoscl ‘I:’o:l(lt:lzmentv potwierdzajace uprawnienia

limitu finansowania (ilos¢ okresla lekarz).
- Kolejnego zlecenia na wyréb medyczny Aby potwierdzi¢ swoje uprawnienia,

przed uptywem okresu uzytkowania potrzebujesz:
poprzedniego. « Orzeczenia o znacznym stopniu
- Ambulatoryjnych swiadczen niepetnosprawnosci.
specjalistycznych bez skierowania « Legitymacji z informacja o stopniu
(z wyjatkami). niepetnosprawnosci (na wniosek).
. « Orzeczenia réwnorzednego
Swiadczenia poza kolejnoScig w NFZ (np. o zaliczeniu do | grupy inwalidéw).

Osoby z niepetnosprawnoscia sg

przyjmowane poza kolejnoscig w ramach: GgIZIB “ZVSkaG pm_w!emzeme Smnma
« Podstawowej opieki zdrowotnej (lekarze, nleﬂeiHOSDTﬂWHOSGI?

pielegniarki, potozne). Whiosek o potwierdzenie stopnia
« Swiadczen w szpitalach. niepetnosprawnosci sktadasz
« Ambulatoryjnej opieki specjalistycznej. w powiatowym zespole ds. orzekania
« Ustug farmaceutycznych w aptekach. 0 niepetnosprawnosci.

- Rehabilitacji leczniczej (bez limitu,
zgodnie ze wskazaniami medycznymi).
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https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/prawa-pacjenta/uprawnienia-szczegolne/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/prawa-pacjenta/uprawnienia-szczegolne/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/prawa-pacjenta/uprawnienia-szczegolne/
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-orzeczenie-o-stopniu-niepelnosprawnosci
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-orzeczenie-o-stopniu-niepelnosprawnosci

Rehabilitacja i fizioterapia

Deregulacja orzeczei

0 hiepetnosprawnosci

Helena Szczuka-Kalensky - Kierowniczka Dziatu Komunikacji i Promocji,
Fundacja Avalon

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej przedstawito projekt rozporzadzenia
majacego na celu uproszczenie procesu orzekania o niepetnosprawnosci. Projekt ten,
bedacy czescig szerszej reformy systemu orzecznictwa, zostat skierowany do konsultacji
publicznych, ktdre trwaty do 19 maja 2025 roku.

Kluczowe Zmianv W nmiekcie: genetyczng lub zespotem Downa

przyznawane beda orzeczenia
0 niepetnosprawnosci do konca

« Minimalny okres waznosci orzeczen: .
mozliwego okresu.

Wprowadzenie minimalnych okreséw, na

jakie orzekana jest niepetnosprawnosc¢ . .
. o . » Doprecyzowanie zasad ustalania
u dzieci ponizej 16 roku zycia oraz

o . okresu waznosci orzeczen: Zmiany maj
dorostych z rzadkimi chorobami i . o y/ Ja
na celu ograniczenie obcigzenia 0sob

enetycznymi i zespotem Downa. .
9 yezny P niepetnosprawnych oraz ich opiekundw,

. .. . . zwigzane z koniecznoscia zbierania
» Orzeczenia dla dzieci z okreslonymi N ) ) )
.. S dokumentacji medycznej oraz wizytami
schorzeniami: Dzieciom do 16. roku lekarskimi

zycia z potwierdzong rzadkg chorobg
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Rehabilitacja i fizioterapia

Celem tych zmian jest ograniczenie
obcigzenia oséb niepetnosprawnych oraz
ich opiekundéw, zwigzane z koniecznoscig
zbierania dokumentacji medycznej

oraz wizytami lekarskimi. Dodatkowo,
zmniejszenie obcigzenia pracg zespotow
orzeczniczych ma przyczynic sie do
sprawniejszego funkcjonowania systemu.

Projekt rozporzadzenia jest elementem
szerszej reformy systemu orzecznictwa,
ktéra ma na celu dostosowanie przepiséw

do indywidualnych potrzeb oséb

Z niepetnosprawnosciami oraz zapewnienie
im odpowiedniego wsparcia. Konsultacje
publiczne umozliwiajg zainteresowanym
stronom zgtaszanie uwag i propozycji,

co pozwoli na uwzglednienie réznych
perspektyw w procesie legislacyjnym.

Kliknij tutaj i dowiedz sig
wigcej na temat projektu oraz
Zapoznaj sig z petnym tekstem
rozporzadzenia na stronie Biura
Petnomocnika Rzadu do Spraw
0sdb Niepetnosprawnych
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sport 0sdb z NiepetnosprawnoSciami

Wywiad z Arturem

0 MazONsport

przez Mazowieckie Centrum Polityki.

Skad pomyst na zawody MazONsport?

Artur Swiercz: Pomyst na organizacje
zawodow rekreacyjno-sportowych dla oséb
z niepetnosprawnosciami przez MCPS
zrodzit sie na podstawie moich wtasnych
doswiadczen. Sam od matego jestem
aktywny sportowo, zarébwno w formie
rehabilitacyjnej jak i ,zawodowej”. Tu nalezy
wzig¢ pod uwage treningi na sitowni, jak

i moja wieloletnig przygode z szermierka
na woézkach. Rekreacyjnie takze gram

w koszykowke, biore udziat w biegach
publicznych itd.

Kamil CzerwifisKi - Specjalista ds. content marketingu i mediéw
spotecznosciowych Komunikacji i Promocji, Fundacja Avalon

W piatek 16 maja, w Arenie Legionowo odbyta sie druga edycja ekscytujgcych zawodow
rekreacyjno-sportowych, skierowanych do uczestnikow Warsztatow Terapii Zajeciowej

z terenu wojewoddztwa mazowieckiego. Zawody organizuje Mazowieckie Centrum Polityki
Spotecznej we wspotpracy z Legionowem, pod honorowym patronatem Marszatka
Wojewddztwa Mazowieckiego. MazONsport to nie tylko zawody — to przestrzen integracji
oraz promocji aktywnego stylu zycia wsrod oséb z niepetnosprawnosciamil Na temat Idei
zawoddw MazONSport z Arturem Swierczem rozmawiat Kamil Czerwiriski - specjalista dziatu
komunikacji i promocji Fundacji Avalon. MazONsport to wyjatkowa inicjatywa organizowana

Ba! Napisatem nawet prace dyplomowag

na temat wptywu sportu powszechnego

na zycie osob z niepetnosprawnosciami.
Kiedy rozpoczatem prace w MCPS,
jednoczesnie wchodzac w srodowisko
OzN nieco szerzej, miatem wglad

w organizowane przez rézne placowki
imprezy. Wtedy jeszcze mocniej zauwazytem
potrzebe aktywizacji OzN poprzez sport.
Zaproponowatem swoim przetozonym
zawody o zasiegu wojewodzkim dla
uczestnikdw mazowieckich warsztatow
terapii zajeciowej. W koncu w zdrowym
ciele zdrowy duch, dlatego postanowilismy
sprébowac i udato sie!
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Jakie konkurencije byty dostgpne

podczas zawodow?

Artur: Tegoroczna Il edycja MazONsport
to rywalizacja w 5 konkurencjach
indywidualnych oraz sztafecie druzynowej.

W tym roku wspoétzawodnictwo byto toczone
indywidualnie, w rzutach pitki do kosza,
przenoszeniu pitki lekarskiej, biegach

z przeszkodami, refleksomierzu (symulator
refleksu), rzucie woreczkiem do celu

oraz druzynowo w sztafecie, sktadajgcej

sie z przenoszenia piteczki plastikowej

na rakiecie do badmintona, spaceru po linie,
slalomu miedzy pachotkami z piteczka
pingpongowaq na tyzce, uktadania wiezy

z miekkich klockéw, slalomu z pitka i strzatu
na bramke.

Jak MazONsport pomaga osobom
Z hiepetnosprawnoSciami?

Artur: O to, jaki wptyw na osoby

z niepetnosprawnosciami wywiera
MazONsport, trzeba by zapyta¢ samych
zainteresowanych i osoby z ich otoczenia.
Z mojego punktu widzenia, to Swietny
sposob na spedzenie czasu aktywnie,
integrujaco, a przede wszystkim zdrowo.
Dochodza nas stuchy, ze zgtaszajac sie
do zawodow wielu z uczestnikéw podejmuje
treningi usprawniajgce, dyscyplinujgce.

To z pewnoscia rozwija i wspiera rozne
procesy samodzielnosci. To takze

sygnat do spoteczenstwa, ze osoby

z niepetnosprawnosciami moga i powinny
na miare swoich mozliwosci funkcjonowac
jak najpetniej w zyciu codziennym. Takie
zawody, w moim przekonaniu, przyblizajg
nas wszystkich do lepszego zrozumienia
potrzeb, ale przede wszystkim potencjatu
0sO6b z niepetnosprawnosciami.

By¢ moze jest gdzies nieodkryty za utartymi
schematami, ktére proponuje system.
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JakKie inne dziatania macie w planach
W najblizszym czasie?

Artur: Na ten rok zaplanowalismy:
przeprowadzenie konkursow Mazowiecka
Lady D i Mazowiecki Gentleman D —

to nasze wyjagtkowe inicjatywy, majgce

na celu docenienie tych osob, ktore swoja
dziatalnoscig w réznych dziedzinach zycia
zmieniajg otoczenie, inspiruja innych

i przyczyniajg sie do budowania lepszego
Swiata.

Ponadto chcemy zorganizowac konferencje
pod nazwa Mazowiecki Sejmik Osdéb
Niepetnosprawnych. Chcemy podczas tego
spotkania skupic sie na istocie aktywizacji
zawodowej 0s6b z niepetnosprawnosciami,
a w szczegolnosci niefinansowym korzyscia
zatrudnienia oséb z niepetnosprawnoscia.
Przedsiewziecie ma na celu zwrdcenie
uwagi na problemy, ale przede

wszystkim mozliwosci i potencjat Osoéb

z Niepetnosprawnosciami w miejscu pracy.
Dazymy do wymiany doswiadczen, dobrych
praktyk oraz wsparcia i wypracowania
kierunkéw w zatrudnianiu tej grupy
spotecznej wsrod niezdecydowanych,
wahajgcych sie.

W Slad tego wydarzenia przewidujemy
przeprowadzenie kampanii spotecznej

na temat zwiekszenia Swiadomosci wsrod
pracodawcoéw o niefinansowych korzysciach
wynikajgcych z zatrudniania oséb

z niepetnosprawnoscia. Naszym zatozeniem
jest promowanie wtaczenia spotecznego,
réwnosci szans oraz pokazania pozytywnych
aspektow, jakie dla organizacji niesie
zatrudnienie oséb z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci.

Z catg pewnoscig ogtosimy kolejny

konkurs plastyczny dla oséb

z niepetnosprawnosciami ,,Odkrywamy
talenty” ktéry cieszy sie niematym uznaniem

wsrdd artystdw-amatoréw. No i na koniec
postaramy sie o godne celebrowanie
wyjagtkowego Swieta, czyli dnia oséb

z niepetnosprawnosciami przypadajgcego
na 3 grudnia. Przed nami rok peten wrazen.
Warto nas obserwowac!

Zobacz relacjg z tegorocznej edycii
Zawodow

MazONsport 2025
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Sporty ekstremaine 0SoD

Z niepetnosprawnoscia

Kamil Czerwiiiski - Specjalista ds. content marketingu i mediéw
spotecznosciowych Komunikacji i Promocji, Fundacja Avalon

Sporty ekstremalne, kojarzone z odwaga, determinacja i przekraczaniem granic, od lat staja
sie coraz bardziej dostepne takze dla 0séb z niepetnosprawnosciami. W Polsce rozwija

sie srodowisko sportowcow, ktorzy udowadniajg, ze ograniczenia fizyczne nie przekreslaja
marzen o adrenalinie i rywalizacji na najwyzszym poziomie.

WSsSréd popularnych dyscyplin ekstremalnych
0sOb z niepetnosprawnoscia znajdujg

sie m.in. paralotniarstwo adaptacyjne,
narciarstwo zjazdowe mono-ski, kajakarstwo
gorskie, a takze wspinaczka sportowa

czy skoki spadochronowe w tandemie.
Kazda z tych aktywnosci wymaga nie

tylko przygotowania fizycznego, ale

i specjalistycznego sprzetu, czesto
dostosowanego indywidualnie. Mimo
trudnosci technicznych i organizacyjnych
coraz wiecej osob decyduje sie na te forme
aktywnosci, czesto z sukcesami na arenie
krajowej i miedzynarodowe;.

Jednym z dziatan Fundacji Avalon jest
promowanie sportu wsréd osob

z niepetnosprawnosciami. Specjalizujemy
sie w bardzo efektownych dyscyplinach,
takich jak rafting czy sitwake, ale rowniez

w tych bardziej codziennych, jak off-road czy
cross treningi. Organizujemy takze konkursy,
w ktorych zwyciezcy moga po raz pierwszy
skoczy¢ ze spadochronem czy zanurkowac
w najgtebszym basenie w Europie.

W Polsce rosnie liczba inicjatyw
wspierajgcych osoby

Z niepetnosprawnosciami w prowadzeniu
aktywnego trybu zycia. Dzieki temu
mozliwa jest juz nie tylko rehabilitacja, ale

réwniez realizacja sportowych pasji na
profesjonalnym poziomie.

Ludzie, ktorzy inspirujg - poiscy
sportowcy z niepetnosprawnosciami

Sledzac wspaniate wyniki naszych
sportowcow tatwo zapomnied, ze

za wszystkimi sukcesami stoi ogrom
determinacji i ciagte przetamywanie
swoich barier — tych fizycznych, ale takze
psychicznych. A kazde zwyciestwo to
osobna historia o walce i wytezonej,
wieloletniej pracy.

Mamy w Polsce wiele postaci, ktére moga
podzieli¢ sie wspaniatg opowiescia. Jednym
z najbardziej inspirujgcych sportowcow

z niepetnosprawnoscia jest Rafat Wilk —
byty zuzlowiec, ktéry po wypadku i urazie
kregostupa rozpoczat nowa kariere jako
parakolarz. Ma na koncie az 6 medali
igrzysk paralimpijskich, w tym 4 ztote,
ktore wywalczyt w wyscigu handbike’ow,
a dzieki temu stat sie jednym z najbardziej
utytutowanych sportowcow

z niepetnosprawnosciag w naszym kraju.
Na co dzieh prowadzi spotkania
motywacyjne, dzieli sie swojg historig

w mediach i udowadnia, ze zadna
przeszkoda nie jest nie do pokonania.
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Katarzyna Smiatek to niezwykta kobieta,
ktéra mimo dystrofii miesniowej, nie tylko
pokonuje wtasne ograniczenia, ale takze

zaraza innych pasja do aktywnosci fizyczne;.

Ma na swoim koncie 21 skokéw ze
spadochronem, zdobyta piec szczytow
Korony Gér Polski, w tym Sniezke, Babia
Gére, Tarnice, Turbacz i Snieznik, a do tego
kilkukrotnie leciata szybowcem. Kasia swojg
postawg zacheca do korzystania z zycia

w petni, bez wzgledu na ograniczenia.

Wyjatkowym przyktadem jest réwniez
Kamil Otowski — polski paraptywak, mistrz
Swiata i dwukrotny ztoty medalista igrzysk
paralimpijskich w Paryzu 2024. Wywalczyt
ztote medale na 50 m i 100 m stylem
grzbietowym w klasie S1, ustanawiajac
rekordy Swiata. Jednak Kamil nie zamyka
sie na jedna dziedzine sportu, jest takze
reprezentantem Polski w rugby na wdzkach
i zagorzatym fanem pitki noznej.

Historie naszych sportowcéw pokazuja,
ze sport moze by¢ nie tylko drogg do
medalu, ale takze formag wyrazania siebie,
pokonywania stabosci i budowania sity
fizycznej i psychicznej. To wspaniaty
przyktad inspiracji do tego, by nie
rezygnowac z marzen i walczy¢ o swoje
miejsce na podium.

Sita sportu - zmiana postaw i budowanie
dostgpnosci

Coraz czesciej w Polsce organizowane sa
wydarzenia i zawody, w ktoérych sportowcy
z niepetnosprawnosciami rywalizujg

w ekstremalnych warunkach — od gorskich
maratonow, przez rajdy pojazdami

4x4, az po zjazdy narciarskie i skoki
spadochronowe. Dzieki wspdtpracy

z instruktorami i fizjoterapeutami mozliwe
jest tworzenie innowacyjnych rozwigzan,
ktore czynig te dyscypliny bezpieczniejszymi
i bardziej dostepnymi.

Fundacja Avalon juz od kilku lat organizuje
najwiekszy w Polsce wyscig z przeszkodami
dla oséb z niepetnosprawnosciami —
Wheelmageddon, gdzie zawodnicy
wykazujg sie niesamowita wytrwatoscia

i wolg walki. A dla spragnionych jeszcze
wiekszej dawki rywalizacji organizujemy
zawody Workout Battle.

Pamietajmy, ze sporty ekstremalne to nie
tylko spektakularne wyczyny — to takze,

a moze przede wszystkim, droga do
samodzielnosci, budowania pewnosci siebie,
integracji i przetamywania stereotypow.

Zohacz podsumowania naszych
dotychczasowych dziatai sportowych!
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sport 0sob z Niepetnosprawnosciami

Off-road Cross trening

Skoki spadochronowe Nurkowanie

> O

Wheelmageddon Workout Battle
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https://www.youtube.com/watch?v=5BuVZelgkAo
https://www.fundacjaavalon.pl/dyscyplina-sportowa/cross-training/
https://www.youtube.com/watch?v=ga6v-409Hbg&list=PLWOrJsi-gkMjQR7hR4EYxBoWBcAYzuekL&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=vklDssbY3qM
https://www.youtube.com/watch?v=4kuv0WPku-Y
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Podcast

Sport - czemu warto go uprawiac,

a nie warto porownywac sig z innymi

Sport i aktywnosc¢ fizyczna odgrywa wazng role w zyciu cztowieka. O sporcie rozmawiamy
z Przemystawem Swierczem, bytym kapitanem reprezentacji Polski w ampfutbolu oraz
Wojciechem Makowskim, srebrnym medalistg Igrzysk Paraolimpijskich w Rio de Janeiro.

Konrad Stowik z Fundacji Avalon zadat sportowcom miedzy innymi nastepujgce pytania:
« Dlaczego warto uprawiac sport
i dlaczego nie ma sensu poréwnac sie
z innymi osobami?
- Jak wykonac pierwszy krok i rozpocza¢ swoja przygode ze sportem?
« Dlaczego tak istotng role w sporcie odgrywa przygotowanie mentalne?
« Czy sport moze stac sie “lekarstwem”
na codzienne trudnosci?
. Jak sport wptywa na budowanie pewnosci siebie?

Zapraszamy do odstuchania odcinka
Podcast Fundacii Avalon #WystarczyZaczag:
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https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/10/zapis-rozmowy-o-sporcie-podcast-fundacji-avalon.pdf

seksualnosé #WlaczamyWiedze #WylaczamyTabu

~Lhadaj sig¢, nie odkiadaj!”

czyli zadhaj o swoje zdrowie!

Ponad 60%o 0S0Dh

Z niepetnosprawnosciami
ma utrudniony dostep

to lekarza.

Badania Fundacji Avalon pokazuja, ze
68% z nich doswiadczyto dyskryminacji
w gabinetach lekarskich. Najczestsze
problemy to: brak dostosowanej
infrastruktury, ignorowanie potrzeb
pacjentéw i brak doswiadczonego
personelu.

Mapa Dostepnosci to narzedzie wspierajgce
profilaktyke zdrowotng oraz réwnosc¢

w dostepie do opieki medycznej.

Jest to wyszukiwarka placéwek przyjaznych
osobom z niepetnosprawnosciami oraz
specjalistow majgcych doswiadczenie

w pracy z OzN.

Mapa Dostepnosci zostata nagrodzona
prestizowym wyréznieniem
miedzynarodowym - Zero Project 2024.
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Kliknij tutaj i znajdz
specjalistg lub gabinet
na Mapie Dostgpnosci
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Zohacz spoty do kampanii "Zhadaj sig, nie odktadaj":

Ginekologia Zdrowie psychiczne

Zdrowie urologiczne Alternatywne formy
komunikaciji

Opieka okotoporodowa
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https://www.youtube.com/watch?v=9cZnBxin-EM&list=PLLE_TVrINVRIxak_MaB8oWZJHVofEjB5F&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=UOUmi2SpjO8&list=PLLE_TVrINVRIxak_MaB8oWZJHVofEjB5F
https://www.youtube.com/watch?v=LtS4u3ZoUHc&list=PLLE_TVrINVRIxak_MaB8oWZJHVofEjB5F
https://www.youtube.com/watch?list=PLLE_TVrINVRIxak_MaB8oWZJHVofEjB5F&v=X6PFWryHf5g&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.fundacjaavalon.pl%2F&source_ve_path=Mjg2NjY
https://www.youtube.com/watch?v=4PKmkWSPuo8&list=PLLE_TVrINVRIxak_MaB8oWZJHVofEjB5F&t=3s

seksuaino$é #WlaczamyWiedze #WylaczamyTabu

Swiatowy Dzieii Higieny
Menstruacyineij

Sylwia Wierzbicka - Psycholozka, seksuolozka i terapeutka par

W maju obchodzony jest Dzienrt Higieny Menstruacyjnej. To doskonata okazja, aby
porozmawiac o roli higieny intymnej w trakcie okresu. Dla kobiet z niepetnosprawnosciami
moze to byc¢ dodatkowe wyzwanie, dlatego wsparcie i odpowiednie srodki higieniczne sa
tak istotne. Jak zadbac o higiene podczas miesigczki, jak wybra¢ odpowiednie produkty
higieniczne oraz jak radzi¢ sobie z ewentualnymi trudnosciami zwigzanymi z menstruacjg?

Jak rozmawiaé o okresie? ~ Czy Uwazasz J za cos, co nalezy Ukiywac,
o ) o czy wstydzisz sie o niej mowic, a moze

O miesigczce nie rozmawia sig fatwo — przychodzi Ci to z tatwoscig? Wazne wiec,

to nadal temat tabu dla wiekszosci osob, by zadbad tez o siebie, sprawdzi¢ swoje

hiezaleznie od wieku czy ptci. Skad w nas postawy i w razie potrzeby je zmodyfikowad,

to skrepowanie? Jak sobie z nim poradzic¢ jegli utrudniaja rozmowe na temat

i swobodnie rozmawia¢ z mtodziezag

i dzie¢mi o okresie? Czy mozliwe jest
przygotowanie sie na pierwszy okres?
Jak dbac o higiene podczas miesigczki?
Na te wszystkie pytania postaramy sie
odpowiedziec w artykule.

miesigczki.

Szukaj wiedzy by stac sig ekspertem

Zanim podejmiemy temat miesigczki

z nastolatkami i dzie¢mi, sami - jako
dorosli - powinnismy zdoby¢ rzetelng
wiedze. To oczywiste, ze nikt nie rodzi
sie z wbudowang wiedzg o miesigczce,
wiec nie obawiaj sie szukac informacji
w ksigzkach, artykutach czy mediach
spotecznosciowych. Dzieki zdobywaniu
wiedzy, masz szanse oswoic temat
miesigczki, a przede wszystkim — mozesz
przekazywac te wiedze dalej.

Warto rowniez przyjrzec sie temu, jakie
masz przekonania na temat miesigczki
i sprawdzic, jakie emocje w Tobie wzbudza
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Neutralizuj temat

Na rozmawianie o okresie nigdy

nie jest za wczesnie (ani za pézno!) —

juz kilkuletnie dzieci mozna oswajac

z tematem menstruacji czy Srodkami
higienicznymi (np. podpaskami, tamponami)
— odpowiadajgc na pojawiajgcg sie u dzieci
ciekawosc.

Istnienie miesigczki nie powinno byc¢
ukrywane przed dzie¢mi, niezaleznie od ich
ptci. Unikanie tematu i uniemozliwienie
zdobycia informacji tworzy tabu, a im wiecej
bedziemy moéwic o okresie, tym bardziej
znormalizujemy ten temat. Pojawiajgce sie
w rozmowach stowa takie jak “menstruacja”
czy “podpaska” stang sie wrecz neutralne.

Pierwsza miesigczka - garsé
najwainiejszych informacii

Pierwsza miesigczka pojawia sie zazwyczaj
miedzy 11 a 14 rokiem zycia. Czesto

jest bardzo znaczacym wydarzeniem

w trakcie procesu dojrzewania, wiec warto
przygotowac na nie mtoda osobe,

m.in. przekazujac rzetelng wiedze, tworzac
bezpieczng przestrzeh do swobodnej
rozmowy, odpowiadajgc na nurtujgce
pytania czy pokazujac, na przyktad

jak wygladaja i jak uzywac srodkéw
higienicznych.

Czym wtasciwie jest miesigczka? Wiekszosci
z nas okres kojarzy sie po prostu

z comiesiecznym krwawieniem. Krwawienie
wigze sie z procesem ztuszczania btony
Sluzowej macicy, w ktorej nie zagniezdzit sie
zarodek, czyli nie doszto do zaptodnienia
komorki jajowej, uwolnionej wczesniej

przez jajnik. Ukrwiona btona sluzowa macicy
nie jest wtedy potrzebna, wiec ztuszcza sie

i wydostaje sie przez pochwe — stad bierze
sie krew menstruacyjna. Miesigczka trwa
zazwyczaj od 3 do 7 dni. W pierwszych
dniach krwawienie jest bardziej obfite,

a pozniej stopniowo sie zmniejsza.

Pierwszy dzien miesigczki oznacza poczatek
cyklu menstruacyjnego, ktory przewaznie

trwa 28 dni (az do poczatku kolejnej
miesigczki), na regularnos¢ cyklu wptywa
wiele czynnikéw takich jak m.in.: stres,
dieta, wysitek fizyczny, wiec nie zawsze jest
on regularny. Miesigczce towarzyszy¢ moga
skurcze i bdl podbrzusza, co jest zupetnie
naturalne. Jednak jesli bdl jest na tyle

silny, ze utrudnia funkcjonowanie, warto
udac sie do ginekologa czy ginekolozki.
Wbrew powszechnemu przekonaniu okres
nie powinien wigzac sie z koszmarnym
bélem, wiec jesli cokolwiek nas niepokoi —
szukajmy wsparcia!

Warto wybrac sie do specjalisty takze, gdy:

« miesigczka pojawita sie przed 9 rokiem
zycia lub nie pojawita sie do 15 roku zycia
(niektére zrodta podajag rowniez 16 rok
zycia);

« krwawienie jest bardzo obfite i wymaga
bardzo czestej zmiany srodkow
higienicznych (tj. co 1-2 godziny);

« krwawienie trwa dtuzej niz 7 dni;

» kolejna miesigczka nie pojawia sie
przez 90 dni lub wiecej lub cykl
menstruacyjny jest krétszy niz 21 dni
badz dtuzszy niz 45 dni;

« pojawiajg sie objawy infekcji intymnej
takie jak: pieczenie, swedzenie, bdl,
nieprzyjemny zapach.

Higiena podczas miesigezki - jak
wybierac Srodki higieniczne?

Higiena miejsc intymnych jest bardzo
wazna. Dbatos¢ o nig dotyczy wszystkich

— niezaleznie od poziomu sprawnosci,

ptci, wieku i tego, czy menstruujemy.

W trakcie okresu narzady ptciowe

sa jednak szczegdlnie narazone na infekcje
w zwigzku m.in. ze stosowaniem srodkéw
higienicznych, koniecznoscia ich
wymieniania czy czestszego podmywania /
dotykania okolic intymnych.

Z jakich Srodkow higienicznych korzystac,
zeby najlepiej zadbac o siebie podczas
miesigczki? Nie ma oczywiscie jednego,
idealnego srodka, ktory pasowatby kazdej
osobie. Dobrze wiec wiedzied, jaki mamy
wybor, bo jest on dos¢ duzy.
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Nic nie stoi zatem na przeszkodzie,

zeby sprawdzic rézne opcje i dostosowac
je do swoich potrzeb - co jest

niezwykle wazne w przypadku oséb

z niepetnosprawnosciami, bo od tego zalezy
komfort. Podczas okresu mozna korzystac
m.in. z: wktadek higienicznych, podpasek,
tampondéw, kubeczkdéw menstruacyjnych
lub majtek menstruacyjnych. Wybor jest
naprawde ogromny, wiec na co warto
zwrocic szczegolng uwage? Na pewno

na wygode oraz komfort stosowania
srodka, szczegodlnie ze wzgledu

na niepetnosprawnosc i ograniczenia
ruchowe. Warto rowniez wzig¢ pod uwage
wtasne oczekiwania - np. co bedzie
najwygodniejsze w codziennym zyciu,
przy aktywnosci fizycznej czy warunkach,
w ktorych przebywamy. Wazne tez, aby
zadbac o materiat, z jakiego wykonany
jest srodek — czy jest bezpieczny dla
naszego zdrowia, nie bedzie powodowat
alergii, odparzen czy podraznien.

Nie musimy tez decydowac sie na jeden
rodzaj srodka na state. Nasze potrzeby
czesto sie zmieniaja, wiec jak najbardziej
mozemy probowac réznych opcji -

do czego Was zachecamy! Wsréd osob

Na koniec kilka okresowych polecajek:

« www.moonka.pl

- www.okresowakoalicja.pl

- www.akcjamenstruacja.pl

« Www.rozowaskrzyneczka.pl

« Instagram - Pani Miesiaczka
« www.yourkaya.pl

- www.allwimin.com/pl/

Z niepetnosprawnosciami popularnoscia
cieszga sie podpaski medyczne o duzej
chtonnosci. Dobrym rozwigzaniem sa majtki
menstruacyjne czy pieluchomajtki, bo mozna
je tatwo zmienic, a w przypadku osoéb, ktére
potrzebujg wsparcia przy zmianie srodkoéw
higienicznych, jest to rozwigzanie znacznie
bardziej komfortowe. Warto takze pamietac,
ze osoby z niepetnosprawnosciami
niejednokrotnie nie maja mozliwosci

tak czestego korzystania z toalety,

bo np. uzaleznione sg od pomocy drugiej
osoby, w zwigzku z tym dobrze sprawdzg
sie srodki higieniczne bardziej chtonne jak
podktady i podpaski medyczne. Dla czesci
0s6b z niepetnosprawnosciami kluczowa
bedzie dostosowana toaleta z dostepem do
komfortki - zwtaszcza przy zmianie srodkow
higienicznych. Bardzo istotng kwestig

przy zmianie srodkéw menstruacyjnych

sq takze naktadki, ktére powinny znalez¢
sie w wyposazeniu kazdej dostepnej
toalety. Osoby z niepetnosprawnosciami
muszg usigs¢ na desce toaletowe],

aby z niej skorzystac i np. zmienic
podpaske czy tampon. Bardzo wazne

jest wiec zachowanie higieny przy tych
czynnosciach.

Lrodta:

« Grupa Ponton. (2017). Jak dojrzewac
i nie zwariowac — poradnik dla
mtodziezy.

« Pietruszczak, B. (2021).

Twoje ciatopozytywne dojrzewanie.
Przewodnik po zmianach

W ciele, pierwszej miesigczce

i ciatopozytywnosci

- Piotrowska, K. (2018). Rozwdj
seksualny dzieci.

. Stein, A. (2018). Nowe wychowanie
seksualne
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"0 rodzicielstwie - krotko
i na temat"

rozmowa z Karoling Kucharuk
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Martyna Gotgbiewska - Specjalistka Projektu Sekson

W dzisiejszej rozmowie z cyklu “O rodzicielstwie — krotko i na temat” rozmawiam z Karoling
Kucharuk — mama 10-letniej Kingi, a takze osoba, ktdra od urodzenia jest niepetnosprawna

ruchowo, porusza sie o kuli.

Martyna Gotghiewska:

Karolino, czy moZesz nam

na poczatku opowiedzie¢ o swojej
niepetnosprawnosci w kontekscie
rodzicielstwa i przygotowaii do cigiy?

Karolina Kucharuk: Coérke urodzitam

majac 32 lata, wiec nie byto to wczesne
macierzynstwo i miatam czas by o nim
pomyslec. Juz jako nastolatka
zastanawiatam sie czy bede chciata

miec dzieci i czy poradze sobie w cigzy
oraz po porodzie. Z roku na rok coraz
bardziej uSwiadamiatam sobie, ze dam
rade i jesli znajde odpowiedniego partnera,
ktory bedzie mnie wspierat i pomoze

mi w najtrudniejszych momentach, zaréwno
cigza, jak i potég przebiegng w miare
normalnie. Gdy na mojej drodze pojawit sie
maoj obecny partner wiedziatam, ze to z nim
chciatabym miec dzieci. Wszystkie obawy
powoli odchodzity na drugi tor. Niestety
musieliSmy troche poczekac na dziecko.
StaraliSmy sie 3 lata, co réwniez pozwolito
nam dobrze zastanowic sie, jak przygotowac
sie do okresu cigzy. Wiedziatam, ze bede
musiata by¢ bardziej ostrozna, ze pewnie
bede musiata wréci¢ do chodzenia

na co dzien z 2 kulami, ze moze sie zdarzy¢,
ze bede musiata przelezec czesc cigzy.
Jednak nie wydawato mi sie to problemem.
Po moich 10 operacjach ortopedycznych
bytam juz przyzwyczajona do dtuzszego
lezenia.

Martyna: Jak przebiegata u Ciebie
cigza? Czy miatas jakieS swoje sposoby
utatwiajace Ci ten czas?

Karolina: Wraz z radoscia, w gtowie
pojawity sie rowniez obawy. Oczywiscie
pierwsza mys| czy dziecko urodzi sie

zdrowe. Moja wada wrodzona, czyli
niedorozwdj lewej konczyny dolnej nie jest
wada genetyczng, jednak jak kazda

matka z niepetnosprawnoscia batam sie

czy wszystko bedzie dobrze. Na szczescie
na kazdym kolejnym USG, gdy prositam
ginekologa o sprawdzenie rozwoju konczyn,
wszystko byto w porzadku. Przez brak
stawu biodrowego i ograniczony ruch,
niektére czynnosci sg dla mnie ktopotliwe,
wiec zastanawiatam sie jak bedzie p6zniej,
gdy brzuch stanie sie juz dos¢ spory.
Okazato sie, ze Kinga z nieznanych przyczyn
urodzi sie niestety z hipotrofig, czyli z bardzo
matg wagg urodzeniowa. Od pierwszych dni
po urodzeniu trzeba bardzo uwazac na to,
by waga dalej nie spadata. U nas wszystko
potoczyto sie w dobrym kierunku. Kinga

po porodzie wazyta zaledwie 2370 g i miata
tylko 50 cm, co akurat w mojej sytuacji
pozytywnie wptyneto na moje zdrowie
fizyczne. Dzisiaj Smieje sie, ze corka

chciata by¢ malutka, by nie obcigzac

mojej nogi. Urodzitam Kinge w terminie,
oczywiscie przez cesarskie ciecie z przyczyn
medycznych. W zwigzku z tym, ze jestem
mobilna i mam prawo jazdy mogtam sobie
pozwoli¢ na poruszanie sie po miescie

w bardziej komfortowy sposoéb. Poza tym
duzo lezatam, by odcigzy¢ kregostup i obie
nogi.

Martyna: Jak dzielisz si¢ ohowigzkami
1 opiekg nad dzieckiem z partnerem?

Karolina: Miatam to szczescie, ze partner
byt chetny do udziatu przy wszystkich
podstawowych czynnosciach przy Matej.

W zwigzku z cesarskim cieciem, ale rowniez
zmianami w obrebie miednicy, jakie
pojawiajg sie u kazdej ciezarnej, moja
rekonwalescencja trwata troche dtuzej.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON

51



seksuaino$é #WlaczamyWiedze #WylaczamyTabu

Nie mogtam dtugo stac, potrzebowatam
dwoéch kul do chodzenia. To partner kapat
Kinge oraz wykonywat wszystkie czynnosci
wymagajgce przenoszenia dziecka.
Jeszcze przed porodem kupiliSmy wozek
na duzych, dobrze skretnych kotach,

bym mogta prowadzi¢ go jedna reka,
trzymajac w drugiej kule. To byto dla nas
bardzo wazne. Oczywiscie nieocenionym
wsparciem w catym moim macierzynstwie
sg moi rodzice. W zwigzku z tym, ze byli juz
na wczesniejszych emeryturach, mogli caty
swoj wolny czas przeznaczy¢ na pomoc
przy corce. Gdy tata Kingi wrécit do pracy,
a pracowat na zmiany, to wtasnie rodzice
przyjezdzali pomagac mi w ogarnianiu
Mtodej. Przenosili wanienke, znosili wozek
i Kinge. Co ciekawe, to wtasnie wozek byt
dla mnie fajnym rozwigzaniem rowniez

w domu, gdzie utatwit mi przemieszczanie
sie z dzieckiem. Kinga jezdzita w wozku
miedzy kuchnig, salonem i tazienka.
Polecam ten patent kazdej matce, nawet
zdrowej, by nie nadwyrezac kregostupa.

Martyna: Co zaskoczyto Ci¢ najbardziej
W macierzyistwie?

Karolina: Chyba najbardziej to,

ze poradzitam sobie tak dobrze i nie miatam
chwil zwatpienia. Kinga od urodzenia jest
bardzo ruchliwym dzieckiem. Juz w wieku 10
miesiecy zaczeta chodzic, co z jednej strony
byto dla mnie utatwieniem, bo nie musiatam
jej nosic, ale z drugiej strony zmusito mnie
do szukania patentéw, by mi nie uciekata.
Tu przydaty sie szelki. To Swietny

patent na to, by czuc sie bezpiecznie,

a jednoczesnie, by dziecko miato wieksza
swobode.

Martyna: 0 sobie napisatas, ie jestes
OSOI)Q aktvwnq IIZVGZIIIB mlguzv
innymi chodzisz po gdrach, czy Il; pasu;
dzielisz ze swojg corkg?

Karolina: Jestem osobg dosc¢ aktywna, kule

i ograniczenia nie sg dla mnie problemem,
by spedzac czas poza domem, a goéry sa dla
mnie takim symbolem, ze moge praktycznie

wszystko. Nie jest to oczywiscie regularna
aktywnos¢, ale udato mi sie zdoby¢ Trzy
Korony, Baranig Gére oraz wymarzong Babiag
Gore, ktora byta dla mnie chyba najbardziej
wymagajgca. Co ciekawe w gory pierwszy
raz poszliSmy juz z Kingg. Na Trzy Korony
wybraliSmy sie gdy miata 4 latka. Weszta
samodzielnie i byta mniej zmeczona niz ja.
Rok p6zniej byta Barania Goéra, aw 2019 r.
zdecydowaliSmy sie na wejscie na Babia.
Mam to szczescie, ze moja przyjacidtka
spod Krakowa, ktéra réwniez od urodzenia
ma wade wrodzong nogi, namietnie chodzi
w gory. Znata kazda z tych tras i wiedziata
juz wczesniej czy sobie poradze. Oprécz gor
i wypadéw do lasu czy nad jezioro, co roku
jezdzimy tez z Kingg pod namiot. Pierwsze
takie wakacje corka zaliczyta juz majac

3 latka. Teraz to jej ulubiona forma
spedzania czasu podczas letnich wypadoéw.

Martyna: Czy kwestia
Twoiej niepetnosprawnosSci pojawiata
si¢ juz w rozmowach z corkg?

Karolina: Jako takiej jednej, konkretnej
rozmowy nigdy nie odbytysmy.

Dla Kingi moja niepetnosprawnos¢

to cos naturalnego. Méwi o mnie,

Ze nie jestem zwyktg mama a wyjatkowa.
Oczywiscie zna moje ograniczenia, wie,

ze nie wszystko moge zrobié, ale staramy
sie tak organizowac zycie, ze w tych
obszarach, gdzie ja nie moge czegos zrobic,
towarzyszy jej w tym tata lub dziadkowie.
Takim przyktadem moze by¢ nauka jazdy

na rowerze. Chociaz ja potrafie jezdzic

i nauczytam sie tego sama, to Kinga musiata
miec wsparcie mojej mamy. To wtasnie
babcia biegata za nig, gdy ta prébowata
jazdy na dwéch kotach. Kinga postrzega
osoby z niepetnosprawnosciami jako co$
normalnego, chyba bardziej jest ciekawa
tego, jak sobie radza.

Martyna: Czy mozesz polecic jakies
ksigiki, podcasty, blogi, ktore byly dia
ciebie pomocne?
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Karolina: Oczywiscie moge polecic

ksigzke Agaty Roczniak, prezeski

Fundacji Diversum ,Agata szaleje

na kotkach”. W ksigzce w bardzo fajny

i przystepny sposoéb przedstawione jest
zycie kobiety z niepetnosprawnoscia

i pokazane, ze mozna by¢ aktywnym

Z niepetnosprawnosciag, a OzN sg naturalng
i normalng czescig kazdego spoteczenstwa.
Mysle, ze warto juz od najmtodszych lat
oswajac dzieci z kazda forma réznorodnosci.
Mysle tez, ze cata dziatalnos¢ Fundacji
Diversum jest fajnym projektem, ktory warto
wprowadzac do szkét w Polsce. Dzieki temu,
ze dzieci mogg same wzigc do reki laske
dla os6b niewidomych, usigs¢ na wozku

i pochodzi¢ o kulach, otrzymujg szerszy
obraz ograniczen poszczegdlnych osdb,
rozwija sie w nich w ten sposéb wyobraznie
a w konsekwencji empatie, ktéra zaowocuje
W przysztosci.

Martyna: Chciatabym Cie jeszcze
zapytac o edukacijg seksuaing.

W poiskich domach rzadko
rozmawia sig¢ o seksualnosci

1 dzieémi. Jak to jest u Was? Jakie
jest Twoje podejScie do rozmow

0 seksualnosci z dzieémi?

Karolina: Dojrzewanie, intymnosc¢ i sprawy
zwigzane z seksualnoscig nie sa w naszym
domu tematem tabu. Od najwczesniejszych
lat méwimy o tym, czym réznig sie
dziewczynki i chtopcy oraz jak rozwija sie
ciato kobiet i mezczyzn. Wygooglowatam
juz chyba wszystkie ksigzki, ktére moga

mi poma&c w tych rozmowach i zapetnitam
naszg biblioteczke. Oczywiscie kazda
ksigzka, ktérg czytatySmy razem, byta
dostosowana do wieku. Wazne jest dla mnie,
by wszystkie te lektury byty przygotowane
przez specjalistow, a wiedza w nich zawarta
byta bardzo merytoryczna. Obecnie
ulubiona ksigzka Kingi jest ,Twoje
Ciatopozytywne dojrzewanie”

Barbary Pietruszczak. Na poétce stojg
réowniez: ,Wielka ksiega cipek bez cenzury”
i ,Wielka ksiega siusiakéw” autorstwa: Dan
Hojer, Gunilla Kvarnstrom, bardzo

je polecam.

Martyna: Chciatabym na koniec zapyiaé
Cig o rady, stowa, ktore chciataby$
przekazaé przysziym rodzicom? Moie
masz jakie$S wskazowki dla przysztych
mam z niepetnosprawnosciami?

Karolina: Przede wszystkim

chciatabym przekazac kazdej mamie

z niepetnosprawnoscia, ze sg takimi samymi
mamami jak inne kobiety.
Niepetnosprawnos¢ nie musi by¢
ograniczeniem. Inne kobiety, petnosprawne
réwniez majg swoje problemy zwigzane

z macierzynstwem. Oczywiscie kazda

z nas potrzebuje bardziej indywidualnego
przygotowania sie do cigzy i potogu.
Woczesniejsze kontakty ze swoimi lekarzami,
konsultacje ginekologdw i potoznikéw

sg dobrym rozwigzaniem. Warto réwniez
jeszcze przed cigza i porodem zastanowic
sie nad tym, kto moze nam poma&c w opiece
nad dzieckiem. Z pewnoscia znajda sie
osoby, ktére beda dla nas wsparciem.
Bardzo wazne jest réwniez, by przyszli
tatusiowie zdawali sobie sprawe z tego,

ze beda musieli mocno zaangazowac sie

w opieke nad swoimi pociechami.

Martyna: Karolino, bardzo dzigkuie
Ci za rozmowe.

Karolina: Dziekuje! Ciesze sie, ze mogtam
opowiedziec o rodzicielstwie. Cérka

to najwiekszy skarb w moim zyciu! Patrzac
na nig, jestem szczesliwa, ze mimo trudnosci
mozemy razem iS¢ przez Swiat i nawet

moje kule nie sg dla nas przeszkoda.
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Dziecko z niepetnosprawnos$cia

Kochac to nie znaczy zawsze to samo

Ostatnio z dosc¢ nieoczekiwanych przyczyn
wroécitam do stuchania tytutowej piosenki
zespotu De Mono. W tym jednym zdaniu
zobaczytam, ze jest zawarta cata moja
relacja z mtodszym bratem. Przedstawie
go Wam i troche o nim opowiem,

bo to naprawde wyjatkowy chtopiec!

Jaki jest Rdas?

Adam to wbrew pozorom zwyczajny
chtopiec. Chodzi do széstej klasy

szkoty podstawowej, uwielbia czytac
ksigzki, jest najwiekszym fanem Budki
Suflera jakiego znam. Zna duzo wierszy
na pamiec, a to zawdziecza swojemu
dziadkowi, ktory starannie pielegnuje
jego zamitowanie do poezji. Swoj wolny
czas spedza na poznawaniu jeszcze
wiekszej ilosci pozycji ksigzkowych, ale tez
bardzo lubi bawic sie ze swojg mtodsza
siostrg i codziennie przed snem z uwaga
wystuchuje jej koncertow skrzypcowych.
Adas w najlepszym humorze jest wtedy,
kiedy cata rodzina jest w domu, tacznie
ze starszymi siostrami.

Rutyzm - wyzwanie

Jest jednak jedna sprawa, ktéra wyrdznia
tego matego cztowieka. Autyzm.

Nasz z jednej strony najwiekszy wroég,
ktory nie pozwala Adamowi na zrozumienie
emocji swoich bliskich, na wykonywanie

Maria Wachowicz - Specjalistka ds. Public Relations, Fundacja Avalon

Autyzm to odmienny sposob postrzegania, odczuwania i reagowania na otaczajacy Swiat.
Nie jest choroba. To spektrum, w ktorym kazda osoba jest wyjatkowa i niepowtarzalna.
Osoby w spektrum autyzmu moga: inaczej komunikowac swoje potrzeby, silniej reagowac
na bodzce, miec wyjatkowe pasje i talenty. O relacji rodzinnej miedzy siostra i mtodszym,
nastoletnim bratem w spektrum autyzmu pisze Maria Wachowicz z Fundacji Avalon.

czynnosci samoobstugowych. Méj brat

nie do konca wie, dlaczego musimy stac

na czerwonym sSwietle, potrzebuje rowniez
naszej pomocy przy myciu sie czy ubieraniu.

Najcenniejsza lekcija Zycia

Trudnosé, z ktéra sie zmaga, okazata sie
dla mnie bardzo cenng lekcjg zycia. Adam
nie moéwi, lecz to pozwolito mi by¢ bardziej
otwartym cztowiekiem na czyny. Wyrazac
mitosS¢ poprzez konkretne uczynki. Moj brat
nauczyt mnie takze wiele cierpliwosci

i wytrwatosci w dazeniu do celu, poniewaz
komunikacja z nim wymaga wtasnie tych
dwodch cech. Dowiedziatam sie przez te

17 lat czym jest uwaznosc na drugiego
cztowieka i co to znaczy cieszyc sie

z matych rzeczy: z wyjscia na spacer,

z ulubionej piosenki ustyszanej w radiu,

z tego, ze rosét mamy jest tak dobry,

ze mozna go jes¢ codziennie. Mogtabym
wymienia¢ pewnie jeszcze 47535 innych
rzeczy, ktére nauczyt mnie maoj brat.
Przede wszystkim otworzyt mi oczy i serce.
Pokazat, ze moje wyobrazenie mitosci jest
catkiem mylne i ze mozna jg zauwazad

w prawie niedostrzegalnych rzeczach.

Bo kochac to nie znaczy zawsze to samo.
ktory nie pozwala Adamowi na zrozumienie
emocji swoich bliskich, na wykonywanie
czynnosci samoobstugowych. Méj brat

nie do konca wie, dlaczego musimy stac

na czerwonym sSwietle, potrzebuje rowniez
naszej pomocy przy myciu sie czy ubieraniu.
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Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego biuletynu!

Cieszymy sie, ze razem z nami odkrywacie wazne tematy zwigzane

Z niepetnosprawnosciag — od prawa do udziatu w wyborach, przez role
asystencji osobistej, az po majowe swietowanie walki z dyskryminacja
0s0Ob z niepetnosprawnosciami. Wasze zaangazowanie i otwartosc

na wiedze sprawiajg, Ze nasza praca ma sens.

Juz teraz zapraszamy do zapisu na kolejne wydania biuletynu —
publikujemy je raz w miesigcu, by dzieli¢ sie z Wami aktualnosciami
i inspiracjami z naszego wspoélnego swiata. Do zobaczenia w kolejnym

numerze!
Zal‘li(sf S_il; Pndnistz am_al ﬂﬂWieﬂil 0dwiedz nasze social media:
na Koiejne 0 asysienc) naszq stron
biuletyny osobistq : illll!l?llﬂlﬂmjG o @ o
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https://www.fundacjaavalon.pl/szanuje-nie-dyskryminuje-3-edycja/#apel
https://www.fundacjaavalon.pl/
https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/
https://www.facebook.com/fundacjaavalon
https://www.instagram.com/fundacja_avalon/
https://www.linkedin.com/company/fundacja-avalon/
https://www.youtube.com/@FundacjaAvalonYT
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