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List od Redakeii

Drodzy Czytelnicy,

Wakacje to czas odpoczynku i relaksu, a zeby
tak sie stato muszg by¢ bezpieczne

i dostepne. Zaplanowanie dostepnej podrozy
nie jest tatwe, dlatego wtasnie to zagadnienie
stato sie tematem przewodnim nowego
numeru Biuletynu ,Widzialni z Fundacja
Avalon”.

Biuletyn to przestrzen, w ktérej gtos oséb

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 mostéow — miedzy
doswiadczeniami, potrzebami

i perspektywami.

W tym numerze piszemy takze o innych
sprawach waznych w zakresie statych rubryk
— znajdziecie w nim praktyczne, wartosciowe
tresci ekspertéw i samorzecznikéw w takich
dziedzinach jak rehabilitacja, prawa OzN,
sport, seksualnosc i rodzicielstwo, zdrowy
tryb zycia, dziecko z niepetnosprawnoscia,
dostepnosc.

Biuletyn to nie tylko zrodto informaciji, ale
przede wszystkim impuls do dziatania,
refleksji i solidarnosci.

Biuletyn jest dofinansowany przez
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych - PFRON

Razem mozemy wiecej — dlatego dziekujemy,
ze jestescie z nami i zapraszamy do lektury!

Zespot Fundacji Avalon

fundacja

.
yavalon
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Kim jesteSmy? / Telefon wsparcia
™ m ol 9
Kim jestesmy:

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych
organizacji pozarzgdowych 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 programoéow
spotecznych i edukacyjnych, majgcych

na celu aktywizacje OzN, a takze zmiane
postrzegania 0s6b 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 IliBIlBIIIOSI)I’ﬂWIIﬁGiQ?

Skorzystaj z bezptatnych porad dla osob

z niepetnosprawnosciami, ich rodzin

i bliskich. Zadzwon lub napisz do naszych

specjalistow: specjalistki ds. os6b 530 001 ]30

z niepetnosprawnosciami, prawniczki, Pomal‘anczowv

psychologa, specjalisty ds. medycznych,

pedagozki, seksuolozki i doradczyni Telelon Wspal'cia

zawodowej. ) )
Mozesz tez umowic sie na spotkanie Sprawuz t?_rmlnv )
stacjonarne z wybranym specjalistg konsu“ac" na su‘nnle
lub dotaczy¢ do grup wsparcia dla = = =
0s6b z niepetnosprawnosciami I Skﬂmakllll s'g!

albo rodzicéw dzieci (takze dorostych)

z niepetnosprawnosciami.

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Dlaczego bycie dawca Krwi

jest potrzebne | wazne?

Oddawanie krwi to jeden z najprostszych,
a zarazem najistotniejszych gestow
solidarnosci, jakiego mozemy dokonac.

W skali makro — realnie utrzymuje
funkcjonowanie szpitali i ratownictwa
medycznego. W skali mikro — ratuje

zycie konkretnych oséb: ofiar wypadkéw,
pacjentéw po operacjach, oséb

z chorobami przewlektymi czy kobiet

po skomplikowanych porodach. Z okazji
Swiatowego Dnia Krwiodawcy przyjrzyjmy
sie, dlaczego krew jest tak wyjgtkowym
lekiem, jak dziata system donacji oraz jakie
korzysci niesie ten bezinteresowny dar.

Krew - bezcenny lek, ktdrego nie moina
wyprodukowaé

Krew jest wyjgtkowa — nie da sie jej
wyprodukowac w laboratorium ani zastgpic
zadnym syntetycznym preparatem. Jej
jedynym zrédtem jest drugi cztowiek.
Potrzebujg jej ofiary wypadkdw, pacjenci

po operacjach, osoby z chorobami
nowotworowymi, przewlektg anemiag czy
kobiety po powiktanych porodach. Statystyki
sg jednoznaczne — co minute kto$ w Polsce
potrzebuje krwi, a Srednio 1 na 10 pacjentéw
w szpitalu wymaga transfuzji. Dzieki
regularnym donacjom utrzymujemy we
wszystkich grupach krwi bezpieczny bufor,
gotowy do uzycia w kazdej chwili.

Konrad Stowik - specjalista, Fundacja Avalon

Korzysci dia dawecy

Cho¢ gtéwnag motywacjg jest pomoc innym,
oddawanie krwi niesie rowniez zaskakujgce
korzysci dla samego dawcy:

- Profilaktyka zdrowotna - kazda donacja
poprzedzona jest badaniem lekarskim
i analiza parametrow krwi — to okazja
do wczesnego wykrycia anemii,
podwyzszonego cisSnienia czy innych
nieprawidtowosci.

+ Lepsze samopoczucie psychiczne -
akt bezinteresownej pomocy wyzwala
endorfiny, obniza poziom stresu
i podnosi poczucie wtasnej wartosci.
Wiele os6b méwi wprost — oddawanie
krwi daje poczucie sensu.

« Tytutilegitymacja Honorowego Dawcy
Krwi (HDK) - osoba regularnie oddajgca
krew otrzymuje tytut i legitymacje HDK,
wydawang przez publiczng stuzbe krwi.
To forma uhonorowania spotecznego za
regularng pomoc innym.

« Positek regeneracyjny - o donacji
kazdemu dawcy przystuguje positek
regeneracyjny o wartosci 4 500 kcal —
zwykle w formie 9 tabliczek czekolady.
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Zwolnienie z pracy - w dniu oddania krwi,
a takze w dniu nastepnym przystuguje
ustawowe zwolnienie z pracy

z zachowaniem prawa do wynagrodzenia
(dni te sa w petni ptatne i nie moga by¢
traktowane jako urlop wypoczynkowy.
Ulga podatkowa - honorowi dawcy mogg
skorzystac z ulgi podatkowej — krew
traktowana jest jako darowizna na cele
krwiodawstwa, ktérg mozna odliczy¢ od
dochodu w rocznym rozliczeniu PIT.

Wszystkie te formy wsparcia sg nie tylko
symbolicznym wyrazem wdziecznosci,
ale tez realnym utatwieniem i zachetag
do regularnego dzielenia sie tym, co
najcenniejsze — zyciodajng krwia.

Kto moze zostac dawcg?

Podstawowe kryteria, ktore pozwalaja
bezpiecznie oddac krew, to:

wiek 18-65 lat,
waga min. 50 kg,
ogodlne dobre zdrowie.

Istniejg oczywiscie przeciwwskazania —
np. niedawno przebyta operacja, infekcja,
podréz do strefy malarii czy niektére
choroby przewlekte. Jednak wiekszos¢
dorostych oséb spetnia warunki i moze
wielokrotnie wspierac potrzebujgcych.

Gzy osoba z niepetnosprawnoScig moie
oddaé krew?

Niepetnosprawnos¢ sama w sobie nie

jest przeciwwskazaniem by zostac¢ dawca,
kluczowy jest ogdlny stan zdrowia oraz
brak przeciwwskazan medycznych. Kazdy
przypadek jest oceniany indywidualnie

— ostateczna decyzje podejmuje lekarz
kwalifikujacy w punkcie krwiodawstwa.
Jego zadaniem jest ocena czy oddanie krwi
bedzie bezpieczne zaréwno dla dawcy,

jak i biorcy.

To oznacza, ze wiele os6b
z niepetnosprawnoscia — jesli sa zdrowe

i czuja sie dobrze — moze aktywnie wigczac

sie w idee honorowego krwiodawstwa.

Historia Pawta, pracownika Fundacji
Avalon, krwiodawcy z misjg

-Krew oddaje, bo jest potrzebna, do
nagtych transfuzji i planowych operacji.
Jesli nie znajda sie krwiodawcy, zabiegi
nie beda mogty sie odby¢. Wiele oséb
nie moze oddawac krwi, jest dos¢ sporo
przeciwwskazan. Ja moge, wiec oddaje.
Roéwniez troche za nich.”

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Oséb Niepetnosprawnych PFRON
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Pawet ma za sobg 29 donacji przekazat
juz 13 litrow krwi — kazda z nich to realna
szansa na zycie dla potrzebujgcych.

Na co dzien pracuje w Fundacji Avalon,
gdzie swojg pracg wspiera osoby

z niepetnosprawnosciami. To przyktad
prawdziwego spotecznikostwa: nie

tylko dziata na rzecz srodowiska osob
wykluczonych, ale takze oddaje czesc siebie
— dostownie — by ratowac zdrowie i zycie
innych. Pawet podkresla, ze bycie dawca to
dla niego misja, a kazdy pobyt w punktach
krwiodawstwa to kolejna okazja, by realnie
zmieniac Swiat.

Droga dawcy - Krok po kroku

Zanim odwiedzisz punkt krwiodawstwa,
warto dobrze przygotowac sie do donacji.
Oto przewodnik, ktory przeprowadzi Cie
przez caty proces:

1. Sprawdz swojg zdolnos¢ do oddawania
krwi - przejrzyj aktualne wytyczne
i przeciwwskazania — m.in. ankiete dla
kandydatow na dawcow — aby upewnic
sie, ze mozesz bezpiecznie oddac krew.

2. Wybierz odpowiedni punkt i termin -
dowiedz sie, w jakich dniach i godzinach
dziata najblizsze Regionalne Centrum
Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa, oddziat
terenowy albo krwiobus.

3. Zaplanuj dzieh donacji - zarezerwuj
sobie okoto 2 godzin i pamietaj, by dzien
wczesniej porzadnie wypoczaé — unikaj
pracy nocnej czy intensywnego wysitku.

4. Zadbaj o positek i nawodnienie - zjedz
lekki, niskottuszczowy positek na
2-3 godziny przed oddaniem krwi.

Pij duzo wody i sokéw owocowych,
by utrzymac wtasciwe nawodnienie
organizmu.

5. Unikaj duzego wysitku fizycznego -

w dniu donacji oszczedzaj sity — nie
planuj intensywnych treningéw ani
ciezkiej pracy fizycznej.

6. Przyjdz z osobg towarzyszaca
(opcjonalnie) - jezeli oddajesz krew po
raz pierwszy, zabierz ze sobg przyjaciela
lub bliskg osobe — zapewni Ci to komfort
i wsparcie.

7. Wez ze sobg dokument tozsamosci
- dowdd osobisty lub paszport jest
konieczny. Jesli posiadasz legitymacje
honorowego dawcy, pamietaj, by jg
réwniez miec przy sobie.

Przestrzegajac tych krokow, zapewnisz
sobie i personelowi punktu krwiodawstwa
sprawng i bezpieczng donacje.

Swiatowy Dziefi Krwiodawey

14 czerwca $wietujemy Swiatowy Dzieri

Krwiodawcy — inicjatywe WHO, ktéra ma na

celu docenienie honorowych dawcow oraz

przypomnienie, jak wyjatkowy jest ten dar.

To takze doskonaty moment, by:

- zarejestrowac sie jako krwiodawca po
raz pierwszy,

« zachecic bliskich i przyjaciét do
regularnych donacji,

« uswiadomic spotecznosci lokalnej, jak
wielkie znaczenie ma state wsparcie.

Podsumowanie

Oddawanie krwi to akt solidarnosci

i odpowiedzialnosci spotecznej — nic nie
kosztuje, a ma nieoceniong wartosc. Dzieki
regularnym dawcom tysigce oséb kazdego
dnia otrzymuje szanse na zycie i zdrowie.
Z okazji Swiatowego Dnia Krwiodawcy
zachecamy: dotgcz do grona honorowych
dawcow i daj innym najcenniejszy dar —
krew to zycie!

Irodta:

+ Dni Honorowego Krwiodawstwa: jak
Twoja krew moze uratowad zycie

« Portal krwiodawcy.org

« Co minute kto$ potrzebuje krwi! Nie
mozna jej wyprodukowad, ale mozna sie

nig podzieli¢
« Wszystko o krwi: krwiolecznictwo,
krwiodawstwo i rola krwi w organizmie
+ Jakie czynniki powodujg czasowa
dyskwalifikacje potencjalnego dawcy?

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.gov.pl/web/psse-pyrzyce/dni-honorowego-krwiodawstwa-jak-twoja-krew-moze-uratowac-zycie
https://www.gov.pl/web/psse-pyrzyce/dni-honorowego-krwiodawstwa-jak-twoja-krew-moze-uratowac-zycie
https://krwiodawcy.org/
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https://www.dkms.pl/biuro-prasowe/co-minute-ktos-potrzebuje-krwi-nie-mozna-jej-wyprodukowac-ale-mozna-sie-nia-podzielic
https://www.dkms.pl/biuro-prasowe/co-minute-ktos-potrzebuje-krwi-nie-mozna-jej-wyprodukowac-ale-mozna-sie-nia-podzielic
https://ckikmsw.pl/
https://ckikmsw.pl/
https://www.gov.pl/web/nck/dyskwalifikacje
https://www.gov.pl/web/nck/dyskwalifikacje

Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

Wakacje bez przeszkod

Krzysztof Koteczek - curopeista z niepetnosprawnoscia

Zorganizowanie podrozy moze by¢
stresujgce lub nawet przyttaczajace,
szczegOllnie gdy jest zwigzane

z zaplanowaniem nie tylko samego wyjazdu,
ale takze sprawdzeniem licznych aspektow

zwigzanych z dostepnoscia.
Zachecamy do zapoznania sie

z dossier na temat podrézowania 0oséb
z niepetnosprawnosciami: ,Wsigs¢ do
transportu dostosowanego” w ramach
ktorego powstat szereg merytorycznych
artykutéw oraz poradnik "Wakacje bez

przeszkod". W srodku znajdziesz informacje
jak wybra¢ najlepsze miejsce na wakacje,

jak znalez¢ najlepsze ubezpieczenie
i z jakich znizek moze skorzystac¢ osoba
z niepetnosprawnoscia w podrozy.

Kliknii tu i pobierz poradnik
"Wakacje bez przeszkoa"

Warto teZ przeczytaé:

« Podrézowanie oséb
Z niepetnosprawnosciami za granice —
rola asystenta osobistego

e Gory dla wszystkich — poznawaj Tatry
na wozku!

. Wakacje w miescie dla osoby
Z niepetnosprawnoscia: odkrywanie
urokédw Zamoscia

o Odkryj Mazury — wakacje nad jeziorem
bez przeszkdd

. Podrézowanie uczy pokory i mitosci”,
czvyli o odkrywaniu Swiata z pasja
i odwaga

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/07/poradnik-podrozniczy-fundacji-avalon.pdf 
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/07/poradnik-podrozniczy-fundacji-avalon.pdf 
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/podrozowanie-osob-z-niepelnosprawnosciami-za-granice-rola-asystenta-osobistego/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/podrozowanie-osob-z-niepelnosprawnosciami-za-granice-rola-asystenta-osobistego/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/podrozowanie-osob-z-niepelnosprawnosciami-za-granice-rola-asystenta-osobistego/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/gory-dla-wszystkich-poznawaj-tatry-na-wozku/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/gory-dla-wszystkich-poznawaj-tatry-na-wozku/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/wakacje-w-miescie-dla-osoby-z-niepelnosprawnoscia-odkrywanie-urokow-zamoscia/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/wakacje-w-miescie-dla-osoby-z-niepelnosprawnoscia-odkrywanie-urokow-zamoscia/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/wakacje-w-miescie-dla-osoby-z-niepelnosprawnoscia-odkrywanie-urokow-zamoscia/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/odkryj-mazury-wakacje-nad-jeziorem-bez-przeszkod/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/odkryj-mazury-wakacje-nad-jeziorem-bez-przeszkod/
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/podrozowanie-uczy-pokory-i-milosci-czyli-o-odkrywaniu-swiata-z-pasja-i-odwaga/ 
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/podrozowanie-uczy-pokory-i-milosci-czyli-o-odkrywaniu-swiata-z-pasja-i-odwaga/ 
https://www.fundacjaavalon.pl/abc/podrozowanie-uczy-pokory-i-milosci-czyli-o-odkrywaniu-swiata-z-pasja-i-odwaga/ 

“Podroze, ktore uczg 2yc” -

historia Pani Bas|




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Kiedy jestem w samolocie,

czujg, ie iyjg!

Czy niepetnosprawnos¢ moze byc¢
przeszkoda w podrézowaniu? Spogladajgc
na Pania Basie, odpowiedz brzmi: nie. Mimo
utraty wzroku, podréze sg dla niej nie tylko
przygoda, ale przede wszystkim sposobem
na zycie — petne, intensywne i kolorowe,
mimo braku barw.

Dla oséb niewidomych podrézowanie

to wyzwanie. Nieznane drogi, liczne
przeszkody, zawite Sciezki — wszystko

to moze wydawac sie nie do pokonania.
Dla Pani Basi to jednak tylko tymczasowe

trudnosci, ktére stawia sobie za cel pokonac.

— W kazdej podrdzy ucze sie czegos
nowego — mowi. — Kazde miejsce jest dla
mnie wyjatkowe.

Miesigc spedzony w Indiach, kilka

miesiecy w Tajlandii — te podrdze Pani

Basi s§ dowodem na to, ze nie ma rzeczy
niemozliwych. Indie — petne zycia, gtosne,
pachngce przyprawami i kadzidtami —
zachwycity ja intensywnoscia. — Nigdzie
nie styszatam tylu dzwiekoéw ani nie czutam
tylu zapachéw — wspomina. — Dla oséb
niewidomych to wtasnie one staja sie
»,0Czami”, pozwalajgcymi zobaczyc¢ Swiat.

Tajlandia byta dla niej jeszcze wiekszym
wyzwaniem. Wybrata sie tam sama, bez
przewodnikéw — z odwaga i wiarg w ludzi.

| jak sama przyznaje, nigdy nie czuta sie
samotna. — Mam swoich ,,Aniotow Strézéw”
— $Smieje sie. — Spotykam ich na kazdym
kroku. Pomagajg mi nie tylko w podrézy,
ale tez w codziennym zyciu.

Pierwsze dni w Tajlandii byty trudne.

— Mieszkatam kilometr od centrum
handlowego. Ludzie widzacy przechodza
te droge w 15 minut, ja w 40. W pierwszym

Zuzanna Nowak - studentka dziennikarstwa, UKSW

tygodniu jadtam gtdwnie ryz — opowiada.

Z czasem jednak znalazta swojego ,pana od
tuk tuka”, ktéry zawsze dowozit jg na plaze,
a pracownicy galerii handlowej rozpoznawali
ja i pomagali w zakupach. — Nigdy nie
zapomne tej zyczliwosci — méwi wzruszona.

Dzis Pani Basia wie, ze podrézowanie

jest dla niej sposobem na zycie. Mimo
niepetnosprawnosci, nie czuje, ze ja to
ogranicza — wrecz przeciwnie, to wtasnie

te przeszkody napedzajg jg do dziatania. —
Nigdy nie przestane podrézowad — powtarza
z usmiechem. — Kocham odkrywac¢, kocham
poznawac nowych ludzi i spotykac swoich
~aniotdow”. Dzieki nim wierze, ze Swiat jest
peten dobra.

Jej historia jest dowodem na to, ze mimo
przeciwnosci, mozna czerpac z zycia
petnymi garsciami. A podrdzujac — jeszcze
mocniej celebrowac kazdy moment.
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Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

RoZnorodnoSé na ekranie.

0soby z niepetnosprawnosciami
w filmach i serialach

O tym, ze osoby z niepetnosprawnosciami sg czescig spoteczenstwa, wszyscy wiemy.
Tak samo jak to, ze wiekszos$¢ z nas lubi ogladac w serialach bohateréw, z ktérymi moze sie

utozsamiac — takich, ktérzy zmagaja sie z podobnymi do naszych problemami i wyzwaniami.

Na ekranie coraz czesciej mozemy zobaczy¢ nie tylko postacie z niepetnosprawnosciami,
ale takze role grane przez aktoréw z niepetnosprawnosciami. To wazny krok w strone

autentycznej i inkluzyjnej reprezentaciji.

Harper i ,,Puls” - nie tylko tto, ale wazny

gios

W nowym serialu Netflixa Puls poznajemy
Harper (Jessy Yates) — siostre gtéwnej
bohaterki i lekarke poruszajgca sie na
wozku. Choc Harper pojawia sie na drugim
planie, szybko zapada w pamiec¢ widzéw

i zyskuje ich sympatie. To postac wyrazista,
empatyczna i profesjonalna — pokazujaca,
ze osoby z niepetnosprawnosciami

maja nie tylko swoje migjsce, ale i realny
wptyw w przestrzeni tak wymagajgcej, jak
szpitalny oddziat ratunkowy. Aktorka Jessy
Yates, ktora wciela sie w te role, sama

ma niepetnosprawnos¢ — co nadaje catej
postaci jeszcze wiekszego autentyzmu.

"Matki pingwindw" - rodzicielstwo
bez filtrow

Kolejnym waznym serialem Netflixa sg Matki
pingwindw — wyjatkowa produkcja, ktora nie
tylko bawi i wzrusza, ale przede wszystkim
pokazuje jak wyglada zycie rodzicéw dzieci
z niepetnosprawnosciami. Twoércy postawili
tu na autentycznosc i réznorodnosg,
pokazujgc codziennosc¢ rodzin, ktére mierza
sie z wyzwaniami polskiej rzeczywistosci

— od systemowych niedopasowan po
bariery mentalne w spoteczenstwie.

Serial przedstawia nie tylko trudnosci,

ale tez codzienne radosci, sukcesy i site
wspolnoty. Z kazdym odcinkiem widzowie
moga obserwowacd, jak bohaterowie ucza
sie akceptowac nowe sytuacje, wspierac
siebie nawzajem i z odwagg stawiac czota
przeciwnosciom losu.

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

11



Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

~Metr dwadzieScia” - dojrzewanie,
ktore nie mieSci si¢ w schematach

To nieco starszg produkcja z 2021 —
argentynski miniserial Metr dwadziescia,

dostepny na platformie HBO. To poruszajgca

historia nastoletniej Juany, ktéra zyje

z dystrofig miesniowg Duchenne’a. Serial
ukazuje jej codzienne zmagania z choroba,
ale takze — a moze przede wszystkim —

z typowymi problemami okresu dojrzewania:

pragnieniem akceptacji, potrzebg bliskosci

i prébg zdefiniowania siebie w Swiecie, ktéry

nie zawsze jest gotéw na réznorodnos¢.

Twoércy zdecydowali sie na oryginalng
forme narracyjng — wzbogacong o rysunki,
animacje i osobiste komentarze bohaterki.
Dzieki temu widz patrzy na Swiat oczami
Juany — bez uproszczen, ale tez bez
patosu. ,Metr dwadziescia” to serial, ktéry
przetamuje stereotypy i pokazuje, ze kazdy
ma prawo do dojrzewania, mitosci i buntu —
niezaleznie od swojej sprawnosci.

~Wicked” - Kiedy reprezentacja staje
sig rzeczywistoscia

Rowniez wielkie kino siega po

réznorodnosé. W filmowej adaptacji musicalu

Wicked (2024) posta¢ Nessarose, siostry
Elphaby, zagrata Marissa Bode — aktorka
poruszajgca sie na wozku. To pierwszy
raz, kiedy postac ta zostata odgrywana
przez osobe z niepetnosprawnoscia,

co stanowi wazny przetom w historii
hollywoodzkiej reprezentacji. Produkcja
zadbata o dostepnos¢ planu, a obecnos¢
koordynatorki ds. niepetnosprawnosci
pozwolita aktorce w petni skupic¢ sie na
swojej roli. Bode podkresla, jak wazne byto
dla niej méc wecieli¢ sie w postaé, ktéra
nie definiuje sie wytgcznie przez swoja
niepetnosprawnosc.

RdoinorodnosSé, ktdra ma znaczenie

To, co taczy wszystkie wspomniane
produkcje — zaréwno seriale, jak i filmy —
to fakt, ze nie tylko opowiadajg

0 osobach z niepetnosprawnosciami,

ale przede wszystkim angazujg aktorow

z niepetnosprawnosciami do odgrywania
tych rél. Dzieki temu widzowie otrzymujg
prawdziwszy, bardziej autentyczny obraz
rzeczywistosci, a reprezentacja na ekranie
przestaje by¢ jedynie symboliczna.

Co wazne, tworcy nie ograniczajg sie do
pokazywania jednej, sptyconej wersji
doswiadczen — przeciwnie, prezentujg
réznorodne postawy, emocje i osobowosci.
Taka inkluzywnos¢ to krok nie tylko

ku wiekszemu zrozumieniu, ale tez

ku normalizacji obecnosci oséb

z niepetnosprawnosciami w kazdej
dziedzinie zycia — rowniez na ekranie.

Warto przeczytaé:

« Serial PULS - medyczny dramat z
waznym gtosem reprezentacji oséb z
niepetnosprawnosciami

. Czy widzieliScie juz ,Matki
Pingwinéw”? Zachecamy do
obejrzenia serialu o rodzicach dzieci z
niepetnosprawnosciami!

« Szczepan Rybinski: Nienormalne
(?) dojrzewanie OzN w serialu Metr
Dwadziescia

. Kamil Zieba: Magia réznorodnosci
w Wicked: Reprezentacja 0séb z
niepetnosprawnosciami na wielkim
ekranie.
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Biegnij dia Fundacji Avalon -
razem budujemy najpigkniejszg
hiegowq spotecznoSc w Polsce!




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Marcin Podstawka - specjalista, Fundacja Avalon

Bieganie to nie tylko jedna z najprostszych form aktywnosci fizycznej dajaca szanse

na dobra kondycje i utrzymanie formy, ale tez dobry sposob na wsparcie inicjatyw
dobroczynnych oraz budowanie swojej niezaleznosci. Przygotowujac sie do jesiennych
biegow, warto latem popracowac nad forma. Na przetomie czerwca i lipca Fundacja Avalon
startuje ze wspotpraca z aplikacja Activy.app, ktora jest czyms wiecej niz tylko narzedziem
do monitorowania aktywnosci fizycznej. To wspaniaty sposob by przygotowac sie do
wrzesniowego Maratonu Warszawskiego oraz biegu na dystansie 10km. W Activy liczy sie
regularnosc i wytrwatosc¢ — rankingi tworzone sa na podstawie codziennych postepow

i osiggania indywidualnych celdéw. Teraz mozesz potaczyc codzienny ruch z realnym
wptywem spotecznym — wspierajac nasza misje.

Jak zaangaZowac sig w trzech
krokach? Zostai biegaczem Avalon!

Zarejestruj zbiérke na nasza rzecz i wez
udziat w biegu na wybranym dystansie
podczas Maratonu Warszawskiego. Trenuj
z planem treningowym przygotowanym
przez naszego trenera.

Po osiggnieciu minimalnej kwoty zbidrki

otrzymasz bezptatnie:

« Pakiet startowy (w tym naszag wyjgtkowa
pomaranczowgq koszulke),

« Wsparcie na trasie od naszych
cudownych kibicéw w specjalnej naszej
strefie.

Wesprzyi zbiorke

Jesli nie biegasz, mozesz:

« Zostac wirtualnym kibicem, wspierajac
finansowo wybranego biegacza i jego
biegowe wyzwanie,

« Udostepniac¢ informacje o akgji
z hashtagiem: #BiegamDobrze
#FundacjaAvalon.

Badi ambasadorem

Opowiedz o inicjatywie w swoim otoczeniu,
zapros rodzine i znajomych do biegowej
zabawy i podjecia wyzwania na wybranym
dystansie.

Kliknij tutaj i wez udziat

W sportowym wyzwaniu,
ktore pomoze Ci solidnie
przygotowac sig do startu
W wybranym dystansie

W ramach akcji Biegam
Dobrze, a jednoczesnie
zebraé Srodki na cele
statutowe Fundacji Avalon
na rzecz 0Soh

1 niepetnosprawnoSciami.

Diaczego to waine?

Twoj wysitek witozony w treningi przektada
sie na konkretng pomoc. Kazda ztotéwka
zebrana w zbidrce i kazde jej polecenie
przektada sie na realne dziatania naszej
Fundacji, bo z nami bariery nie istnigeja.

Nowa forma wspotpracy: aplikacia
Activy

Uruchamiamy wkrétce charytatywne
wyzwanie w aplikacji Activy, ktéra pozwoli
Ci sledzi¢ Twoje postepy treningowe i catej
naszej druzyny Avalon. Dedykowany link do
wyzwania otrzymasz w osobnej wiadomosci
poczatkiem lipca.
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‘ Kalendarium

« do 14 wrzesnia 2025: w sciezce charytatywnej #BiegamDobrze
trwaja zapisy
. 28 wrzesnia 2025: Maraton Warszawski z biegiem towarzyszacym na 10 km

Jak dOIQGZVé? Masz pytania?
Odwiedz strone akcji i wybierz swoja role: Pisz do nas: fundraising@fundacjaavalon.pl.
« Biegacz: rejestracja, Chwal sie swoimi dziataniami - promuj
+ Kibic: Bedziemy z naszym stoiskiem na aktywnosc fizycznag i pomaganie. Oznacz
terenie imprezy - dotacz do nas na trasie  nasza Fundacje i uzyj hashtagéw:
biegu, #BiegamDobrze #AvalonRazemMozemy
« Ambasador promocji - promuj nasza
obecnos¢.

: - Kliknij tutaj i odwiedz strong
Peina Instrukcla: akcii aby dotaczyé do akciil

Przewodnik dostepny na naszej stronie.
Link do wyzwania Activy przeslemy Ci
osobiscie. To nie jest zwykty bieg. To ruch,
ktéry napedza nasza misje. Dotacz do
druzyny, ktéra od 19 lat konsekwentnie
burzy bariery.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

Badanie wzroku

Marta Maik - fizjoterapeutka w Centrum Aktywnej Rehabilitacji Fundacji Avalon

Wzrok to jeden z najwazniejszych zmystow cztowieka — to dzieki niemu odbieramy ponad
80% informacji z otoczenia. Co wiecej, to wtasnie wzrok jest czesto gtéwnym motywatorem
do ruchu — widzac otaczajgcy nas Swiat, reagujemy, przemieszczamy sie i podejmujemy
dziatania. Wrodzone problemy ze wzrokiem moga powodowac opdznienie rozwoju psycho-
ruchowego, a nabyte moga doprowadzic nie tylko do ograniczenia aktywnosci fizycznej, ale
tez wptywac negatywnie na samopoczucie, rownowage i orientacje przestrzenna.

Kogo mogg dotyczy¢ problemy
wzrokowe?

Szacuje sie, ze az 60-70% Swiatowej
populacji ma jaka$s wade wzroku,

w Polsce problem ten dotyczy ponad 50%
dorostych os6b. WSrdd dzieci i mtodziezy
krétkowzrocznosé dotyczy 30-40% ucznidw,
na co ogromny wptyw ma spedzanie godzin
przed ekranami. Zaburzenia widzenia

moga wystepowac w kazdym wieku — od

niemowlat po osoby starsze. U wczesniakow
mozna zdiagnozowac retinopatie
wczesniacza, u dzieci starszych moga byc¢

to wrodzone wady wzroku, niedowidzenie,
zez iinne. U nastolatkéw i dorostych

czesto diagnozuje sie krotkowzrocznosc,
nadwzrocznos¢ czy astygmatyzm.

Z kolei seniorzy narazeni sg na choroby
degeneracyjne, takie jak zac¢ma, jaskra czy
zwyrodnienie plamki z6ttej.
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Rehabilitacja i fizioterapia

U oso6b z uszkodzeniami osSrodkowego “aiGZEStSZﬂ ﬂniawv k“‘"e mﬂgq
uktadu nerwowego (z mézgowym p ’ et
g0 z mozgovy wskazywaé na potrzebg terapii

porazeniem dzieciecym, po udarze mdzgu y a
lub po wypadkach komunikacyjnych), mogg ~ WilZenla:

wystgpi¢ korowe zaburzenia widzenia, U dzieci:
zwane CVI (Cortical Visual Impairment). « mruzenie oczu, czeste pocieranie oczu,
W przypadku tych zaburzen za unikanie patrzenia na detale,
nieprawidtowy odbidr i przetwarzanie . trudnosci z czytaniem, przeskakiwanie
informacji wzrokowej odpowiadaja linii, gubienie sie w tekscie,
korowe osrodki widzenia w moézgu. CVI « problemy z koordynacjg oko—-reka,
czesto jest mylnie brane za zaburzenia . nadwrazliwo$¢ na $wiatto, zblizanie
rozwojowe, problemy ze skupieniem twarzy do ksigzki lub ekranu,
lub niepetnosprawnosc intelektualna. . trudnosci w skupieniu wzroku, patrzeniu
Odpowiednia diagnoza pozwala na przez dtuzszy czas,
dostosowanie otoczenia i metod terapii do . zez, oczoplas lub podejrzenie CVI
realnych potrzeb i mozliwosci pacjenta. (korowego zaburzenia widzenia),

« trudnosci w rozpoznawaniu twarzy lub
Podstawa stwierdzenia nieprawidtowosci przedmiotéw mimo dobrego wzroku.
w widzeniu jest badanie okulistyczne
i optometryczne. U dorostych:

+ zZmeczenie oczu przy pracy z bliska
Pierwsze badanie wzroku wykonuje (komputer, ksigzki),
pediatra. Jesli wczesniej nie zachodzi taka . podwdjne widzenie, rozmazywanie sie
potrzeba to do okulisty nalezy wybrac sig po obrazu, trudnos$¢ z utrzymaniem ostroéci,
3 roku zycia, a obowigzkowo przed pojsciem . zawroty gtowy, problemy z réwnowaga,
do szkoty (5-6 rok zycia), badanie takie trudnosé z poruszaniem sie
nalezy powtarzac co 1-2 lata. w przestrzeni,

« trudnosci z prowadzeniem samochodu,
U dorostych, jesli nie stwierdzono oceng odlegtoéci, $wiattowstret,
probleméw ze wzrokiem, na badanie « pogorszenie funkcji wzrokowych po
nalezy udac sie co 2-3 lata. Jesli jednak urazach gtowy, udarze lub chorobach
stwierdzono wade wzroku lub u 0séb po 50 neurologicznych,
roku zycia do okulisty nalezy udac sie co . potrzeba czestego "resetowania" wzroku
roku lub wedtug zalecen specjalisty. — zamykania oczu, odwracania wzroku.

Kiedy udaé Slg do terapeuty widzenia?  szczegéine wskazania medyczne do terapii

wzroku:

« porazenie mozgowe, autyzm, ADHD,
dysleksja, zaburzenia przetwarzania
sensorycznego,

« opodzniony rozwoj psychoruchowy,
problemy z koncentracjg wzrokowsa,

« CVI (korowe zaburzenia widzenia),

« jaskra, zacma, retinopatie, urazy
neurologiczne wptywajgce na widzenie.

Do terapeuty widzenia (terapeuty wzroku)
warto udac sie, gdy pojawiajg sie problemy
z funkcjonowaniem uktadu wzrokowego,
ktoérych nie wyjasnia sama wada refrakcji
(np. krétkowzrocznosé) lub mimo noszenia
okularéw nadal wystepujg trudnosci

w codziennym funkcjonowaniu.
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Co rohi terapeuta widzenia?

Terapeuta widzenia przeprowadza
funkcjonalng ocene widzenia na podstawie,
ktorej planuje sie terapie i dostosowuje
otoczenie do potrzeb i mozliwosci pacjenta.
Funkcjonalna ocena widzenia to badanie
uzupetniajgce do diagnozy okulistycznej,
ktore ocenia nie tylko ostros¢ wzroku,

ale réwniez fiksacje, Sledzenie wzrokiem,
wrazliwos¢ na kontrast, widzenie barwne,
zdolnos¢ do rozpoznawania ksztattow.
Celem tej oceny jest zrozumienie, jak uktad
wzrokowy dziata w codziennych sytuacjach
i jak wptywa na procesy uczenia sie, czytania
i inne funkcje. Terapeuta wzroku powinien
wspoétpracowac z okulistg, optometrysta,
neurologiem, logopeds i fizjoterapeuta.

Jak dbaé o wzrok na co dziei?

Codzienna profilaktyka wzroku jest kluczowa, by utrzymac jego sprawnosé

przez dtugie lata. Oto kilka prostych zasad higieny wzroku:

« RO6b przerwy od ekranu — co 20 minut oderwij wzrok od komputera lub
telefonu i patrz przez 20 sekund na odlegtos¢ 6 metréw (np. przez okno).

- Zapewnij odpowiednie oswietlenie — unikaj pracy przy stabym swietle
lub w zbyt duzym kontrascie.

« Nawilzaj oczy — w suchych pomieszczeniach lub przy dtugiej pracy przy
ekranie warto stosowac krople nawilzajace.

« Unikaj pocierania oczu — to moze prowadzi¢ do uszkodzen mechanicznych
lub infekcji.

« Dbaj o diete bogata w witaminy A, C, E oraz luteine — znajdziesz je m.in.
w marchwi, szpinaku, jagodach, rybach i orzechach.

« Nos okulary przeciwstoneczne — promieniowanie UV moze uszkadzac
siatkdwke i przyspieszac rozwdéj choréb wzroku.

- Dbaj o sen. Miesnie okoruchowe odpoczywaja, a oczy regenerujg sie
podczas snu.

« Regularnie badaj wzrok u okulisty i optometrysty.

Podsumowanie utrzymac niezaleznosc i dobrag kondycje
' . ' na dtugie lata. Rehabilitacja wzroku moze
Zadbany wzrok to nie tylko lepsze widzenie  znaczaco poprawié jako$¢ zycia 0séb

— to lepsze zycie. Regularne badania, z zaburzeniami widzenia — warto wiec
codzienna higiena i Swiadomos¢ roli wzroku korzysta¢ z dostepnych form terapii
w naszym ruchu i aktywnosci pomagaja i profilaktyki.
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Rehabilitacja i fizioterapia

Porady dia 0zN na wozkach -
dlaczego warto ¢wiczyé?

Joanna Anna Rusiecka - fizjoterapeutka Centrum Aktywnej Rehabilitacji

Fundacji Avalon

Regularne ¢wiczenia poprawiaja krazenie,
wzmacniajg miesnie, wspomagaja uktad
oddechowy i trawienny, a takze zapobiegaja
powstawaniu odlezyn czy przykurczy.

Praktyczne porady

1.

Regularnos¢ jest wazniejsza niz
intensywnos$¢ — éwicz codziennie, nawet
przez 15—-20 minut.

Pamietaj o nawodnieniu — pij wode,

aby wspiera¢ metabolizm i zapobiegacd
sklejaniu sie tkanek (powiezi). Zalecane
minimum to 2 litry dziennie, chyba ze
lekarz zaleci inaczej.

Zadbaj o ergonomie wdzka — sprawdz
ustawienie podtokietnikdw, oparcia,
podndzkdéw i siedziska.

Stosuj poduszki przeciwodlezynowe -
pomagajg zmniejszy¢ nacisk na punkty
kostne i ograniczajg ryzyko odlezyn.
Obserwuj swoja skére - kontroluj, czy
nie pojawiajg sie rany, zaczerwienienia,
obrzeki lub zmiana koloru skéry,
szczegodlnie w miejscach narazonych na
ucisk. W razie niepokojgcych objawéw
skonsultuj sie z lekarzem.

Unikaj dtugiego bezruchu — nawet
drobne ruchy ramion czy zmiana pozycji
poprawiajg krazenie.

Do proponowanych éwiczei nie
potrzebujesz Zadnego sprzgtu.

Zanim zaczniesz:

« zaciggnij hamulce wozka,

« przyjmij wygodna, lecz wyprostowang
pozycje,

+ upewnij sie, ze stopy opieraja sie
stabilnie na podndézkach lub podtodze,

- pamietaj, aby w trakcie ¢wiczen
swobodnie oddychad, nie wstrzymuj
oddechu.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

1. Ruchy gtowg

Wszystkie ruchy wykonuj powoli,
delikatnie, z uwaznoscia. Dostosuj
zakres do swoich mozliwosci.

Gora-dot

Skieruj gtowe w dot, zblizajac
brode do mostka. Nastepnie
unies gtowe do gory, kierujgc nos
w strone sufitu. Powtérz 4—6 razy.

Ucho do barku

Pochyl gtowe, kierujac lewe ucho
do lewego barku, a nastepnie
prawe ucho do prawego barku.
Nos przez caty czas ma by¢
skierowany do przodu — nie
nurkuj gtowa pod pache i nie
unos barkéw. Pamietaj: ucho

do barku, a nie bark do uchal!
Powtorz 4-6 razy.

Rozglgdanie na boki

Obro¢ gtowe w lewo, jakbys
chciat, by broda przekroczyta linie
barku. Wré¢ do Srodka

i powtérz w prawo. Wykonaj 4—6
powtdérzen. Trzymaj barki na

tej samej wysokosci przez cate
éwiczenie.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

2. Kraienia barkami

Rece potdz swobodnie na udach
lub wzdtuz tutowia. Wykonaj 10
krazen barkami do przodu: barki
idg w goére, do przodu, w dét i do
tytu. Nastepnie 10 krazen w tyt:
z gory w tyt, w dét i do przodu.

3. Krazenia Klatka piersiowa

Wypchnij klatke piersiowag do
przodu, nastepnie w lewo, cofnij
(zaokraglajac plecy), przejdz

w prawo i znowu do przodu

— zataczaj kota gérng czescia
tutowia, bez ruchu miednicy.
Wykonaj 5 krgzen w lewo i 5

w prawo. Nie unos$ barkoéw,
utrzymaj dtugg szyje. Mozesz
zamknagc oczy, by lepiej poczuc
ruch.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

4. Wychylenia tutowia

Ut6z dtonie swobodnie na udach.
Jesli masz ograniczong stabilnos¢
przytrzymaj sie wozka lub
wykonuj mniejszy zakres ruchu.
Przez caty czas trwania ¢wiczenia
sprébuj utrzymacd gtowe

w przedtuzeniu kregostupa.
Wychyl tutéw do przodu,
nastepnie wrd¢. Przy powrocie
postaraj sie nie odpychac rekami,
lecz wykorzysta¢ miesnie tutowia.
Powtérz to 5 razy. Ustaw rece
delikatnie na boki i wychyl sie

w prawa, a nastepnie w lewa
strone. Powtérz to 5 razy. Wysun
posladki do przodu, aby zrobic
miejsce miedzy tutowiem

a oparciem. Zachowujgc proste
plecy wychyl sie do tytu, kontroluj
ten ruch wykorzystujgc napiete
miesnie brzucha. Nastepnie wré¢
do pozycji wyjsciowej. Postaraj
sie nie unosic¢ brody do gory.
Powtérz ¢wiczenie 5 razy.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

5. Skrety tutowia

Skrzyzuj rece na klatce piersiowej
lub przytrzymaj sie wozka.

Skrec tutéw w lewo, pozostan

w tej pozycji na 2 oddechy,

wréc. Powtdrz na prawa strone.
Wykonaj po 3 powtdrzenia na
kazda strone.

6. Unoszenie si¢ na wozku

Chwy¢ dtonmi za ciggi kot wozka.
Prostujac rece w tokciach unies
posladki. Powoli uginajac tokcie
opusc posladki. Wykonaj 5-8
powtdrzen.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

7. PompkKi z rekami na blacie

Ustaw sie przodem do stabilnego

blatu (na wysokosci klatki

piersiowej). Zablokuj wézek

i oprzyj stopy. Ustaw dtonie blisko

krawedzi blatu na szerokosc¢

barkéw. Zginajac tokcie, pochyl

tutéw w strone blatu. Odepchnij

sie rekami i wré¢ do pozycji

wyjsciowej. Powtérz 5-8 razy.

Wazne:

+ nie wyginaj plecow w tuk —
aktywuj miesnie brzucha,

« utrzymaj gtowe w
przedtuzeniu kregostupa.

8. Rozcigganie "Kapturow"

Ustaw rece wzdtuz ciata. Skieruj
lewe ucho do lewego barku

(nie unoszac go). Jednoczesnie
wyprostowang prawa reke
skieruj do podtogi. Utrzymaj
pozycje okoto 15-30 sekund.
Cwicz w takim zakresie, aby
pojawito sie uczucie rozciggania,
nie bél. Nastepnie wykonaj to
samo na drugg strone: skieruj
prawe ucho do prawego barku

i wyprostowang lewg reke do
podtogi. Wykonaj to ¢wiczenie 4
razy na kazdg strone.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

9. Gwiczenie oddechowe

Wez wdech nosem do brzucha. Nastepnie wykonaj dtugi, spokojny wydech
rowniez nosem. Postaraj sie, aby wydech trwat dtuzej niz wdech, np. wdech 3s
a wydech 6s. Wykonaj 5 powtdrzen, nastepnie wrd¢ do naturalnego dla Ciebie
sposobu oddychania.

Pamietaj! Ruch to nie tylko ¢wiczenia — to takze aktywny tryb zycia: rozmowy
z innymi, wyjscia na powietrze, udziat w wydarzeniach.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

PrzehodZcowanie uktadu
nerwowego - czym jest.
jak je rozpoznac

| Jak sobie z nim

Wspotczesny Swiat wymaga przetwarzania ogromnej
ilosci bodzcéw kazdego dnia. Dzwieki, Swiatta, ekrany,
informacje, stres — to wszystko moze prowadzic

do przecigzenia naszego systemu nerwowego.
Zjawisko to nazywane jest przestymulowaniem uktadu
nerwowego i cho¢ bywa bagatelizowane, ma realny
wptyw na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne.



Rehabilitacja i fizioterapia

Marta Maik - fizjoterapeutka w Centrum Aktywnej Rehabilitacji Fundacji Avalon

Uktad nerwowy dziata jak centrum dowodzenia organizmu — odbiera, selekcjonuje

i przetwarza bodzce z otoczenia. Kiedy jednak tych bodzcow jest zbyt duzo lub sg one zbyt
intensywne, dochodzi do przecigzenia. Organizm nie nadaza z regulacja, co prowadzi

do stanu nadmiernego pobudzenia, a w dalszej konsekwencji do wyczerpania.

Jakie mogg byé obhjawy
przestymulowania?

Objawy moga by¢ oczywiste jak: zwiekszona
drazliwosc, problemy z koncentracja,
trudnosc¢ z zasypianiem, czeste wybudzenia,
bdél gtowy, a takze mniej oczywiste jak:
kichanie, czkawka, ziewanie.

Czeste przestymulowanie moze prowadzic¢
do pogorszenia zdrowia psychicznego,
a w konsekwencji wypalenia i depres;ji.

Przyczyny przestymulowania sa réznorodne,
ale najczesciej wynikaja z zycia w
srodowisku, ktére dostarcza zbyt wielu
bodzcéw w zbyt krétkim czasie. Najczestsze
czynniki to:

stata obecnosc¢ ekrandw (telefon,
komputer, telewizor),

praca pod presjg czasu i ciggta
dostepnosc¢ (np. przez telefon czy e-mail),
przebywanie w hatasliwym, zattoczonym
otoczeniu,

nadmierne zaangazowanie w media
spotecznosciowe,

przewlekty stres, brak odpoczynku i snu,
trudnos¢ w znalezieniu balansu miedzy
pracg a odpoczynkiem.

Kto jest najbardziej narazony

Niektorzy ludzie sg bardziej podatni

na przestymulowanie z powodu swojej
neurobiologii lub stylu zycia. Szczegdlnie
narazone sa:

osoby neuroatypowe (np. ze spektrum
autyzmu, ADHD),

osoby wysoko wrazliwe,

osoby pracujgce w stresujgcych

zawodach (np. nauczyciele, medycy,
pracownicy IT),

ludzie mieszkajgcy w duzych miastach,
wsrod hatasu i ciggtych bodzcow.
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Rehabilitacja i fizioterapia

Jak zapobiegaé przestymulowaniu?

Cho¢ nie zawsze da sie catkowicie
unikng¢ nadmiaru bodzcow, istniejg
skuteczne sposoby, by zmniejszy¢ ryzyko
przestymulowania:

Regeneracja ukiadu nerwowego

+ Praktykuj techniki
relaksacyjne: medytacje, joge,
gtebokie oddychanie,

» Dbaj o0 sen — to kluczowy czas
regeneracji dla moézgu,

« Spedzaj czas na tonie natury.

Higiena sensoryczna

» Ogranicz korzystanie
z ekrandw, szczegodlnie
przed snem,

« Unikaj gtosnych,
zattoczonych miejsc,

« Wprowadz cisze i spokdj
do swojego otoczenia.

I
Zdrowe nawyki

« Zdrowa dieta, nawodnienie
i aktywnos¢ fizyczna
wspierajg rownowage uktadu
nerwowego,

» Regularne rytuaty, np.
wieczorna kapiel czy chwila
z ksigzka, moga dziatac
uspokajajaco.

Zarzadzanie stresem i emocjami

« Zrob przerwy w ciggu dnia
na ,oddech” od pracy
i obowigzkow,

« Pracuj nad asertywnoscig —
naucz sie méwic ,nie”,

« Korzystaj z pomocy
psychologicznej, jesli czujesz
sie przecigzony.

Podsumowanie Swiadome ograniczanie nadmiaru wrazen,
dbanie o odpoczynek i regeneracje pozwala
zachowac réwnowage psychiczng i fizyczng
— a w dtuzszej perspektywie chroni nas
przed wypaleniem i zaburzeniami zdrowia
psychicznego.

Przestymulowanie uktadu nerwowego

to realny problem naszych czaséw. Cho¢
nie da sie catkowicie unikng¢ bodzcow,
kluczowe jest nauczenie sie, jak zarzadzac
swoim srodowiskiem i reakcjami organizmu.
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Dzieil Otwarty

Sitwake

Fundacja Avalon zaprasza na Dzienl Otwarty Sitwake, ktory odbedzie sie 11 lipca 2025 roku
w WakePark Gdansk. Bedzie to wyjatkowa okazja, by osoby z niepetnosprawnosciami
sprobowaty swoich sit w sportach wodnych w bezpiecznych i profesjonalnych warunkach.
Adrenalina, sportowa atmosfera i zero barier — to wszystko czeka na uczestnikow tej

wyjatkowej przygody.

Czym wiasciwie jest sitwake?

Sitwake to dynamiczna, petna emocji
odmiana wakeboardu, stworzona z mysla
o osobach z niepetnosprawnosciami.
Zamiast tradycyjnej pozycji stojgcej,
zawodnik ptywa na specjalnie
skonstruowanej desce z siedziskiem

i podndézkiem z pasem stabilizujgcym
stopy. Osoba ptynaca trzyma drazek liny
przymocowanej do wyciggu, ktéry ciggnie
ja po wodzie z duzg predkoscia — to
potgczenie sity, techniki i niesamowitej
frajdy.

Cho¢ sport ten jest jeszcze stosunkowo
mtody, na Swiecie zyskuje coraz wiekszg
popularnos¢. Jednym z najbardziej
rozpoznawalnych zawodnikéw sitwake’a jest
Kurt Burkhart z USA — zawodnik z urazem
rdzenia kregowego, ktéry w spektakularny
sposodb pokazuje, ze niepetnosprawnosc
nie oznacza konca sportowych wyzwan.
Sitwake idealnie wpisuje sie w idee sportu
inkluzywnego — dostepnego, réznorodnego
i petnego pasiji.

Do zobaczenia w Gdansku!

11 lipca 2025 roku WakePark Gdansk stanie
sie przestrzenig petng pozytywnej energii,
odwagi i wodnych szalenstw. Fundacja
Avalon organizuje bezptatny Dzien Otwarty
Sitwake, w ktérym udziat moga wzigc osoby
z niepetnosprawnosciami.

Na uczestnikéw czeka:

« profesjonalny sprzet i wyciag
przystosowany do sitwake’a, wsparcie
doswiadczonych instruktoréw WakePark
Gdansk,

- petna opieka ratownikéw i wolontariuszy,

« wspodlny positek i czas na relaks po
ptywaniu.

Startujemy o 10:00 — najpierw szkolenie,
potem sesje na wodzie, a na koniec wspdlny
odpoczynek w sportowej atmosferze.
Wszystko w petni dostosowane do

potrzeb o0sdéb z niepetnosprawnosciami,

z zachowaniem najwyzszych standardow
bezpieczenstwa.
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Sitwake po raz kolejny...

To nie pierwsze takie wydarzenie w historii
Fundacji Avalon. Rok temu zorganizowalismy
szkolenia z sitwake, ktére spotkaty sie

z ogromnym entuzjazmem wsrod
uczestnikéw. Relacje z tego wydarzenia
pokazujg odwage, determinacje i radosc¢
ludzi, ktérzy mimo barier prébujg czegos
nowego. Wideo obejrzysz na kanale
YouTube.

Podczas tamtego lata uczestnicy nie tylko
uczyli sie podstaw sitwake’u, ale rowniez
przetamywali swoje ograniczenia —
zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Dzieki
odpowiedniemu wsparciu i motywacji, wielu
Z nich po raz pierwszy w zyciu poczuto
predkosc i wolnos¢ na wodzie.

Diaczego warto do nas dotgczyc?

Nasze tegoroczne wydarzenie to nie sg
zawody, ani test umiejetnosci, to dzien peten
przygod, dobrej zabawy i niezapomnianych
wrazen. Zapraszamy wszystkich: zaréwno
tych, ktérzy po raz pierwszy stysza

o sitwake’u, jak i osoby majgce juz

Kliknij tutaj i zapisz
sig na Dzie Otwarty
w Wake Park Gdaisk!

doswiadczenie z tym sportem. To Swietna
okazja, zeby sprobowac czegos nowego,
przetamac wtasne granice i spedzic¢ czas

w aktywny sposob w wodzie, z dobrg ekipg
i przy ekstremalnych emocjach.

Na miejscu bedzie czekac¢ wykwalifikowana
obstuga WakePark Gdansk, ratownicy

i przystosowana infrastruktura (podesty,
toalety, pomoc wolontariuszy). Zapewniamy
caty sprzet: pianki, deski, kaski, kamizelki,

a Ty przynies stroj kapielowy, recznik

i dobry humor!

Liczba miejsc ograniczona, wiec nie zwlekaj
z zapisami. Wypetnij formularz zgtoszeniowy
i dotacz do naszej ekipy!

>

Wakacie z Avalon Extreme 2024
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Ekstremaine emocje

| petne bezpieczenstwo: Rafting
w Pieninach z Fundacijq Avalon




Kamil CzerwifisKi - specjalista, Fundacja Avalon

Obserwujac relacje z wyzwan sportowych organizowanych przez Fundacje Avalon, takich jak
cross trening, Wheelmageddon czy Workout Battle, wielu z Was zadaje sobie pytanie: ,,Czy
to dla mnie?” albo ,Czy to w ogdle bezpieczne?”. Nasza odpowiedz brzmi: zdecydowanie
tak! Ekstremalne wyzwania z Fundacjg Avalon to nie tylko zastrzyk adrenaliny, ale przede
wszystkim bezpieczna przestrzen do odkrywania wtasnych mozliwosci — niezaleznie od
poziomu sprawnosci. Doskonatym przyktadem jest nasz ostatni rafting w Pieninach, ktory
odbyt sie w dniach 28-30 maja 2025 roku.

Emocie' natura i nrzekl-aczanie granic mieliémy W tym roku!). Dla tych, kt(’)rzy nie

sg w stanie samodzielnie utrzymac tutowia,
mamy specjalne rozwigzania — odizolowanie
od wody za pomoca plastikowego worka,
stabilizacja na styropianowej pufie i petne
wsparcie naszych instruktoréow. Twoje
bezpieczenstwo to nasz priorytet,

a jednoczesnie — nie odbieramy Ci frajdy

i swobody dziatania.

Rafting z Fundacjg Avalon to nie jest
zwykty wypad w goéry — to petna emogji
przygoda, ktérej nie da sie zapomnied. Juz
pierwszego dnia atmosfere rozgrzat nasz
gosc specjalny — Dariusz Pachut. Jego
opowiesci o podrézach w najdalsze zakatki
Swiata dodaty nam odwagi i rozpality apetyt
na wtasne, niecodzienne przygody.

Kulminacja wyjazdu byt sptyw rwacym
nurtem Dunajca. Uczestnicy zanurzyli sie

w zywiot — dziki, nieprzewidywalny, ale jakze
ekscytujgcy. Sptyw pontonem dostarczyt
wszystkim ogromnej dawki emociji: krzyki
radosci, salwy Smiechu i poczucie wspdlnej
walki z natura. Kazda fala byta nowym
wyzwaniem, a kazdy zakret — dowodem na
to, ze razem potrafimy wiece;.

Dia kazdego - bez wyjatku

Najwieksza sitg tego typu wydarzen jest ich
dostepnosc. Na raftingu gosciliSmy osoby
poruszajgce sie o kulach, poruszajace sie
na wozkach, z niedowtadami spastycznymi,
wysportowane, niewysportowane, szczupte,
niskoroste, puszyste, odwazne i zleknione.
Boisz sie, ze Twoje ciato nie podota?
Spokojnie — pomozemy Ci!

Dla oséb obawiajgcych sie zimna —
przygotowalismy profesjonalne pianki
neoprenowe, takie jak do nurkowania, ktore
zapewniajg ciepto nawet w deszczowe

dni przy 11°C (tak, wtasnie takie warunki
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Kajaki, fale i wyzwania

Drugim etapem przygody byt tor
kajakarstwa goérskiego — specjalnie
zaprojektowany, catkowicie bezpieczny, ale
nie mniej emocjonujacy niz gorska rzeka. Na
torze mozna sptywac pontonem w grupie,

z instruktorem w tzw. ,dwdjce”, a nawet...
samodzielnie. Dla wielu byt to prawdziwy
test odwagi i umiejetnosci.

Wszystko odbywa sie w petnym
zabezpieczeniu — nogi przypiete sg pasami,
kask na gtowie, profesjonalna kamizelka
asekuracyjna, a dno toru jest ptaskie

i pozbawione ostrych elementéw. Woda leje
sie ze wszystkich stron, nurt jest silny,

a Ty musisz wykazac sie sita, sprytem

i zdolnoscig podejmowania szybkich decyzji.
A jesli wypadniesz z kajaka? Nic nie szkodzi

— nurt poprowadzi Cie na bezpieczng
mielizne, skad odbiorg Cie nasi przeszkoleni
instruktorzy. Takie sytuacje juz miaty miejsce
— jedyne, co po nich pozostato, to szerokie
usmiechy i opowiesci, ktére krazg do dzis!

Nie tylko adrenalina

Po intensywnych wyzwaniach na wodzie
przyszedt czas na relaks. Wieczorne
ognisko, grill, rozmowy do pdzna — to
momenty, ktére budujg nasza spotecznosc.
WspominaliSmy wszystkie nieplanowane
kgpiele, SmialiSmy sie z nieporadnych
manewrow, ale przede wszystkim —
dzielilismy sie poczuciem wspdlnego
sukcesu. Bo rafting z Fundacjg Avalon to
nie tylko sport. To grupa ludzi, ktorzy sie
wspierajg, motywujg i udowadniajg sobie
nawzajem, ze nie ma rzeczy niemozliwych.
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24 dni, 12 krajow
1 2543 Km: Tour d’Europe
Grzegorza Karpiiskiego

23 czerwca Grzegorz Karpinski rozpoczat
niezwykta wyprawe rowerowa przez

12 panstw Europy: Grecje, Albanie,
Macedonie Potnocng, Kosowo, Czarnogore,
Serbie, Bosnie i Hercegowine, Chorwacje,
Wegry, Stowacje, Czechy i Polske. Meta
jego ekstremalnego wyczynu znajduje sie
na Potwyspie Helskim, gdzie Grzegorz
rozsypie piasek z greckiego wybrzeza,
symbolicznie domykajac swoje osiggniecie.
To nie jest wyscig. To rowerowy manifest
odwagi i wytrwatosci, ktory wspaniale
pokazuje site i determinacje osob

Z niepetnosprawnosciami — extrasprawnych!



Droga petna wyzwai

Trasa nie jest tatwa. Sa dni z brzydka
pogoda, sg noce w przypadkowych
miasteczkach, ale wtasnie wtedy — jak
mowi Grzegorz: "zaczynajg sie najlepsze
historie". Etapy sg ambitne od 80 do nawet
140 kilometréw dziennie. Prowadzg przez
malownicze parki narodowe, gorskie
przetecze, historyczne miasta i zupetnie
zwyczajne miasteczka. A kiedy nie da

sie krecic¢ pieknych widokéw, Grzegorz
pokazuje, jak radzi sobie ze zmeczeniem

i logistyka. Naprawde nie ukrywa niczego —
to podréz autentyczna i szczera.

1 kamerg w drodze

Kazdy dzien tej wyprawy to osobny odcinek
video — dynamiczny vlog z trasy, ktory
pokazuje nie tylko fizyczny trud jazdy

przez Europe, ale tez emocje, jakie temu
towarzyszga. Grzegorz opowiada o miejscach,
ktére odwiedza, wplata ciekawostki
historyczne, kulturowe i spoteczne. Nie boi
sie tez mowic o trudnosciach — ani tych
zwigzanych z niepetnosprawnoscia, ani tych
typowo podrézniczych. | wtasnie w tym tkwi
sita tej relacji. To historia cztowieka, ktéry nie
chce, zeby go podziwiac. Chce, zeby ludzie
uwierzyli, ze tez moga.

Dzieki viogom na YouTubie Grzegorza

i relacjom w naszych mediach
spotecznosciowych mozesz by¢ czescig tej
wyprawy — codziennie sledzi¢ jego trase,
wspierac, komentowad, inspirowac sie.

Wystarczy zaczaé

Nie trzeba by¢ zawodowym sportowcem,

by podejmowac wielkie wyzwania. Grzegorz,
podobnie jak wielu innych extrasportowcoéw,
miewat wzloty i upadki, a ta wyprawa to
prawdziwy dowdd na to, ze wystarczy
zaczgc. Jesli wiec czekasz na znak,

by wyruszy¢ w swoja wtasng extremalng
podr6z do Swiata sportu, to niech przyktad
Grzegorza bedzie dla Ciebie inspiracjg

i zacznij juz dzis!
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Przystosowane plaze

nad Baitykiem

Sylwia Btach - pisarka,
dziennikarka, podrézniczka

Polskie wybrzeze to jeden z czesciej
wybieranych przez Polakéw wakacyjnych

kierunkow. Ztote plaze, zmienna, ale urokliwa

pogoda, interesujace zabytki... To wszystko
sprawia, ze az 37% Polakdw chce spedzac

wakacje nad Battykiem! Sa wsrod nich osoby
z niepetnosprawnosciami, ktore czesto przed

wyjazdem zadaja sobie jedno, kluczowe
pytanie: jak wyglada dostepnosc plaz
w Polsce?

Wedtug danych z portalu popiasku.pl

w Polsce jest 879 wejs¢ na plaze.
Sprawdzenie dostepnosci wszystkich
wymagatoby poteznego audytu, dlatego
osoby z niepetnosprawnosciami czesto
korzystajg z polecen znajomych,

ktorzy przetarli juz szlaki. Jest jednak
fundacja, ktéra postanowita podjgc
probe przeprowadzenia szerokiego
audytu dostepnosci plaz. Wedtug raportu
przygotowanego przez Fundacje Machina

Zmian w 2021 roku dostepnos¢ polskich plaz

jest... Srednia. Raport ,Plaze dla wszystkich”
przedstawia wyniki badan 87 polskich

plaz, jednakze skupia sie na konkretnych
wejsciach, wskazanych przez gminy jako
dostepne. Wnioski z 2021 roku ptyng
smutne: tylko co trzecia audytowana plaza
jest bardziej dostepna niz niedostepna,
nawet przy réznych prébach ztagodzenia
wymagan.

Od wspomnianego audytu minety cztery
lata. Niestety, nikt inny nie podjat sie
doktadnego zbadania dostepnosci catego
wybrzeza. Czy to oznacza, ze wakacje nad
morzem sa nieosiggalne dla oséb

z niepetnosprawnoscia? Nic bardziej
mylnego! Jako doswiadczona w bojach
plazowiczka korzystajaca z elektrycznego
wozka inwalidzkiego podziele sie moimi
sposobami na udane wakacje nad morzem
na wozku. Polskie wybrzeze kocham od
najmtodszych lat i z radoscig dostrzegam,
jak zmienia sie jego krajobraz w kierunku
coraz wiekszej dostepnosci — zatuje tylko,
ze proces ten nastepuje tak wolno.
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Na co zwrocic uwage?

Nim przejde do moich sposobdéw

na weryfikowanie czy plaza jest dostepna
dla 0séb z niepetnosprawnosciami, zadam
najpierw kluczowe pytanie: co w ogdle
sprawia, ze plaza jest dostepna? W koncu
kazda osoba, niezaleznie od stopnia
sprawnosci, ma rézne potrzeby.

Ba, niektére potrzeby moga sie wykluczad
— cho¢ osoby na wézkach potrzebujg
wygodnych zjazdéw na plaze,

to jednoczesnie tworcy przestrzeni
powinni pamieta¢ o budowaniu

schodéw, poniewaz dla 0oséb z innymi
niepetnosprawnosciami schody sa

opcja wygodniejszg. Sadze, ze kazdy

z czytelnikdw wie doktadnie, czego
potrzebuje, dlatego pozwole sobie tylko
krétko przypomnied najwazniejsze elementy
zwigzane z tancuchem dostepnosci.

Czym jest tancuch dostepnosci i co

znhaczy, ze plaza spetnia jego zasady?

Otoéz tancuch dostepnosci to narzedzie
wykazujace kolejne kroki, ktére muszg
zostac zrealizowane, by mozna byto méwic
o zapewnieniu dostepnosci. Tak jak

w prawdziwym tancuchu, tak i tutaj, gdy
jedno z ogniw nie dziata — rwie sie caty
tancuch i nie mozemy méwic o dostepnosci.

W przypadku dostepnoSci plaz taicuch
mozemy podzielic na:

» strefe dojscia do plazy — sktada sie
na nig m.in. dostepnos$¢ komunikacji
miejskiej, stan chodnikéw (czy
krawezniki sg odpowiednio obnizone,
czy chodniki sg komfortowe dla danej
niepetnosprawnosci np. posiadajg
oznaczenia dla osob
z niepetnosprawnoscia wzrokowa),
miejsce parkingowe dla oséb
z niepetnosprawnoscia (jego rozmiar,
lokalizacja itd.);

- strefa wejscia na plaze — mowa tutaj
zaréwno o pochylni umozliwiajacej
wejscie na plaze, jak i o wspomnianych
wczesniej schodach (np. dla oséb
z zaburzeniami widzenia i réwnowagi).

Istotna jest tez dostepnos¢ miejsc
widokowych, ale nie byle jakich — takich,
gdzie np. osoba na wozku inwalidzkim
usigdzie wygodnie obok tawki i swoich
towarzyszy podrdézy, a barierka nie
bedzie przestaniac jej widoku;

strefa poruszania sie po plazy — to,
moim zdaniem, najbardziej ztozone
ogniwo tancucha i najtrudniejsze

do zapewnienia tak, by zadowoli¢
wszystkich; mowa tu o ktadkach
umozliwiajgcych poruszanie sie

po plazy i dojscie do wody, ale takze
np. o specjalnych woézkach
umozliwiajgcych jazde po piasku
(kiedys widziatam na Instagramie film
zagranicznego influencera o jednej

z plaz Miami — mozna tam wynajac...
elektryczny woézek jezdzacy po piasku);
dodatkowo kontrowersje wcigz budzi
rodzaj wykorzystywanych ktadek

— osobiscie bardzo nie lubie tych
drewnianych ze wzgledu na to, ze jazda
po nich bardzo trzesie;
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- infrastruktura — czyli dostep do toalet,
ale tez przebieralni, natryskow, barow,
restauracji, a nawet takich pozornych
drobiazgdw, jak np. do Smietnikdw;

- informacja — jakosc¢ i dostep do
informacji o dostepnosci plazy — zaréwno
w internecie, jesli ktos chce sie wczesniej
przygotowac do wyjazdu, jak i juz na
miejscu; istotne jest to, czy osoba
Z niepetnosprawnoscia wzrokowa tatwo
znajdzie wejscie i bedzie wiedziata,
gdzie jest np. ratownik; czy toalety i
natryski sg oznaczone w sposéb wyrazny
i czytelny; jesli na plazy jest ustuga
asystenta osoby z niepetnosprawnoscia
albo mozliwos¢ wypozyczenia amfibii
badz wdzka plazowego, to czy
informacje na ten temat sa czytelne,

a regulamin (np. godziny albo zasady
wynajmu) przejrzysty i zrozumiaty.

Oczywiscie powyzszy tancuch dostepnosci
stanowi opis perfekcyjnie przystosowanej
plazy i jej otoczenia. Z zalem stwierdzam,

ze nie styszatam, by w Polsce ktérakolwiek
plaza byta tak doskonata, cho¢ niektoére (np.
te w Tréjmiescie) daza do ideatu. Kazdy

z Czytelnikdw musi wybrac te elementy,
ktore dla niego, z perspektywy jego wakacji,
sg istotne.

Jak sprawdzié, czy plaia jest dostepna
dia osoby z niepelnnsprawnosciq?

Skoro brakuje aktualnej listy dostepnosci
plaz, to czy jest jakis inny sposéb na
sprawdzenie, czy dana plaza jest dostepna?
Tak. Konkretniej: trzy sposoby.

Wspomniany ,koniec jezyka za
przewodnika” to pierwszy i chyba
najpowszechniejszy sposob. Grupy na
Facebooku zrzeszajgce podrdzujace
0soby z niepetnosprawnosciami to
kopalnia wiedzy o dostepnosci. Niestety,
nie zawsze uzyskujemy odpowiedzi od
innych uzytkownikéw zgodne z naszymi
oczekiwaniami. Nie wynika to ze ztosliwosci
innych oséb — po prostu, gdy pytamy

o dostepnosc plazy, powinnismy pamietac,
ze w zaleznosci od stopnia sprawnosci,

kazdy z nas co innego uzna za dostepne.
Dlatego jesli decydujemy sie na to
rozwigzanie, pamietajmy, by zadawac
bardzo konkretne pytania. Jakie? Zainspiruj
sie tancuchem dostepnosci i opisanymi

w nim elementami sprawiajgcymi, ze plaze
mozna uznac za dostepna!

Drugi sposoéb to oczywiscie poszukiwania
w internecie, a konkretniej: oficjalne strony
urzedéw gmin, miast albo wrecz samych
kapielisk. Bardzo czesto znajdziemy tam
szczegotowy wykaz dostepnosci plaz wraz
z opisem dostosowania. Przyktadowo
informacje o dostepnosci Gdanskich plaz
znajdziesz na stronie Przyjazna Plaza —
Kapieliska Morskie Gdansk. Niestety, nie
kazda z takich stron jest aktualizowana

na biezgco, a my tez musimy pamietacd, ze
poziom dostepnosci kgpielisk i plaz zmienia
sie w zaleznosci od sezonu. O ile planujesz
wakacyjny wyjazd, ten problem raczej Cie
nie dotyczy. Jednak, na przyktad, wraz

z kohcem lata czesto chowane sg tasmy
umozliwiajgce poruszanie sie po plazy.
Dlatego planujgc urlop poza sezonem, nie
boj sie zadzwoni¢ do wiascicieli danego
portalu (np. do urzedu miasta) i dopytac

0 szczegoty.
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https://kapieliskagdansk.pl/przyjazna-plaza/
https://kapieliskagdansk.pl/przyjazna-plaza/

Trzeci i osobiscie mdj ulubiony sposéb

to wycieczka. Spokojnie — nie proponuje
spontanicznego wyjazdu nad morze!

Mam na mysli wirtualng wycieczke —
wykorzystanie dobrodziejstw wspotczesnej
technologii. Na portalu PoPiasku.pl
znajdziesz liste wszystkich wejs¢ na plaze
w Polsce. Prawie kazdy punkt opatrzony
jest fotografig, ale moja niepetnosprawnosc¢
nauczyta mnie ograniczonego zaufania do
zdjec. Co jednak wazniejsze, kazde

z tych zejs¢ posiada link do Mapy Google
(oczywiscie mozesz od razu zaczac
poszukiwania od Mapy Google, w zaleznosci
jak Ci wygodniej).

Kiedy juz masz wtgczong mape Google,
masz dwie opcje: widok z satelity i Street
View. Czasami samo ujecie z satelity
wystarczy, by zobaczyc, ze zejscie na plaze
to piaszczysta Sciezka w srodku lasu...
Jednak wiecej detali zapewni Ci Street
View — wystarczy uzyé Zéttego Ludzika
znajdujacej sie w prawym dolnym rogu
ekranu. Na przyktad dzieki Street View
mozesz zobaczyc, ze w Dziwnowie jest
przepiekna drewniana promenada nad
samag plaza (PANO NANO - Marcin Figaj

— Mapy Google), a na plazy w Trzesaczu
znajduje sie przepiekny taras widokowy, ale
z zejsciem wytgcznie po schodach (Nomad
“Tripoffice.info” — Mapy Google). Korzystajgc
z opcji Street View mozesz wirtualnie
pospacerowac w okolicy i zobaczyd, gdzie
znajduje sie miejsce parkingowe, czy

w okolicy sg przystosowane toalety,

a nawet wybrac knajpke, do ktérej pojdziesz
na wakacyjny obiad. Zwrd¢ tylko uwage

na jedna rzecz: date wykonania zdjecia/
panoramy. Podana jest drobnym drukiem na
samym dole ekranu — cho¢ wiele zdjec¢ daje
aktualng wiedze o stanie plaz, mozesz trafi¢
i na takie, ktére majg ponad dziesiec lat.

Szukanie idealnego zejscia na plaze za
pomocg portalu PoPiasku i Street View
aplikacji Mapy Google’a lubie z jeszcze
jednego powodu. Poruszam sie na

wozku elektrycznym i czesto korzystam
z zejs¢, ktoére oficjalnie nie sg zejsciami

dostepnymi. Mam na mysili to, ze dostepne
zejscie to zejscie ze specjalnymi matami
badz ktadkami. Niestety, w Polsce rzadko
prowadzg one do samej wody. Tymczasem
czesto zejsScia wykorzystywane np. przez
przystanie rybackie albo szkoty ptywania
tez sg utwardzone (np. to zejscie w Sopocie:
Daniel Millar — Mapy Google). Jesli jedyne,
na czym Ci zalezy, to bliskos¢ wody, a nie
przystosowanie catej infrastruktury, to moze
by¢ dobry trop, dzieki ktéremu dotkniesz
wody bosg stopa.

Dzigki amfibii tez mozesz ptywag!

Spuszczenie ndg z podndzka i zanurzenie
paluszkéw w battyckiej wodzie to czysta
przyjemnosc, ale wielu z wakacyjnych
podréznikdw marzy o czyms wiecej:

o prawdziwej kapieli w morzu. W Polsce
jest to juz mozliwe! W niektérych z miast
znajdziesz amfibie, czyli specjalne wozki
umozliwiajgce ptywanie w wodzie osobie

Z niepetnosprawnoscia ruchowsa.

W zaleznosci od potrzeb, mozesz w takiej
amfibii zostac przez czas kapieli albo

z niej zejsc¢ i ptywac w morzu samodzielnie.
Wedtug wspomnianego wczesniej raportu,
w Polsce na 11 plazach mozesz znalez¢
amfibie (niestety, raport nie wymienia
wszystkich plaz z amfibig). W oparciu

o raport i dane z internetu, znalaztam, ze

w Polsce amfibie sg dostepne w:
Kotobrzegu, Sopocie, Gdansku, Ustce,
Swinoujéciu, Helu, Kuznicy, Jastarni, Juracie.
Pamietaj jednak, by wczesniej poszukac
informacji o zasadach korzystania z amfibii.
Na niektérych plazach mozna skorzystac

z niej od reki, na innych trzeba
zarezerwowac ustuge na konkretna godzine.
Czasem asystenci plazowi pomagajg sie
przesigsc, czasem jednak musisz miec ze
sobg swoich asystentéw — a wsiadanie do
takiej amfibii nie nalezy do najtatwiejszych
zadan.
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https://mapa.popiasku.pl/?idk=13
https://www.google.com/maps/place/54%C2%B001'24.2%22N+14%C2%B043'53.8%22E/@54.0239906,14.7353153,3a,75y,15.87h,75.26t/data=!3m8!1e1!3m6!1sCIHM0ogKEICAgIDqvYXCzQE!2e10!3e11!6shttps:%2F%2Flh3.googleusercontent.com%2Fgpms-cs-s%2FAB8u6HbpS0wYFIC9WXOpWdRn3pipdcJN7hn7gK4B2lB8A8YeUIWM8n5raWAwfVUHCGByNIQ_h8MtXBzACJJAB2_9OFVFAR-PCIs6Z3q-G87qi8r0W_EX9st4FVqbCXZ7KnglVpBnQFXf%3Dw900-h600-k-no-pi14.74238598947963-ya15.868282704246091-ro0-fo100!7i6912!8i3456!4m4!3m3!8m2!3d54.0233882!4d14.7316012?hl=pl&entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDYwNC4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.com/maps/place/54%C2%B001'24.2%22N+14%C2%B043'53.8%22E/@54.0239906,14.7353153,3a,75y,15.87h,75.26t/data=!3m8!1e1!3m6!1sCIHM0ogKEICAgIDqvYXCzQE!2e10!3e11!6shttps:%2F%2Flh3.googleusercontent.com%2Fgpms-cs-s%2FAB8u6HbpS0wYFIC9WXOpWdRn3pipdcJN7hn7gK4B2lB8A8YeUIWM8n5raWAwfVUHCGByNIQ_h8MtXBzACJJAB2_9OFVFAR-PCIs6Z3q-G87qi8r0W_EX9st4FVqbCXZ7KnglVpBnQFXf%3Dw900-h600-k-no-pi14.74238598947963-ya15.868282704246091-ro0-fo100!7i6912!8i3456!4m4!3m3!8m2!3d54.0233882!4d14.7316012?hl=pl&entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDYwNC4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
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https://www.google.com/maps/place/54%C2%B004'40.6%22N+14%C2%B059'31.8%22E/@54.0779145,14.9921559,3a,75y,355.15h,81.51t/data=!3m8!1e1!3m6!1sCIHM0ogKEICAgIDRvbWPhAE!2e10!3e11!6shttps:%2F%2Flh3.googleusercontent.com%2Fgpms-cs-s%2FAB8u6HZYPvXXtAslMiRfl6RA3vskTXEqFzU4b14VnUmlIgQGLBVWNQl5cuycKHqmDnaSOjvaonHybS4YlCwP5i_c_-_doHn4l0oUUaFoSOqG0m9F-Mg8XKi5mCtnK6tta2CbmFdKDx4jOA%3Dw900-h600-k-no-pi8.488723603531142-ya34.230401510945114-ro0-fo100!7i7680!8i3840!4m4!3m3!8m2!3d54.077951!4d14.992156?hl=pl&entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDYwNC4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
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Rozwigzania dostgpnoSciowe na
europejskich plazach

Osobiscie z amfibii korzystatam raz — nie

w Polsce (jakkolwiek kocham patrzec

na Battyk, tak temperatura wody mnie
zniecheca, by sie w nim zanurzyc). Lata
temu, w Brukseli, plazowi asystenci razem

z towarzyszaca mi rodzing pomogli mi sie
przesigsc i dostownie wciggneli mnie do
wody. To byto wspaniate doswiadczenie,
choc jesli mam wspominac najlepszy sposéb
na zanurzenie sie w morzu, jaki dotychczas
widziatam, to zdecydowanie wygrywaja
rozwigzania dostepne w Chorwacji. Na
jednej z plaz w Splicie jest specjalna winda-
krzesetko, ktéra zanurza sie w wodzie.
Mozna z niego zsigsc lub, jesli nie ma kolejki
chetnych do skorzystania, mozna na nim
zostac. Z perspektywy obserwujgcego mnie
kraba zapewne wygladatam jak niemowlak
w krzesetku do karmienia, ale byto to jedno
z najlepszych morskich doswiadczen

w moim zyciu. Oprécz windy, w internecie
czesto widuje cos w rodzaju ,krzesta na
szynach”, ktére wjezdza do wody.

Nie testowatam tego rozwigzania, wiec nie

moge oceniac, ale zawsze troche niepokoi
mnie brak podrgczek zapewniajgcych
stabilnos¢ osobie ze stabymi miesniami
plecéw.

Wiele miejsc w Europie stosuje tez bardzo
prostg, ale za to niebywale skuteczng,
metode wchodzenia do wody przez osobe
Z niepetnosprawnosciag ruchowa. Mianowicie
bardzo czesto do wody prowadzi...
wybetonowany podjazd. Taki najzwyklejszy,
czasem z murkiem, czasem z porecza.
Widziatam go tez m.in. w Chorwacji,

w Splicie. Zwykle w miejscu, w ktorym jest
taki podjazd, mozna wypozyczyC zwykty
wozek rehabilitacyjny — taki, jaki czesto
jest na basenach. Wtedy takim podjazdem
mozna zjechac bezposrednio do morza

i gdy juz zanurzymy sie wystarczajaco,
zsigsc¢ z wdzka, by poptywac. To bardzo
proste rozwigzanie, ktérego mi brakuje

nie tylko na polskich plazach, ale tez np.
na polskich basenach. Podnosniki sg
naprawde fajnym rozwigzaniem, ale jednak
0 wiele wolniejszym i wymagajacym wiecej
dzwigania przez asystenta.
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Czy osoby z niepetnosprawnosciami
korzystaig z polskich plaz?

Choc dostepnosc polskich plaz z roku na
rok rosnie — nie jest to zastraszajgce tempo,
ale réznice dostrzeze kazdy, kto plazowat
nad Battykiem na poczatku wieku — to
pozostaje jeszcze jedno pytanie: czy osoby
Z niepetnosprawnosciami w ogdle z tej
dostepnosci korzystajg?

Dotarcie do aktualnych statystyk jest
praktycznie niemozliwe — ciggle brakuje
jakosciowych badan o turystyce osoéb

Z niepetnosprawnosciami. Cho¢ wedtug
danych GUS osdéb z niepetnosprawnosciami
jest w Polsce 4 min, to roznorodnos¢

tej grupy nie utatwia analizy. Wedtug

badan ,Aktywnosc turystyczna oséb
niepetnosprawnych” BST Grupa,
przeprowadzonych w 2018 roku
(najaktualniejsze, do jakich udato mi sie
dotrzec), mniej niz jedna czwarta oséb

Z niepetnosprawnosciami w ciggu roku
uczestniczyta w wyjezdzie turystycznym
(doktadnie 23%). Co wiecej, dane zawierajg
wszystkie stopnie niepetnosprawnosci

i wszystkie grupy wiekowe, zatem Srednia
wieku 0s6b z niepetnosprawnosciami
wyjezdzajgcych w celach turystycznych

to 53 lata, a 84,4% to osoby ze stopniem
lekkim lub umiarkowanym — tatwo zatem
wnioskowad, ze spora czesc z tej grupy to
osoby z niepetnosprawnosciami nabytymi
wraz z wiekiem. Analiza czy osoby

z réznymi niepetnosprawnosciami korzystajg
z udogodnien na plazach, wymagataby
zatem aktualnych, pogtebionych badan.
Swiatetkiem w tunelu nadziei jest

natomiast fakt, ze wedtug wspomnianego
raportu wojewddztwa pomorskie

i zachodniopomorskie osiggnety wynik 15,7%
sposrod najczesciej wybieranych na cel
wyjazdu wojewoddztw, a az 22,1% badanych
(niezaleznie od tego, czy juz wyjezdzali, czy
nie) stwierdzito, ze morze jest preferowanym
miejscem wyjazdu.

0soby z niepetnosprawnoSciami chcy
dostepu do morza!

Zaréwno z danych, jak i codziennych
rozmow i doswiadczen, wynika jedno: warto
dbac o dostepnos¢ plaz, bo osoby

Z niepetnosprawnosciami chcag odpoczywac
nad morzem. A im wiecej dostepnosci
bedzie sie pojawiac, tym rzadziej

w badaniach bedzie sie pojawiac
odpowiedz, ze ktos$ rezygnuje z wakacji

ze wzgledu na brak dostepnosci. Jestem
szczerze przekonana, ze zwiekszanie
poziomu przystosowania wptynie
pozytywnie na chec i — przede wszystkim

— mozliwosci zwiedzania jednych z
najpiekniejszych plaz w Europie: naszych,
polskich.

« ,Aktywnosc turystyczna osoéb
niepetnosprawnych. Raport koncowy”
BST Grupa, Ministerstwo Sportu
i Turystyki

« Tota Paulina, ,Plaze dostepne dla
wszystkich: idea i praktyka udostepniania

przestrzeni rekreacyjnych wszystkim
uzytkownikom”

+ ,Plaze dla wszystkich. Raport.
Podsumowanie audytu plaz 20217

« www.sensorytrust.org.uk

« www.innpoland.pl
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Pilot do morza - grecki pomyst
na dostepne kapiele w morzu

Jedna z pierwszych rzeczy, ktéore przychodza na mysl, gdy planujemy wyjazd do Grecji -
oprocz urokliwych biatych domkdw i gajow oliwnych jest lazurowe morze i rozlegte plaze.
Zaréwno Grecy, jak i turysci, kochaja kapiele w cieptym, stonym morzu. Niezaleznie od
tego, czy jest to Morze Srédziemne, Joriskie czy Egejskie - wszyscy marza o plazowaniu
w goracym greckim stoncu. Mitos¢ do morskich kapieli zainspirowata grupe greckich
inzynierow do stworzenia SEATRAC - bezptatnej ustugi, ktéra umozliwia osobom

z niepetnosprawnosciami i ograniczeniami ruchowymi na tatwiejsze korzystanie z morza.

Co to jest SEATRAC?

SEATRAC to bezptatna sie¢ automatycznych
zjazdow do morza, dostepna na wielu
plazach w Grecji i poza jej granicami. System
opracowata firma TOBEA, ktérej celem byto
potgczenie innowacyjnej technologii z ideg
réwnosci i wkgczenia spotecznego. To nie
tylko urzadzenie, ale caty projekt spoteczny,
ktorego celem jest zmiana sposobu
korzystania z plaz przez osoby

z niepetnosprawnosciami. To mobilne
siedzisko poruszajgce sie na gasienicach po
torze, prowadzacym z plazy prosto do wody.
Uzytkownik steruje nim samodzielnie za
pomocg wodoodpornego pilota. Urzadzenie
zapewnia, jak podkreslajg konstruktorzy,

niezaleznos¢, bezpieczenstwo i komfort,
eliminujgc koniecznos¢ korzystania

z pomocy innych oséb. Co wazne jest to
rozwigzanie, ktore moze byc¢ zastosowane
nie tylko nad morzem, ale rowniez nad
jeziorami i w osrodkach rekreacyjnych.
System mozna przesuwac¢ w zaleznosci
od warunkéw wodnych i ptywoéw.

Jak korzystaé z SEATRAC i zdoby¢é pilot?

Ideg SEATRAC jest zapewnienie
maksymalnej samodzielnosci.

Z urzadzenia moga korzysta¢ osoby

z niepetnosprawnoscia oraz ich
opiekunowie, bez potrzeby angazowania
dodatkowego personelu. Wszystko
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obstuguje sie za pomoca wodoodpornego
pilota. Na niektorych plazach jest on
dostepny np.: w barze przy plazy, -
informacja o dostepnosci pilota jest podana
na mapie plaz jednak sg sa tez miejsca
gdzie trzeba a na innych trzeba zamoéwic
wiasny. Aby sprawdzic, gdzie jest pilot
dostepny, wystarczy wejs¢ na strone
SEATRAC i w opisie wybranej lokalizacji
sprawdzic¢ sekcje ,Remote”. Jesli pilot

nie jest dostepny, mozna go bezptatnie
zamowic telefonicznie pod numerem
wskazanym na stronie (+30 2610876000),
lub napisac na adres:
seatrac.preview@tobea.gr

Firma zapewnia bezptatng wysytke pilota do
hotelu uzytkownika na terenie Grecji (czas
realizacji: 1-3 dni robocze).

Jak wyglada korzystanie z SEATRAC -
krok po kroku

Po przyjezdzie na plaze przygotuj sie

do kapieli i upewnij sie, ze warunki sg
bezpieczne. Projektanci urzadzenia
podkreslajg, ze przy duzych falach nie
nalezy korzystac z SEATRAC, aby uniknac
ryzyka.

Na poczatku warto wykonac prébny
przejazd w obie strony. Nastepnie

dopasuj wysokos¢ siedziska do swojego
wozka, przesigdz sie i upewnij, ze stopy
spoczywajg centralnie na podndzku. Przed
uruchomieniem urzadzenia sprawdz, czy
tor jest wolny od przeszkdd. Aby wjechad
do wody, nacisnij lewy przycisk na pilocie.
Po dotarciu na koniec toru mozesz opuscié
siedzisko i swobodnie ptywac. Porecze w
wodzie utatwiajg manewrowanie i powro6t
na siedzisko. Po zakonczeniu kapieli,
nacisnij prawy przycisk, by wroci¢ na brzeg.
Na koncu mozesz skorzystac z prysznica

i wygodnie przesigsc¢ sie z powrotem na
wozek.

Morze dostgpne dia kazdego

SEATRAC jest pionierskim i bez watpienia
ciekawym projektem, ktéry realng szanse
poprawi¢ dostepnosc kapieli morskich.
Jednak jest on jak na razie wykorzystywany
na 250 plazach, gtéwnie w Grecji, a takze
na Cyprze, we Wtoszech, w Chorwacji i na
totwie. Wszystkie lokalizacje sg widoczne na
interaktywnej mapie dostepnej na stronie:
seatrac.gr/en/beach-directory

Na mapie kazda plaza ma doktadny opis,
zdjecia, a takze aktualny status dziatania
urzadzenia, co pozwala odpowiednio
zaplanowac wypoczynek.

Urzadzenie SEATRAC umozliwiajgce OzN
samodzielne wejscie do wody.
Zrédto: seatrac.gr
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Bohaterowie spod znaku
niebieskiego Krzyza i ziotej kotwicy:
Kim sg ratownicy WOPR?

Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, znane jako WOPR, to jedna z najwazniejszych
organizacji czuwajgcych nad naszym bezpieczehstwem podczas wypoczynku nad woda.
Choc oficjalnie powotano je 11 kwietnia 1962 roku, tradycje ratownictwa wodnego

w Polsce siegajg znacznie dalej — az do XVIII wieku. Juz wtedy w Krakowie i Warszawie
podejmowano pierwsze zorganizowane proby niesienia pomocy osobom tongcym.

Po Il wojnie Swiatowej ratownictwo wodne nabrato rozmachu — w latach 50. pojawity sie
pierwsze kursy instruktorskie, a juz kilka lat pdzniej rozpoczeto tworzenie ogdlnopolskich
struktur. Od 1967 roku WOPR posiada osobowos$¢ prawng, a od lat 70. jest cztonkiem
Miedzynarodowej Federacji Ratownictwa Wodnego (ILS).

czvm Zaimllie Slg WOPR? nie tylko reakcja na wypadki, ale przede
. S _ wszystkim prewencja — patrolowanie,
Przede wszystkim ratujg zycie! Petnig kontrola miejsc kapielowych, oznakowanie

dyzury na plazach, kgpieliskach i basenach stref bezpiecznych.
— obserwuja i udzielajg kwalifikowanej

pomocy w sytuacjach zagrozenia. Poza Illaczego ich praca iﬂSl tak waina?

tym prowadzg dziatania edukacyjne, ucza

bezpiecznego korzystania z akwendéw, Wypadki nad woda, niestety, zdarzaja sie
nadzorujg obozy i kolonie, a takze regularnie. Kazdego roku w Polsce dochodzi
organizujg kursy pierwszej pomocy oraz do setek utonie¢ — czesto w wyniku
ptywania. brawury, alkoholu lub przecenienia swoich
WOPR bierze réwniez udziat w akcjach umiejetnosci. Obecnos¢ wyszkolonych
poszukiwawczych oséb zaginionych na ratownikow znaczgco zwigksza

wodzie oraz wspiera inne stuzby ratownicze bezpieczenstwo, pozwala szybko reagowac
— np. podczas powodzi. Ich dziatalnosé to i minimalizowac skutki takich sytuacji.

W 2024 roku w Polsce utoneto 488 osdéb.
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29 czerwca - Swigto ratownikow WOPR

Dzien Ratownika WOPR obchodzimy co roku
29 czerwca — we wspomnienie sw. Piotra,
patrona rybakoéw i ludzi zwigzanych z woda.
To dobra okazja, by podziekowad wszystkim,
ktorzy strzega naszego bezpieczenstwa, ale
tez przypomnie¢, jak wazne sg rozwaga

i ostroznos$¢ podczas wypoczynku nad
woda. Warto réwniez pamietaé, ze ratownik
nie zastgpi naszej odpowiedzialnosci —

to my jesteSmy pierwszymi straznikami
wtasnego zycia, dlatego ponizej
wymieniamy najwazniejsze zasady
bezpiecznego wypoczynku nad woda.

Zasady bezpiecznego wypoczynku nad

woda:

« Kap sie wytgcznie w miejscach
strzezonych, pod opieka ratownikéw.

« Unikaj dzikich kapielisk, glinianek,
zwirowisk i nieoznakowanych zbiornikow.

« Zawsze stosuj sie do regulaminu
kapieliska i polecen ratownikéw.

« Nie wchodz do wody po alkoholu ani
srodkach odurzajgcych.

+ Nie skacz do wody w nieznanych
miejscach — ryzyko urazéw kregostupa
jest bardzo wysokie.

« Schtodz ciato przed wejsciem do
wody po opalaniu — unikniesz szoku
termicznego.

+ Nie ptywaj podczas burzy, przy silnym
wietrze, w nocy ani w bardzo zimnej
wodzie.

« Ptywaj z umiarem — unikaj wychtodzenia
organizmu.

« Nie wchodz do wody na czczo ani tuz po
positku.

+ Korzystaj wytacznie ze sprawnego,
bezpiecznego sprzetu ptywajgcego.

« Nos kamizelke ratunkowa na kajaku,
tédce czy motoréwece.

« Nie wyptywaj na gteboka wode na
materacu, kole czy innych dmuchanych
zabawkach.

« Nie zartuj z wzywania pomocy ani nie
popychaj innych do wody.

« Dzieci powinny by¢ zawsze pod
nadzorem dorostych, niezaleznie od
obecnosci ratownikow.

- W razie zagrozenia — wezwij pomoc. Jesli
mozesz, przekaz tongcemu przedmiot
unoszacy sie na wodzie, aby mdégt go
chwycid.

« Kap sie w grupie — nigdy samotnie.

« Na stoncu nos$ nakrycie gtowy i uzywaj
kremu z filtrem.

Z okazji ich Swieta dziekujemy wszystkim

ratownikom WOPR za codzienng stuzbe,
odwage i troske o nasze bezpieczenstwo.

Irodta:

. Bezpieczenstwo nad woda -
podstawowe zasady

. Ratownicy wodni w dniu ich Swieta
wyrdznieni przez wojewode

«  Wodne Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe - Polski Zwigzek Sportowy

. Historia Wodnego Ochotniczego
Pogotowia Ratunkowego

Zrédto: Galeria zdje¢ WOPR
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Zdrowy tryb Zycia

Cukrzyca pod kontrol3, filary Zycia
Z chorobg i historie znanych 0sdb

Paulina Liberadzka - specjalistka, Fundacja Avalon

27 czerwca obchodzimy Swiatowy Dziert Walki z Cukrzyca — choroba, ktdra dotyka coraz
wiecej 0sob, niezaleznie od wieku czy stylu zycia. Wiele osob kojarzy cukrzyce

z dietg, pomiarami cukru, zastrzykami i ograniczeniami, co czesto wigze sie ze strachem

i stereotypami. Jednak za tym schorzeniem kryja sie prawdziwe historie zycia — petne
wyzwan, dyscypliny, ale tez zrozumienia i troski o siebie. Cukrzyca to nie tylko liczby i wyniki
badan, ale codzienne zycie z marzeniami i sukcesami. Mozna z nig normalnie zyc, uprawiac
sporty, podrézowac i realizowac swoje pasje — wystarczy wiecej uwagi i troski o zdrowie.

Czym jest cukrzyca?

Dla wielu os6b, ktére nie miaty z nig
stycznosci najczesciej kojarzy sie

z ograniczeniem stodkich smakotykow.
Jednak przede wszystkim jest to przewlekta
choroba metaboliczna, ktéra polega na
zaburzeniu produkcji lub dziatania insuliny -
hormonu regulujgcego poziom glukozy we
krwi. Insulina jest jak klucz, ktory ,otwiera
drzwi” komorek i pozwala glukozie

z krwiobiegu trafi¢ tam, gdzie jest potrzebna,
do miesni i narzadow. Gdy tego klucza
brakuje albo nie dziata prawidtowo, poziom
cukru rosnie. | wtasnie to jest istotg cukrzycy.

Wystepuje takze kilka rodzajow cukrzycy,

wymienionych ponizej:

« Cukrzyca typu 1: zazwyczaj
diagnozowana u dzieci
i mtodych dorostych. Jest choroba
autoimmunologiczna, w ktdérej organizm
niszczy wtasne komorki trzustki
produkujgce insuline. Osoby z ta
postacig choroby muszg przyjmowac
insuline do konca zycia.

« Cukrzyca typu 2: znacznie czestsza,
zwigzana gtéwnie ze stylem zycia
(nadwaga, stres, brak ruchu). Poczgtkowo
rozwija sie powoli i czesto pozostaje
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Zdrowy tryb Zycia

niezauwazona. Mozna jej skutecznie
zapobiegac i leczy¢ dzieki zdrowej
diecie, aktywnosci fizycznej

i odpowiedniemu leczeniu.

Cukrzyca cigzowa: pojawia sie

u niektérych kobiet w cigzy. Wymaga
szczegolnej troski, ale zwykle ustepuje
po porodzie. Istniejg tez rzadsze typy,
wynikajgce z innych chordéb trzustki.

Iycie z cukrzycy

Brzmi to bardzo powaznie, szczegdlnie

gdy zderzamy sie z diagnoza, jednak zycie
z cukrzyca moze byc¢ petne, wartosciowe

i wspaniate. Obserwujemy to takze na
przyktadzie wielu znanych osdéb, ktére
mierzg sie kazdego dnia z tg choroba

i stanowig przyktad, jak wiele mozna
osiggnac¢ pomimo zycia z cukrzyca. Jedna

z nich jest Halle Berry, utalentowana,
hollywoodzka aktorka, zdobywczyni Oscara,
ktora od lat zyje z cukrzyca typu 1.

To wtasnie ona wypowiedziata w jednym

z wywiadoéw, motywujgce stowa: ,,Dbam

o siebie, ale dzieje sie tak rowniez ze
wzgledu, iz jestem diabetyczka, odkad
skonczytam 19 lat. Nauczytam sie postrzegac
te chorobe jako btogostawienstwo.”

Inne znane osoby to, Tom Hanks, uwielbiany
aktor i laureat Oskara, Missy Elliot raperka

i producentka muzyczna, Mandaryna,
piosenkarka czy Michat Figurski, lubiany
dziennikarz, zatozyciel Fundacji Najstodsi,
autor ksigzki ,,Najstodszy, Autobiografia
pisanej kciukiem” i bohater kampanii
spotecznej ,,Epoka dostepnosci” Fundaciji
Avalon, ktéry méwi otwarcie o swojej
chorobie, pokazujac, ze cukrzyca to nie
wyrok, a rozmowa i edukacja to potezne
narzedzia w walce z nia.

Jak wyglada codziennoS¢ z cukizyca?

Reczy, o ktorych nalezy pamietac to:

Aktywnos¢ fizyczna — spacer, joga,
ptywanie czy treningi z lekkimi
ciezarkami to Swietne formy ruchu dla
kazdego.

Zdrowe, petnowartosciowe positki —
unikanie przetworzonego jedzenia,

stodyczy i nadmiaru soli, na rzecz
petnego ziarna, warzyw i zdrowych
ttuszczy (np. z awokado, orzechéw).

« Regularne monitorowanie poziom cukru
— pomiary pomagajg lepiej zrozumied, jak
ciato reaguje na rézne sytuacje i positki.

« Leki, ktore odgrywaja kluczows role,
zarobwno w leczeniu, jak i w zapobieganiu
groznym powiktaniom. Ich dobér zalezy
od rodzaju choroby (typ 1, typ 2, cukrzyca
cigzowa), stylu zycia, wieku pacjenta
i przebiegu schorzenia.

« Zdrowie psychiczne — cukrzyca to
tez wyzwanie emocjonalne. Rozmowa
z bliskimi, korzystanie z pomocy
psychologa lub grup wsparcia.

« Edukacja to podstawa — im wiecej wiesz
o chorobie, tym lepiej nig zarzadzasz.

| pamigtajmy, by stuchac
lekarzy, ktorzy posiadaijg
wiedzg w tym zakresie |
wiedzg jak indywidualnie
prowadzi¢ kazdg osobg!

W Fundacji Avalon wspieramy osoby

z cukrzyca i innymi chorobami przewlektymi,
oferujgc edukacje, wsparcie psychologiczne
oraz praktyczne porady. Widzimy to takze na
przyktadzie naszych podopiecznych

i fundacyjnych przyjaciot, ktérzy pokazuja,
ze z choroba mozna zy¢ petnig zycia,
realizujgc swoje pasje i marzenia.

Z okazji Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca
zachecamy: zadbaj o siebie i bliskich, dziel
sie wiedza i otwarcie rozmawiaj o chorobie,
bo to pierwszy krok do zdrowia i dobrego
samopoczucia.
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0 rodzicielstwie - krotko i na temat.
Rozmowa z Mariuszem Kedzierskim

W ramach cyklu “O rodzicielstwie — krotko

i na temat” Magdalena Pardo przeprowadza
rozmowe z Mariuszem Kedzierskim — artysta,
mowca motywacyjnym, jednym z bohaterow
kampanii spotecznej Fundacji Avalon

“Teraz mnie widzisz?” oraz ojcem prawie
pottoraletniego Franka.

Mariusz urodzit sie z wada rozwojowa obu
przedramion. Opowiada o poczatkach
rodzicielstwa, wptywie niepetnosprawnosci
na obowiazki i wyzwania, jakie stawia

mu 0jcostwo oraz o tym, dlaczego bycie
rodzicem z niepetnosprawnoscia wcale nie
musi byc¢ trudne i straszne.

Magdalena Pardo: Mariuszu, na
poczatku opowiedz mi 0 Swojej
niepetnosprawnosci.

Mariusz Kedzierski: Historia mojej
niepetnosprawnosci nie jest dtuga czy
skomplikowana, poniewaz urodzitem sie

z nig i wszystko z czasem przychodzito mi
naturalnie, cho¢ czesto z nie matym trudem.

Magdalena: Czy niepetnosprawnosc
wptyngta na decyzig o posiadaniu
dziecka? Jeieli tak, to w jaki sposoh?

Mariusz: Nie, niepetnosprawnos¢ nie miata
na to zadnego wptywu ani tez nie budzita
we mnie zadnych watpliwosci. Przed kilkoma
laty zasiegnatem opinii specjalisty, ktory
utwierdzit mnie w tym, ze nie ma zadnych

orzeciwwskazafi do zatozenia rodziny Ma_gdalenag JakK dzielisz sm_ohoqukaml
i przestanek ku temu, by moje przyszte ZWIananI /4 WVGIIUWVWﬂIIIBm Svnka {4

dziecko czy dzieci miaty by¢ obcigzone SWﬂiq Darmeer?
genetycznie mojg wadg. Nie myslatem

wiec o tym w tych kategoriach. Po prostu,
przyszedt taki moment, ze jako mezczyzna
uznatem, ze chciatbym miec rodzine, a to
kolejny etap mojej samorealizacji i jestem na
to gotowy.

Mariusz: Musze przyznad, troche sie batem,
ze nie bede w stanie robi¢ wszystkiego.
Moje najwieksze watpliwosci budzito to, ze
w pierwszych miesigcach nie bede mogt
poméc w tych najbardziej prozaicznych
czynnosciach, przy ktérych trzeba dziecko
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chwycic i przenies¢. Okazato sie, ze nositem  Tylko w ten sposdb buduje sie relacje

je... od pierwszego dnia. Bytem, poza
personelem szpitala, pierwszg osoba,
ktéra miata Franka na rekach i te wszystkie
obawy okazaty sie niepotrzebne, bo

i w tym obszarze znalaztem rozwigzanie.
Samodzielnie bytem w stanie bezpiecznie
go podniesé, przeniesc i odtozyd. Jezeli
chodzi o obowigzki, to mamy rézny podziat:
przewijanie raczej zostaje po stronie
partnerki, choc ja czesto asystuje, bo
Franek, jak wiekszos¢ dzieci, ma wtedy
wigczony tryb ,uciekiniera”. Trzeba go
czyms zajac, zeby druga osoba mogta
wykonac te czynnosc. Prace mam taka, ze
czasami wyjezdzam i nie ma mnie na noc
w domu, ale kiedy jestem, to wszystko
robimy wspdlnie, zeby usprawnic opieke
nad synem.

Magdalena: Co najbardziej zaskoczyto
Ci¢ w rodzicielstwie?

Mariusz: T najbardziej zaskakujgca
rzeczg byto zbudowanie wiezi i poczucia
bezpieczenstwa od pierwszych minut.
Pojawit sie ktos, z kim sie wczesniegj

nie znaliSmy i nagle ten ktos nie jest

mi obojetny. Ja jemu tez. To uczucie,
ktérego nie da sie opisac. Cata reszta,
techniczne sprawy, byta czyms, czego
sie spodziewatem i tutaj nic nie byto
zaskakujace, bo jestem cztowiekiem, ktory
ma dzieci w swoim otoczeniu, nawet te
najmniejsze. Wiedziatem, z czym to sie
wigze i jak to wyglada.

Magdalena: Czy jest coS, czego nie
wiedziates o byciu tatg, a dzis czujesz,
1¢ ta wiedza mogtaby byc bardzo
przydatna?

Mariusz: Na tym etapie nie, cho¢ nadal sie
ucze. Mysle, ze r6zne sytuacje nie raz mnie
jeszcze zaskoczg i musze byc¢ czujny

i gotowy na to, zeby niczego nie przegapic.
To czym chciatbym sie podzieli¢ z innymi
ojcami — przysztymi i obecnymi, to to, zeby

zawsze byc¢ zaangazowanym. Nie na tyle, na

ile mamy ochote, ale jak najbardziej sie da.

z dzieckiem.

Magdalena: Gzy przygotowywates sig
W jaki$ sposadb do zostania rodzicem?

Mariusz: Jak juz wspomniatem, od zawsze
mam wokot siebie dzieci w réznym wieku

i nie musiatem przygotowywac sie do roli
ojca jakos szczegodlnie. Zawsze jednak
interesowata mnie ta droga od poczecia
do narodzin i bytem z partnerkg na kazdej
mozliwej wizycie u lekarza.

Magdalena: Czy masz jakie$

rady hadzZ stowa dla osoh z
niepetnosprawnoSciami, ktore planujg
rodzicielstwo? Czy jest cos, co sam
cheiatbys$ ustyszeé przed zostaniem
rodzicem?

Mariusz: Chciatbym, zeby osoby

z niepetnosprawnosciami nie baty sie
zaktadac rodziny, jesli nie ma do tego
powaznych przeciwwskazan zdrowotnych.
Bo jezeli ktos ma nawet jakie$s wyobrazenie
o roli rodzica, to rzeczywistosc¢ je
zweryfikuje. Moze okazac sie, ze to, czego
sie baliSmy, wcale tak straszne nie jest.
Straszne zaczynajg byc¢ inne rzeczy,

o ktorych istnieniu nie mieliSmy pojecia.

Magdalena: Mariuszu, bardzo dzigkuje
Gi za rozmoweg.

Mariusz: Rowniez dziekuje. Mysle, ze bycie
rodzicem, cho¢ wymagajace i absorbujace,
nie jest wcale trudne, bo dzieje sie
instynktownie, z uczucia. A usmiech dziecka
i wspomnienia, jakie z nami zostajg, sq
czyms niezastgpionym!
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Seks, mitoS¢ i ojcostwo
na wozku - szczera rozmowa

Z Arturem Swierczem

W ramach kampanii ,Petnosprawni

w mitoéci” (2022) Artur Swiercz w rozmowie
z Rafatem Geburg w programie ,,7 metréw
pod ziemig” otwarcie moéwit o zyciu

z perspektywy osoby z niepetnosprawnoscia
ruchowa. Nie unikat tematdéw czesto
pomijanych — poruszyt kwestie ojcostwa,
bliskosci, ale przede wszystkim seksualnosci
0s6b z niepetnosprawnosciami. Ltamigc
stereotypy, przypominat, ze mitos¢

i intymnos¢ sa naturalng potrzeba kazdego
cztowieka niezaleznie od sprawnosci.

Fragment z rozmowy:

Rafat Gebura: Mysle, ze wiele oséb

w ogdle wychodzi z zatozenia, ze osoby,
ktoére poruszajg sie na wozku to w ogdle
o seksie nie myslg. Nie majg potrzeb
seksualnych, nie uprawiajg seksu, no
przeciez to jest kompletna bzdura. Jak
wyglada rzeczywistosc?

Artur Swiercz: O to warto by byto
przytoczy¢ wyniki badan, ktére sa
prowadzone witasnie przez Fundacje
Avalon, ktére potwierdzaja to co teraz
powiedziates. Ze w $wiadomosci spotecznej,
ze osoby z niepetnosprawnosciami nie
uprawiajg seksu, a to jest nieprawda.
Uprawiajg, zaktadajg rodziny, majg dzieci

i sq szczesliwi, bo to s bardzo wazne
elementy w zyciu kazdego cztowieka,
réwniez tego z niepetnosprawnosciami.
Uwazam, ze warto o tym mowié, warto ta
Swiadomos¢ spoteczng podnosié. Wtedy
nie bedziemy sie dziwi¢ réznym rzeczom,
réznym sprawom, réznym tematom tylko je
przyswajac i zaakceptowad, co bedzie

z pozytkiem dla kazdego.

To mocny gtos w debacie o prawie
do mitosci, intymnosci i rodziny niezaleznie
od fizycznych ograniczen.
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Rehabilitacja seksuaina
- ¢0 warto wiedzie¢?

seksualno$¢é i zdrowie seksuaine

Seksualnosc jest czescig nas wszystkich

— niezaleznie od ptci, wieku, kraju
pochodzenia czy stopnia sprawnosci. Juz od
narodzin jestesSmy istotami seksualnymi, lecz

z biegiem lat zmienia sie to, jak postrzegamy

swojg seksualnosé, jak jej doswiadczamy

i jak ja wyrazamy. Rozwd@j psychoseksualny
obejmuje wiec caty okres naszego zycia
oraz podlega ciggtym wptywom czynnikéw
zewnetrznych i wewnetrznych. Pomimo

ze jest doswiadczeniem uniwersalnym,
moze przybierac rézne tempo, etapy czy
forme w zaleznosci od osoby. Integrowanie
biologicznych, emocjonalnych, jak

i spotecznych aspektéw zycia seksualnego
jest szczegdlnie istotne dla zdrowia
seksualnego cztowieka, ale rowniez

dla wtasciwego rozwoju osobowosci,
emocjonalnosci, sposobu komunikacji,
pozytywnej samooceny czy mozliwosci
petnego funkcjonowania w spoteczenstwie.

Osobom z niepetnosprawnosciami bardzo
czesto odbiera sie tg seksualng czesé
tozsamosci i uznaje sie, ze ta sfera nie
istnieje. Nic bardziej mylnego!

Z catg pewnoscig specyfika doswiadczen
seksualnych i stopien, w jakim mozliwe jest
realizowanie potrzeb seksualnych, moga
by¢ zwigzane bezposrednio z rodzajem
niepetnosprawnosci, obrazem choroby czy
charakterem przebytego urazu, jednak

Sylwia Wierzbicka - seksuolozka, Fundacja Avalon

czesto sg wypadkowa wielu czynnikéw —

m.in.:

« byciem postrzeganym przez
spoteczenstwo jako osoba aseksualna
(a czasami hiperseksualna),

« wyjatkowo silng tabuizacjg seksualnosci
0s6b z niepetnosprawnosciami,

+ utrudnionym dostepem do wiedzy na temat
seksualnosci oraz ustug medycznych
w zakresie zdrowia seksualnego,
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« trudnosciami komunikacyjnymi,

« problemami z nawigzaniem lub/i
utrzymaniem relacji partnerskich,

« ograniczeniami ruchowymi
utrudniajgcymi zaspokajanie potrzeb,

« zinternalizowaniem stereotypowych
przekonan i postaw dotyczgcych
seksualnosci oséb
Z niepetnosprawnosciami,

+ lekiem zwigzanym z np. pokazaniem
nagiego ciata, mozliwym brakiem
satysfakcji po stronie partnerki

Spoteczna tabuizacja tematu seksualnosci
0s6b z niepetnosprawnosciami znaczgco

utrudnia zdobywanie rzetelnej wiedzy

czy uzyskiwanie wsparcia w tym zakresie,

jednak oczywiscie nie jest to jedyny czynnik.

Gtéwnymi przyczynami sg przede wszystkim
ograniczenia systemu ochrony zdrowia
(wiekszos¢ wsparcia organizowana jest
przez sektor prywatny lub r6znego rodzaju
organizacje pozarzgdowe), niedostateczna
liczba specjalistow posiadajgcych
odpowiednie kwalifikacje,

nieobecnosc¢ rehabilitacji seksualnej

w programach nauczania, co bezposrednio
wigze sie z brakiem odpowiedniego
przygotowania personelu medycznego, od
ktoérych najczesciej oczekuje sie pomocy
w pierwszej kolejnosci.

Rehabilitacja seksualna - recepta
na zdrowie seksualne osob z
niepetnosprawnosciami?

Temat seksualnosci jest niestety czesto
spychany na dalszy plan w procesie
rehabilitacji i nie nalezy do jej gtéwnych
celéw. Kompleksowe podejscie powinno
uwzgledniac rehabilitacje seksualnag

jako jeden z niezbednych elementéw

dla poprawy ogdlnego funkcjonowania,
osiggania dobrostanu i aktywizowania
spotecznego. Zacznijmy jednak od tego,
czym w ogole jest rehabilitacja seksualna?
Rehabilitacja seksualna to ztozony pr oces
usprawniajacy lub/i umozliwiajacy realizacje
satysfakcjonujgcego zycia seksualnego oraz
sprzyjajacy wyréwnywaniu szans

w funkcjonowaniu psychoseksualnym oséb,
ktére maja roznego rodzaju ograniczenia.
Gtéwnym zadaniem rehabilitacji seksualnej
jest przywracanie zdrowia seksualnego
oraz leczenie lub minimalizowanie zaburzen
seksualnych, ktére moga wynikac

z choroby lub doswiadczonego urazu. Do
celéw nalezy réwniez zdobycie wiedzy
dotyczacej seksualnosci i osiggania
satysfakcji seksualnej, poszukiwanie oraz
wypracowanie technik, sposobdéw i form
ekspresji seksualnej uwzgledniajgcych
ograniczenia i mozliwosci, zwiekszanie
Swiadomosci dotyczacej wtasnego ciata,
poznawanie stref erogennych, praca nad
stereotypowymi przekonaniami na temat
seksualnosci, edukacja i poradnictwo
dotyczace rodzicielstwa oraz bezpiecznych
metod antykoncepcji. Ogromna czesc¢
rehabilitacji seksualnej wigze sie rowniez

z oddziatywaniami terapeutycznymi m.in.
pracg z emocjami, myslami, przekonaniami
obrazem siebie i swojego ciata, obnizonym
poczuciem wtasnej wartosci czy lekiem
(trudnosci psychologiczne majg ogromny
wptyw na seksualnos¢ cztowiekal).

Co powinien uwzglgdniac proces
rehabilitaciji seksualnej?

Doktadng diagnoze przyczyn wystepujgcych
trudnosci i wnikliwg diagnostyke problemu,
uwzgledniajgcg zaréwno aspekty
somatyczne, jak i psychologiczne — to

od nich zalezy dopasowanie dalszych
oddziatywan. Poszukiwanie podtoza
wystepujgcych trudnosci i dalszy przebieg
rehabilitacji seksualnej moze obejmowac
wspotprace specjalistéw z roznych dziedzin
— urologii, seksuologii, ginekologii czy
fizjoterapii.

Dobranie odpowiednich metod

rehabilitacji uwzgledniajgcych potrzeby

oraz oczekiwania osoby, ale réwniez jej

mozliwosci i ograniczenia. W procesie

rehabilitacji korzysta sie z r6znorodnych

metod i form pracy takich jak m.in.:

« farmakoterapia — np. stosowanie lekéw
na zaburzenia erekcji,
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. fizjoterapia — rehabilitacja ruchowa
uwzgledniajgca np. fizykoterapie
(wykorzystujgca takie metody jak:
pole magnetyczne, ultradzwieki czy
elektrostymulacje) czy kinezyterapie
(inaczej: leczenie ruchem majgce na celu
np. zwiekszenie wytrzymatosci miesni,
poprawe ogodlnej wydolnosci organizmu,
poprawe ruchomosci stawow, korekcje
nieprawidtowych nawykow ruchowych),

« terapia seksuologiczna — oddziatywania
terapeutyczne, ktére maja na celu
poprawe jakosci zycia seksualnego,
moze odbywac sie indywidualnie lub
w parze, polega np. na poszukiwaniu
oraz wypracowaniu technik, sposobéw
i form ekspresji seksualnej,

« metody chirurgiczne — np. operacje
naczyniowe, protezy pracia,

- fizjoterapia uroginekologiczna —
profilaktyka, diagnostyka oraz leczenie
schorzen zwigzanych
z nieprawidtowosciami w obrebie
miednicy, polega np. ¢wiczeniach
wspierajgcych prace miesni dna
miednicy,

« rehabilitacja urologiczna — pozwala
zmniejszy¢ dysfunkcje pecherza
moczowego, nerwow i miesni dna
miednicy (np. w przypadku nietrzymania
moczu).

Jak mozemy zobaczy¢, rehabilitacja
seksualna jest pojeciem bardzo szerokim

i nie istnieje uniwersalny ,scenariusz”,

ktory opisatby krok po kroku wszystkie

jej etapy. Nie ma tutaj jednej drogi
postepowania. Rehabilitacja seksualna
wymaga odpowiedniej wiedzy teoretycznej
i umiejetnosci ze strony specjalistow,

ale przede wszystkim indywidualnego
podejscia do kazdej osoby i uwzglednienia
jej wyjatkowosci. Aby proces ten

przynosit pozytywne efekty niezbedne

jest rozpoznanie oczekiwan, zrozumienie
potrzeb, okreslenie mozliwych celéw —
nalezy wiec uwaznie stuchac i podgzac za
osoba, ktéra potrzebuje wsparcia.

Praca nad seksualnoscig pozytywnie
wptywa na ogoélne funkcjonowanie osoby

Z niepetnosprawnoscia, niezaleznie od
tego, czy ma jg od urodzenia, nabyta

w wyniku wypadku, czy choroby
neurodegeneracyjnej. Rehabilitacja
seksualna moze poméc w budowaniu
wiasnej podmiotowosci, autonomii,
stawianiu granic, komunikowaniu potrzeb
i polepszeniu relacji z innymi ludzmi.

W wymiarze spotecznym poruszanie
tematyki seksualnosci i rodzicielstwa os6b
z niepetnosprawnosciami przyczynia sie
do zmiany stereotypowych przekonan oraz
zwieksza Swiadomosc¢ spoteczng

w zakresie potrzeb i barier, z jakimi osoby
z niepetnosprawnosciami spotykaja sie na
co dzien oraz moze miec pozytywny wptyw
na polepszenie dostepnosci do ustug

i otrzymywanie wsparcia adekwatnego do
potrzeb.

Kliknij, by sig zapisa¢ na
rehabilitacjg
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niepetnosprawnych fizycznie. Seksuologia Polska, 3(1), 8—12.

« Trojanowska, M. (2020). Komu wolno péjs¢ na randke? O seksualnosci oséb z
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DostgpnoSé

Poiski Rkt 0 DostgpnoSci -

rownoS¢ w dostepie do ustug

Ewa Lefik-Babiasz - gtowna specjalistka ds. dostepnosci, Fundacja Avalon

Polski Akt o Dostepnosci to ustawa przyjeta w celu zapewnienia osobom

z niepetnosprawnosciami rownego dostepu do ustug publicznych, informacji oraz
przestrzeni fizycznej i cyfrowej. Zostat on opracowany w odpowiedzi na wymagania unijne,
zwtaszcza na podstawie Europejskiego Aktu o Dostepnosci (European Accessibility Act),
ktory obliguje panstwa cztonkowskie do wprowadzenia standardow dostepnosci do roku

2025.

Celem polskiego aktu jest eliminowanie spoteczenstwa, w ktorym kazda osoba
barier, ktére utrudniajg osobom z réznymi — niezaleznie od sprawnosci — moze
formami niepetnosprawnosci — wzrokowa, aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym,
stuchows, ruchowg czy poznawcza — zawodowym i kulturalnym. Jezeli jestes
korzystanie z débr i ustug na réwni przedsiebiorca, sprawdz jakie obowigzki
z innymi obywatelami. Ustawa zobowigzuje  naktada na Twoja firme Polski Akt
instytucje publiczne oraz niektore o Dostepnosci, ktéry wchodzi w zycie
podmioty prywatne do dostosowywania w czerwcu 2025 roku.

stron internetowych, aplikacji mobilnych,

dokumentéw, budynkow, terminali

samoobstugowych i innych elementow

infrastruktury do potrzeb oséb ze

szczegdblnymi wymaganiami. |(|i|(ll|i t“tal | SI]I'aW(IZ:_
Wytyczne dia podmiotow

Jednym z waznych zatozen aktu jest

tzw. ,,uniwersalne projektowanie”, kt6re gosnﬂdarczvch w )
promuje tworzenie rozwigzan dostepnych 7akresie Iapewniania
dla jak najszerszego grona uzytkownikéw iani 0

juz na etapie planowania. Akt przewiduje sne'mamq wvmagan P
réwniez mechanizmy nadzoru i mozliwosci ﬂﬂSll_}DIIOSGI DI‘O(IIII(l(IW
sktadania skarg przez obywateli, jesli | usl'ug - Panstwowv

dostepnosc nie jest zapewniona.

Fundusz Rehabilitacji 0sob
Polski Akt o Dostepnosci to krok IIIEI]BIHOSDI‘HWIIVGII

w strone bardziej otwartego, wiaczajgcego
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https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/wytyczne-dla-podmiotow-gospodarczych-w-zakresie-zapewniania-spelniania-wymagan-dostepnosci-prod/
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https://www.fundacjaavalon.pl/szanuje-nie-dyskryminuje-3-edycja/#apel

DostgpnoSé

Kwadrans przy kawie - rozmowa

0 odpowiedzialnym projektowaniu

Ewa Lefik-Babiasz - gtowna specjalistka ds. dostepnosci, Fundacja Avalon

projektowania, a takze przewaga konkurencyjna, element employer brandingu i realna

‘ Dostepnosc to nie tylko prawo czy obowigzek — to standard odpowiedzialnego
zmiana spoteczna, wptywajaca na komfort i satysfakcje wszystkich uzytkownikow przestrzeni.

Podczas rozmowy z przedstawicielem + CO Oznacza uniwersalne projektowanie
firmy Walter Herz, ktéra dziata na rynku przestrzeni — nie tylko bez barier, ale
nieruchomosci i ktéra dostrzega rosnace intuicyjne, empatyczne i zrozumiate,
znaczenie dostepnosci w budowaniu - jak przeciwdziatac zjawisku ,disability
nowoczesnych i inkluzywnych miejsc pracy, washingu” i budowac autentyczny
poruszone zostaty kluczowe tematy wizerunek organizacji otwartej na

z zakresu dostepnosci i odpowiedzialnego réznorodnosc.

projektowania przestrzeni biurowych,
uwzgledniajgcych potrzeby réznych grup
pracownikow.
Obejrzyj i odstuchaj rozmowe, w ktérej
poruszyliSmy takie tematy jak: Kliknii hv oneirzeé rozmowg
« czym jest dostepnosc i jak wpisuje sie '
w strategie ESG firm,
+ jak wyglada wdrazanie Polskiego Aktu
Dostepnosci w praktyce,
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https://www.youtube.com/watch?v=TelzqQtxYEA

Kolejny przystanek w drodze

Epoki (nie)dostgpnosci! -
Bydgoszcz Miyny Rothera

Po sukcesie wystawy Epoka (nie)Dostepnosci, ktora
pierwszg swojg odstone miata wiosng tego roku
w Muzeum Narodowym w Krakowie, przyszedt czas
na kolejny przystanek na mapie Polski — Bydgoszcz.
Wystawa jest integralng czescig kampanii Epoka

Dostepnosci, ktérg Fundacja Avalon realizowata

wraz z Agencja Nie Do Ogarniecia, od grudnia 2024 @

roku do lutego 2025 roku. Kampania dofinansowana e e )

byta ze $rodkéw PFRON. Klikni] tutaj
1 wejdz

W poniedziatek 9 czerwca odbyt sie uroczysty na Stm“

wernisaz wystawy oraz pierwsze kuratorskie

oprowadzanie. sttawv


https://mlynyrothera.pl/wystawy-czasowe/epoka-niedostepnosci-wystawa/
https://mlynyrothera.pl/wystawy-czasowe/epoka-niedostepnosci-wystawa/

Koleine miasto na mapie Swiata
bez harier

Od 10 czerwca do 7 wrzesnia wystawe
Epoka (nie)Dostepnosci mozna ogladacd

w Mitynach Rothera w Bydgoszczy. Na
ekspozycje sktada sie 12 obiektéw
symbolizujgcych wykluczenie w réznych
obszarach zycia. Wystawa pokazuje, ze
dostepnosc to cos$ wiecej niz likwidowanie
barier fizycznych — to kwestia empatii

i odpowiedzialnosci spotecznej. Sktania
do zmiany perspektywy i uSwiadamia, ze
tworzenie Swiata otwartego i dostepnego
dla wszystkich lezy w interesie catego
spoteczenstwa. To zaproszenie do dialogu
i impuls do dziatania.

“Pracujemy w wyjatkowym miejscu.
Bydgoszczanie przez lata czekali, az Mtyny
zostang podniesione z ruiny i udato sie.
Dzieki staraniom wtodarzy miasta, Mtyny
nie tylko wypiekniaty, ale przede wszystkim
zostaty przeznaczone na przestrzen
publicznag. Czujemy dume, ale i duzg
odpowiedzialnos$¢, zeby tworzy¢ miejsce
dostepne i przyjazne dla wszystkich.

Przez pokazanie wystawy ,Epoka (Nie)
dostepnosci” w Mtynach chcemy

pokazac bydgoskiej spotecznosci Oséb

z Niepetnosprawnosciami, ze kwestia ich
praw jest dla nas wazna. Liczymy tez na
to, ze wystawa poruszy naszych gosci tak,
jak jej krakowska odstona poruszyta nas”
- zacheca do odwiedzenia wystawy Anna
Triebwasser, koordynatorka dostepnosci
w Mitynach Rothera.

MieijsKi tor przeszkod - bydgoski
eksponat

Kazde z miejsc wystawy podejmuje

swojg indywidualng refleksje na temat
dostepnosci. W Muzeum Narodowym

w Krakowie eksponatem “Schody” staty sie

Maria Wachowicz - specjalistka, Fundacja Avalon

te, ktére prowadzity na antresole. To jedyne
niedostosowane miejsce w budynku.

Na potrzeby drugiej edycji wystawy Epoka
(nie)Dostepnosci w Mtynach Rothera

w Bydgoszczy powstat eksponat “Miejski
Tor Przeszkéd”. Eksponat w formie filmu
przedstawia bariery zwigzane z przestrzenig
miejska. Nieréwne chodniki, wysokie
krawezniki, wystajgce studzienki czy tez
odpadajgce ptyty chodnikowe to tylko
czesc barier z miejskiej dzungli, ktére
niekoniecznie znikajg po remontach.
Eksponat jest historig Kamila Najdrowskiego
— sportowca z Bydgoszczy.
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“Jade po nieréwnych, duzych kamieniach.
Nie dla wyzwania, a dlatego, ze czasem
inaczej sie nie da. W centrum miasta
poruszanie sie na wozku to momentami
sport ekstremalny. Mam site, doswiadczenie
— startuje w maratonach, pétmaratonach,
zawodach handbike’owych.

Wygratem Wings for Life 2025 w Polsce

z najdtuzszym dystansem. Jestem
Wicemistrzem Polski w Duathlonie dla os6b
z niepetnosprawnosciami. Staje na podium
najwiekszych biegéw ulicznych w Polsce —
od Warszawy po Poznan. Ale nawet mnie
miasto potrafi zatrzymac. A co z tymi, ktorzy
majg stabsze rece? Ktdrzy dopiero uczg

sie samodzielnosci? Jak mamy zachecac
do aktywnosci zawodowej, kulturalnej,
spotecznej, skoro juz sama podréz na
miejsce jest barierg?” - opowiada o swojej
historii Kamil Najdrowski.

Fundacja Avalon zacheca wszystkich do
odwiedzenia wystawy w nowym jej miejscu.
Eksponaty prezentowane beda

w przestrzeni ogdélnodostepnej Mtynow

na trzech kondygnacjach:

. parter
« | pietro
« |l pietro.

Wstep jest bezptatny. Wystawe bedzie
mozna zwiedzac¢ do 7 wrzes$nia w godzinach
otwarcia Mtynoéw.

@)

Kliknij, by dowiedzieé
sig wigceij o wystawie
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https://wystawa.epokadostepnosci.pl

DostgpnoSé

Epoka (nieddostgpnoSci -
wywiad z koordynatorkg

dostepnoSci
w Miynach Rothera

Dostepnosc to nie tylko eliminowanie barier
dla 0oséb z niepetnosprawnosciami — to
przede wszystkim tworzenie przestrzeni,

w ktérej kazdy moze czuc sie swobodnie

i komfortowo. O tym, czym jest dostepnosc,
na czym polega praca koordynatora
dostepnosci i jakie plany na przysztos¢ maja
Mtyny Rothera w Bydgoszczy, opowiada
Anna Triebwasser w rozmowie z Marig
Wachowicz z Fundacji Avalon.

Maria Wachowicz: Czym jest dia Ciebie
dostgnnoéé? Jak IQ mzumiESZ? Anna: Koordynator to osoba, ktéra czuwa

nad dostepnoscia obszaru, za ktéry

jest odpowiedzialna. Wprowadza nowe
rozwigzania, a potem dba o to, zeby dziataty
jak nalezy. Mysle, ze to wazne — czesto
widzimy w przestrzeni publicznej, ze kto$
wprowadzit jakies rozwigzanie, ale potem
nie dba sie o nie. Nagminnie spotykam na
przyktad ledwie widoczne kontrastowe
tasmy na schodach, nadgryzione zebem
czasu, albo niekompletne Sciezki

. ) i} i} .. naprowadzajgce. Kiedy raz zakomunikujemy
Maria: zav‘mdowo Zajmujesz 3|§ v_"asme naszym odbiorcom, ze cos dla nich
(IOSI@DIIOSqu. Jak rozumiesz swoj zmienilismy, zdobywamy zaufanie. Nie

2awod? Kim wiasciwie jest Koordynator Powinnismy go naduzywac. Myslg, ze o tym
ﬂOSIGDHOﬁGif’ jest troche eksponat ,Wykluczenie”.

Anna Triebwasser: Dostepnosc to...
korzystanie z zycia (a wiec ustug
publicznych, wydarzen kulturalnych,
mozliwosci zatatwienia waznych dla siebie
spraw, odpoczynku itd.) w komfortowy
sposéb. Celowo nie podkreslam w definicji
dostepnosci aspektu niepetnosprawnosci,
bo mysle, ze warto rozumiec to pojecie
szerzej.
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Maria: Jakie wyzwania stojg przed
Miynami Rothera w Bydgoszczy
w kontekScie dostgpnoSci?

Anna: Mamy to szczescie, ze kiedy

jako instytucja przejelismy budynek,
podstawowe rzeczy takie jak winda,
podjazdy, czy dostosowane toalety, byty

juz zrealizowane. Rzadko sie zdarza, zeby
zabytkowy budynek miat tyle udogodnien.
To zastuga naszych poprzednikéw —
witodarzy miasta, architektow i wykonawcow,
ktorzy przekazali nam pod opieke obiekt

w stanie ,,deweloperskim”. Dzieki temu
zespot Mtyndw moze teraz skupiac sie

na wprowadzaniu kolejnych usprawnien,
zamiast na likwidowaniu barier. Na liscie do
zrobienia jest jeszcze oczywiscie sporo, ale
krok po kroku odhaczamy kolejne dostepne
rozwigzania. Wtasnie konczymy aranzacje
pokojow wyciszenia i zabieramy sie za
plecaki sensoryczne. W tym roku przed
nami uruchomienie kolejnych Totupointow

i przebudowa punktu widokowego tak,
zeby widokiem mogty sie cieszy¢ tez osoby
niskoroste, poruszajgce sie na wozkach

i dzieci. Wprowadzamy Sciezke w PJM

i audiodeskrypcje do audioprzewodnikdw.
Lista marzen sie wydtuza, bo widad

w instytucjach kultury trend na
wprowadzanie kolejnych dostepnosciowych
nowinek — to bardzo motywuje do rozwoju.

Maria: A co tak najbardziej motywuje
Ci¢ do codziennej pracy? Za co j3
lubisz?

Anna: Mysle, ze bycie koordynatorem

moze by¢ bardzo satysfakcjonujgce —

w koncu tak wiele jest na Swiecie do
usprawnienia! Motywuje na pewno widok
0so6b korzystajgcych z efektéw naszej pracy,
ale tez informacja zwrotna od nich, ze co$
mozna zrobic lepiej.

Maria: Niedawno wspalnie otworzyliSmy
wystawg Epoka (nie)Dostgpnosci

W Miynach Rothera. Co najhardziej
ujgto cig w tym projekcie i diaczego

postanowiliScie zorganizowac 2 edycig
wystawy?

Anna: Mysle, ze pierwsza, krakowska
odstona wystawy byta bardzo odwaznym
manifestem. Eksponaty wplecione

w sztuke wspotczesng zdawaty sie do

niej upodabniac. Dostrzegtam tez w tym
pewng zaczepnosC. Kiedy zobaczytam tytut
~Umywamy rece”, albo hasto na plakacie:
~Filmowa noc wykluczenia. Chcesz tego
doswiadczyc¢?”, pomyslatam, ze nie da

sie przejs¢ koto tego obojetnie. Potem
zagtebitam sie w historie poszczegdlnych
bohateréw i zrozumiatam, ze te eksponaty
to tak naprawde symbole ich codziennych
trudnosci. Pomyslatam, ze ten projekt jest
na tyle uniwersalny i spotecznie istotny, ze
szkoda, zeby konczyt sie wraz z koncem
wystawy w Krakowie. | tak, po nieco ponad
miesigcu, mamy wystawe u nas w Mtynach,
Z czego sie bardzo ciesze.

Maria: Jakie zatem emocje
towarzyszyty Ci przy otwarciu wystawy
oraz pracy nad nig?

Anna: Przy pracy — duzo stresu, zeby
wszystko dopigc w krétkim czasie. Kiedy
koordynuje sie takie wydarzenie, to

trzeba mie¢ duzo zaufania do innych,

bo nie wszystko ode mnie zalezy. Na
otwarciu czutam wiele radosci widzgc
znajome, zaciekawione twarze, a pozniej —
obserwujgc w mediach spotecznosciowych
zywe reakcje i dzielenie sie swoimi
historiami.

Fundacja Avalon dziekuje Annie Triebwasser
za inspirujgcg rozmowe i dziatania na rzecz
dostepnosci w Mtynach Rothera. Cieszy nas,
Ze coraz wiecej instytucji kultury otwiera sie
na potrzeby wszystkich odwiedzajgcych.
Powodzenia w dalszych dziataniach!
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

"Nie bythym tym,
Kim jestem,
gdyby nie Franek"

- 0 sile ojcostwa w codziennym zyciu

Co to znaczy byc tatg? Czy niepetnosprawnos¢ moze w tym przeszkadzac? A moze wrecz

przeciwnie — wzmacnia relacje z dzieckiem? O tym wszystkim opowiada Sebastian Grzywacz,

znany jako Odlotowy Niewidomy, w rozmowie z Marig Wachowicz z Fundacji Avalon.
Zdradza, co jest dla niego najwazniejsze w wychowaniu syna Franka, dlaczego czasem
rodzicielstwo przypomina scieranie sie dwoch kamieni i... jak to sie stato, ze pomylit bigos

z satatka jarzynowa!

Maria Wachowicz: Djciec, czyli kio? Jak
widzisz ll} rolg W swoim 2yciu?
Sebastian Grzywacz: Ojciec powinien by¢
autorytetem dla dziecka, takim wzorem, ale
nie tak do petnego nasladowania. Zawsze
powtarzam, ze dziecko to jest inny charakter,
inna osobowos¢, inne tez pokolenie. | nie
mozemy patrzec przez pryzmat naszego
dziecinstwa na nasze dzieci. Czesto stysze
witasnie, ze dzieci majg by¢ niespetnionymi
ambicjami swoich rodzicéw i niosg ten krzyz.
My jestesmy od tego, zeby wspierac to
dziecko, troche sie opiekowac, ale przede
wszystkim popychacd, zeby popetniato btedy
i zdobywato doswiadczenia. Niestety teraz
mamy takie czasy, ze rodzice sg mocno
opiekunczy. Dziecko chowane pod kloszem
sobie w zyciu nie poradzi, bo zycie jest
brutalne i zweryfikuje. Wazng cechg ojca

jest dla mnie to, zeby byt przyjacielem, zeby
mozna byto z nim porozmawia¢ o emocjach,
co jest bardzo wazne. Jak mdj syn rozstat
sie z dziewczyna to do mnie pisat, ze jest

to trudne i rozmawialiSmy o jego emocjach.
Tak samo wprowadzanie w Swiat dorostosci,
rozmowy o dojrzatosci i seksualnosci.
Witasnie od tego sg rodzice. To bardzo
szerokie spektrum tematow, ktérymi trzeba

sie zaopiekowac dla dobra swojego dziecka.

Maria: Co wedtug Ciebie jest przepisem
na udang relacjg z synem i co jest jej
fundamentem?

Sebastian: Moim fundamentem to jest na
pewno rozmowa. My bardzo duzo ze soba
rozmawiamy, tez ze wzgledu na to, ze ja nie
widze. | tez to, ze mdj Franek sie mnie nie
wstydzi, to jest dla mnie bardzo wazne, ze ja
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

jestem z niego dumny, a mgj syn jest dumny
ze mnie. Na to musiatem sobie ciezko
zapracowac. Jak sie Franek urodzit, to nigdy
nie byto sytuacji, zeby to on mi pomagat.

To ja jestem od tego, zeby mu pomoc,
opiekowac sie nim i wspierac. Jestem jego
ojcem. Czasami jest tak, ze dzieci oséb

z niepetnosprawnoscia staja sie stugami dla
swoich rodzicow. Ja tego bardzo unikatem.
Ja zawsze powtarzam, ze rodzicielstwo jest
jak scieranie sie kamieni mtynskich. One sie
Scieraja, bo to sg rézne charaktery. Dziecko
ma prawo do emocji, ma prawo drzwiami
trzasnag¢, ma prawo do ztosci. Jezeli nie
bedziemy z dzie¢mi o tym rozmawiac, to nie
beda potrafity kontrolowac swoich emocji.

Maria: Czy Twoja niepetnosprawnosé
definiuje Twoje ojcostwo? Czy ona
zupetnie nie przeszkadza w tej roli?

Sebastian: To nie jest tak, ze nie
przeszkadza. Ja mam nabyta
niepetnosprawnosc - stracitem wzrok.
Zdaje sobie sprawe z wtasnych ograniczen
i wiem, ze sa rzeczy, ktérych nie moge
robic. Jak Franek byt maty to zawsze kogos
zabieratem, gdy wyjezdzalismy.

Z dzieckiem na plazy nie bytem w stanie go

kontrolowac, moze sie zdarzy¢ milion rzeczy.

Teraz Franek ma 15 lat, potezny chtop i jest
o wiele wiekszy ode mnie, wiec jest inaczej.
Wychodze z zatozenia, ze jezeli nie moge
czegos zrobic, to musze na tyle pracowad,
zebym byt w stanie komus za to zaptacic.

Maria: A jaka najSmieszniejsza sytuacja
spotkata Ci¢ w Twoim rodzicielstwie?

Sebastian: Ja to zawsze opowiadam.
ByliSmy u moich rodzicow i gdzies oni
pojechali, a ja wzigtem z takiego wiatrotapu
bigos. To byto po Swietach, wiec chcieliSmy
zjesc bigos, nie lubimy wyrzucac jedzenia.

| przyniostem ten bigos, mieszam go w
garnku. Franek przychodzi i méwi “co tak
Smierdzi?”. Ja méwie “bigos”. Franek na to
“nie bede go jadt”. Ja do niego “bedziesz”.
On do mnie “tata pokaz” i mi powiedziat, ze
to satatka jarzynowa.

To tez jest takie mite, ze rozmawiamy. Tez
tak na wesoto. Nie tylko jakis smutny tata.
Nieszczesliwy. Czasami rece opadajg od
pomystow mojego syna. Ale jest dzieckiem,
ma doswiadczac.

Maria: Co najbardziej lubicie razem
rohic?

Sebastian: Podrézujemy. | lubimy aktywnie
spedzac czas. Dbam o to, zebySmy

w hotelach mieli basen czy spa. Jak sg
zjezdzalnie to mi sie taduje na brzuch. To juz
wiekszy chtop ode mnie i tak Smiesznie to
wyglada. To sg takie chwile niezapomniane.
Teraz go na skoki spadochronowe
namawiam, bo on jest w szkole wojskowe.
Ja teraz skakatem juz pierwszy raz, a chce,
zeby Franek samodzielnie skakat.
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Maria: Czy to wtasnie ojcostwo jest oni musza poniesc konsekwencje tych
naiwainiEiszq mlq w twoim iVGi“g wyborow. | wtedy beda silnymi ludzmi,

silnymi dziecmi, a takie dzieci chcemy,
Sebastian: Gdyby nie Franek, ja bym w zyciu prawda?
sie tak nie rozwinat. Zycie sie potoczyto

tak, ze rozstatem sie z mama Franka jak byt

maty. Byto mi bardzo ciezko na poczatku.

Brak finanséw, mieszkania katem u dziadka.

Nie byto mnie stac na rézne rzeczy, ale

ciezko pracowatem i dzisiaj jestem

w zupetnie innym miejscu. Ale Franek

zmienit cate moje zycie. Te momenty jak

przychodzi i mowi “kocham Cie, Tatus”.

To niesamowite, ze on jeszcze sie chce

przytula¢. Choc jak jesteSmy pod szkotg

to tylko 2 razy mnie klepnie w ramie i juz

ucieka. | to jest tez piekne, ze mamy tez takg

wiez kolezensko- przyjacielska. On mi moze

o wszystkim powiedzied. Jak mowie

o Franku, to tzy juz mi sie pojawiaja.

Maria: Co byto najtrudniejszym
Wyzwaniem w byciu ojcem? >

Sebastian: Jak Karolina do sklepu pojechata
i ja sam z Frankiem zostatem. Musiatem

go przebrac, zmieni¢ pampersa. Wiec
potozytem go na dtoni, wsadzitem pod
umywalke, umytem, a on sie Smiat. A pozniej
na przewijak szybko pampersa natozyc.

| tak sie wtasnie nauczytem przewijac po
niewidomemu. Pézniej jak juz chodzit to
zaczat mi sie chowac. Kupowatem mu wtedy
skarpety z pszczotkami, ktére dzwonity.
Jednak cwaniak chowat sie przede mna

i sie nie ruszat. Dzieki mojej ciezkiej pracy
udato mi sie wychowac Franka i jestem
szczesliwym ojcem.

Maria: Co bys cn_cial przekazaé
Pozostatym rodzicom? 2yczenia dia wszystkich oicow

Sebastian: Czesto dzieciom powtarzamy = =
takie zdanie: “ja w Twoim wieku”. A my tak 0“ ﬂﬂlﬂtﬂwegﬂ “Iewu]omegn
naprawde nie chcemy powiedzie¢ dzieciom,

co robilismy w ich wieku. Jakby Franek robit

to, co ja robitem w jego wieku, to bym miat

szlaban do konca zycia. Nie poréwnujmy

tych czaséw. To jest inne pokolenie, dajmy

im zy¢ po swojemu i dajmy dokonywac

wyboréw, nawet jezeli sg to btedne wybory,
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Dzieil Dziecka -

Swigto

bliskoSci, nie tylko zabawy

Maryna Shymeon - specjalistka, Fundacja Avalon

Choc Dzien Dziecka kojarzy sie z prezentami i beztroska, jego istota siega znacznie gtebiej.
To nie tylko czas radosci najmtodszych, ale przede wszystkim przypomnienie o tym, jak
wazne sg wiezi, czutosc i uwaznosc. To moment, w ktdrym warto uswiadomic sobie, ze
dziecinstwo to fundament, poniewaz wtedy ksztattujg sie emocje, wyobraznia, a takze
poczucie bezpieczenstwa. W tych pierwszych latach zycia nawet najdrobniejsze gesty takie
jak spojrzenie, stowo, obecnosc¢ majg dla dziecka ogromne znaczenie.

Codzienna blisko$¢ nie wymaga
fajerwerkow

Nie chodzi o kosztowne upominki czy
wyszukane rozrywki. Najbardziej zapadajg
w pamiec chwile prawdziwego kontaktu:
wspolny smiech podczas obiadu, rozmowa
przed snem, wspolne czytanie ksigzek,
czas, gdy ktos z dorostych naprawde
stuchat.

Bycie blisko dziecka to cos$ wiecej niz po
prostu bycie obok. To uwaznos$¢ na wspdlne
chwile bez rozpraszaczy, bez pospiechu,
bez udawania, ze zawsze mamy odpowiedz

na wszystko. Czasem najwazniejsze jest po
prostu spojrzec¢ z czutosciag, przytuli¢, pobyc
razem.

Relacija, ktdra zostaje na cate iycie

Bezpieczna, petna szacunku wiez

z dorostym dziata jak wewnetrzny
drogowskaz — prowadzi dziecko przez
Swiat emocji, trudnosci i zmian. Daje mu
przekonanie: ,Jestem wazny. Kto$§ mnie
kocha. Mam dokad wracac.”

Dziecko, ktére czuje sie dostrzegane, ros$nie
w site. Ma odwage poznawac $wiat, ufac
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

innym i sobie. Radzi sobie z emocjami — nie
dlatego, ze ich unika, ale dlatego, ze wie, iz
mozna je przezywac bez leku i wstydu.

Co naprawde wspiera rozwoj
emocjonainy dziecka?

« Obecnosc i uwaznosé: bycie z dzieckiem
tu i teraz, stuchanie go bez oceniania.

« Okazywanie czutosci i wsparcia: przytul
dziecko, pogtaszcz po gtowie, powiedz,
Ze je kochasz. Takie gesty sg dla dzieci
bardzo wazne, nawet jesli wydaja sie by¢
drobiazgami.

« Nazywanie emocji: ,\Widze, ze jestes
smutny”, ,Wygladasz, jakby cos cie
rozztoscito?”, ,,Cieszysz sie, prawda?”.
Dzieki temu dziecko uczy sie rozumied,
Co sie z nim dzieje.

- Dawanie przestrzeni na emocje: pozwol
dziecku ptakad, ztoscic¢ sie czy Smiac.
Nie moéw: ,Nie ptacz” albo ,Nie wolno sie
ztoscic¢”, tylko pokaz, ze kazda emocja
jest ok.

« Wyznaczanie jasnych granic: spokojnie
ttumacz, co jest dozwolone, a co nie.
Dzieci potrzebuja granic, zeby czuc sie
bezpiecznie, ale wazne, by byty one
jasne i przewidywalne.

« Wiasny przyktad: pokazuj, jak radzisz
sobie z emocjami. Jesli sie zdenerwujesz,
mozesz powiedzied: ,Teraz jestem zty,
musze sie uspokoi¢”. Dzieci uczg sie
przez obserwacje.

Dzieci najbardziej potrzebujg naszej

uwagi — nie tej rozproszonej, w biegu, ale
prawdziwej, zakorzenionej w obecnosci.
Mate gesty niosg wielkg moc: stowa
wsparcia, usmiech bez powodu, ramiona,
w ktdére mozna sie wtulic.

Z czasem zabawki znikng, a Smiech

z karuzeli ucichnie. Jesli dziecko otrzymato
od nas poczucie, ze jest wazne — naprawde
wazne — to takie uczucie z nim zostanie.
W sercu, w pamieci, w sposobie, w ktérym
bedzie patrzec na Swiat.

Z okazji Dnia Dziecka Fundacja Avalon
sktada najcieplejsze zyczenia wszystkim
dzieciom — tym matym i tym catkiem duzym!
Zyczymy Wam beztroskiej radosci, odwagi
w odkrywaniu Swiata, prawdziwych
przyjazni, niekonczacej sie wyobrazni

i mnéstwa czutych ramion do przytulania.
Niech kazdy dzien przynosi Wam powody do
Smiechu i poczucie, ze jestescie wazni — bo
naprawde jestescie.

Aby dodac wiecej usmiechu, nasi
fizjoterapeuci dzieciecy przez caty dzien
nosili urocze i zabawne opaski podczas
terapii — specjalnie po to, by rozjasnic
twarze najmtodszych pacjentéw i uczynic
ich wizyte jeszcze bardziej wyjatkowa. Bo
przeciez Swieto dziecka to idealny moment,
by potaczy¢ troske z odrobing magii!
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Turnusy rehabilitacyjne dia dzieci

- CZym $3 i jJak pomagajg?

Maryna Shymon - specjalistka, Fundacja Avalon

Turnusy rehabilitacyjne dla dzieci to nie tylko intensywna terapia. To przede wszystkim czas
realnych zmian, przetamywania barier, budowania samodzielnosci i wzmacniania wiezi

rodzinnych. Dla wielu rodzin sg one cennym wsparciem — szansg na poprawe jakosci zycia
oraz stopniowy rozwoj dziecka w jego wtasnym tempie, z uwzglednieniem indywidualnych
potrzeb.

Pigé powodow, dia ktorych warto wzigé
udziat w turnusie

1.

Kompleksowe wsparcie specjalistow
Uczestnicy turnusoéw biora udziat

w codziennych zajeciach takich jak
fizjoterapia, logopedia oraz spotkania
z psychologiem dzieciecym. Terapie sg
ze sobg skoordynowane, co przektada
sie na szybsze i bardziej trwate efekty.

Indywidualne podejscie i zrozumienie
Kazde dziecko traktujemy indywidualnie
— jego program dostosowywany jest do

aktualnych mozliwosci, diagnozy

i potrzeb. Zespot terapeutdw nie tylko
pracuje z dzieckiem, ale takze
wspiera rodzine w zrozumieniu

i utrwaleniu nowych umiejetnosci

W Zyciu codziennym.

. Wsparcie spoteczne i emocjonalne

Turnusy to takze okazja do spotkan

z innymi rodzinami, ktére mierza sie
z podobnymi wyzwaniami. Tworzy sie
wspdlnota doswiadczen, zrozumienia
i wymiany, ktéra dziata wspierajgco
zaréwno na dzieci, jak i dorostych.
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4. Zmiana otoczenia jako impuls do
rozwoju
Nowe miejsce, nowe bodzce, oderwanie
od codziennych schematéw — to
wszystko pomaga dziecku otworzyc sie
na nowe mozliwosci. Dla wielu dzieci
wyjazd na turnus jest pierwszym krokiem
ku wiekszej niezaleznosci.

5. Wzmocnienie catej rodziny
Turnusy daja réwniez rodzicom
i opiekunom konkretne narzedzia do
pracy z dzieckiem na co dzienh. Ucza,
jak wspierac rozwéj w domu i jak radzic
sobie z codziennymi wyzwaniami. To nie
tylko terapia dla dziecka, ale rowniez
edukacja i wsparcie dla dorostych.

Ruszamy z rekrutacja

Centrum Aktywnej Rehabilitacji Fundacji
Avalon rozpoczeto nabdr na ogdlnopolskie
turnusy rehabilitacyjne zaplanowane

na 2025 i pierwsza potowe 2026 roku.
Programy te realizowane sg przez
doswiadczony zespét terapeutdow w
bezpiecznym, przyjaznym srodowisku.
Celem turnusoéw jest zwiekszenie
samodzielnosci dzieci, poprawa ich

codziennego funkcjonowania oraz wsparcie
rodzin w trudnym, ale niezwykle waznym
procesie terapii.

“W naszych turnusach chodzi o cos$ wiecej
niz tylko rehabilitacje. Budujemy srodowisko,
ktore wspiera, inspiruje i motywuje. Kazdy
krok, nawet najmniejszy, moze prowadzi¢ do
wielkiej zmiany. My chcemy dziecku

i jego rodzinie w tym kroku poméc.” — moéwi
Magdalena Bartniczak, Gtéwna Specjalistka
ds. Rehabilitacji i Zastepczyni Kierowniczki
Avalon Kids.

Jak wyglada rekrutacja?

KROK 1: Wypetnij formularz zgtoszeniowy
(Pamietaj, ze samo wypetnienie formularza
nie gwarantuje miejsca na turnusie.)

KROK 2: Poczekaj na kontakt ze strony
Fundacji. Odezwiemy sie do Ciebie mailowo
lub telefonicznie i ustalimy szczegdty udziatu
w turnusie.

KROK 3: Optac fakture - po ustaleniu
szczegotéw otrzymasz od nas fakture,
tylko jej optacenie gwarantuje rezerwacje
terminu.

KROK 4: Wypetnij dokumenty medyczne —
na miesigc przed startem turnusu otrzymasz
niezbedne dokumenty medyczne. Odeslij
je wypetnione najpdzniej na dwa tygodnie
przed rozpoczeciem zajec.

Po zakonczeniu turnusu kazdy uczestnik
otrzymuje wypis z informacjg o przebiegu
terapii i postepach.

Skontaktuj si¢ z nami!

Masz watpliweSci odnoSnie
wyboru pakietu lub inne zwigzane
1 turnusem?

Napisz do nas:
turnusykids@fundacjaavalon.pl
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https://forms.office.com/e/DNvqgvkz0P

Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

#WystarczyZaczaé...
gloSno mowié o spotecznych
problemach

Zapraszamy do wystuchania najnowszego
odcinka podcastu #WystarczyZaczgdé
Fundacji Avalon! Tym razem naszymi gos¢mi
byty: Jagoda Szelc — rezyserka serialu
»Matki Pingwinéw” oraz Marta Bedzikowska
— mama Toli, dziewczynki z zespotem
Downa, ktéra zagrata jedng z gtéwnych rdl
w tej produkcji.

W rozmowie z Marig Wachowicz

poruszytySmy m.in. takie tematy jak:

» skad Jagoda Szelc czerpata inspiracje do
stworzenia serialu,

« jak wyglada praca z dzie¢mi na planie
filmowym,

« zjakimi wyzwaniami mierzg sie rodzice
dzieci z niepetnosprawnosciami,

« Czy osoba z niepetnosprawnoscig moze
stac sie bohaterem uniwersalnym
w filmach i serialach.

Serial ,Matki Pingwinéw”, ktéry miat swojg
premiere w listopadzie 2024 roku, zostat
wyrézniony przez The New York Times
jako jedna z 20 najlepszych produkcji
telewizyjnych roku.

Zapraszamy do odstuchania odcinka
Podcast Fundacii Rvalon
#WystarczyZaczac:
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https://open.spotify.com/episode/5zE2nyYVJbwCCPzTHEp78C?si=d187843c70d4410a
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Nie trzeba widzie¢,

by si¢ dobrze bawic

Ewa Lefik-Babiasz - Gtowna specjalistka ds. dostepnosci, Fundacja Avalon

LEGO, swiatowy lider wséréd producentéw zabawek konstrukcyjnych, wprowadzit do
sprzedazy zestaw LEGO Braille Bricks: Play with Braille — dostepny juz teraz na oficjalnej
stronie LEGO.com. Ten wyjatkowy produkt umozliwia dzieciom niewidomym

i stabowidzgcym nauke alfabetu Braille’a w formie zabawy, jednoczesnie sprzyjajgc

integracji z réwiesnikami i rodzina.

Zestaw zawiera 284 klocki w pieciu
kolorach, z wypustkami odpowiadajgcymi
literom i cyfrom alfabetu Braille’a. Kazdy
klocek jest dodatkowo oznaczony
tradycyjnym nadrukiem, co umozliwia
wspolng zabawe dzieciom o réznych
potrzebach oraz ich opiekunom.

W komplecie znajduja sie rowniez ptytki
bazowe oraz broszura z inspiracjami

do zabawy. Co wazne — zestaw jest juz
dostepny w polskiej wersji jezykowej!
Fundacja LEGO wspotpracuje w tym
zakresie z Polskim Zwigzkiem Niewidomych,
ktory wspiera dystrybucje edukacyjna
zestawu na terenie Polski.

Jak to dziata?

Alfabet Braille’a to system pisma

dotykowego oparty na uktadzie szesciu

punktéw, zwanych komoérkami brajlowskimi.

Uktad punktow (1-6) jest taki sam na catym

Swiecie, jednak przypisanie tych punktow do

liter lub znakdw zalezy od danego jezyka.

Na przyktad:

« Polski Braille musi uwzgledniac litery
takie jak ,t”, ,,$” czy ,Z7,

« Angielski Braille zawiera znaki skrotowe
(tzw. contracted braille),

« Hiszpanski Braille posiada znaki
specyficzne jak ,i”.

W efekcie, choc zasada zapisu jest
uniwersalna, kazda wersja jezykowa Braille’a
wymaga dostosowania do lokalnych realiow.
W niektorych jezykach Braille zawiera

tez znaki diakrytyczne, ligatury, symbole
fonetyczne lub matematyczne, ktére nie
wystepujg w innych wersjach.

0d instytucii do domow - jak powstat

zestaw ,,Play with Braille™

Poczatkowo zestawy LEGO Braille Bricks
byty dostepne wytgcznie dla instytucji
edukacyjnych i osSrodkdéw specjalistycznych.
Jednakze, dzieki silnemu wsparciu
spotecznosci — rodzicow, nauczycieli oraz
organizacji wspierajacych osoby

z niepetnosprawnosciami — firma LEGO
zdecydowata sie udostepni¢ produkt

w sprzedazy detalicznej.

To wazny krok, ktéry pozwala dzieciom
uczy¢ sie Braille’a réwniez w domu —

w naturalnym, zabawowym Srodowisku.
Obecnie zestawy dostepne sg w kilku
wersjach jezykowych, w tym po polsku.
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https://www.lego.com/pl-pl/theme/braille-bricks

Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Jak ZdﬂhVé zestaw LEGO B[ﬂi“ﬂ Briﬂk mozna znalezé ng oﬂq/alng s?‘trome projektu.
w Polsce? Strona dostepna jest rowniez w jezyku

polskim.
Od stycznia 2025 roku Polski Zwigzek
Niewidomych wspdtpracuje z Fundacja Jak sw zg{osié?
LEGO w celu promowania tej metodyki Instytucje zainteresowane otrzymaniem
wsrod dzieci z dysfunkcjg wzroku. Co zestawu powinny skontaktowac sie

istotne, zestawy w wersji edukacyjnej sg 2 Polskim Zwiazkiem Niewidomych:
przekazywane bezptatnie placowkom

edukacyjnym, terapeutycznym oraz
organizacjom dziatajacym na rzecz dzieci
niewidomych i stabowidzacych.

Z zestawow mogaq korzystac: E'mail: lEﬁﬂ@DZ“.ﬂl’g.m

« szkoty specjalne i integracyjne, .

« przedszkola i osrodki rehabilitacyjne, TEIEIOH' "'lls 22 635 52 84
« poradnie psychologiczno-pedagogiczne,

+ terapeucii nauczyciele pracujacy W wiadomosci warto poda¢ nazwe

z dzie¢mi z dysfunkcja wzroku. placéwki, dane kontaktowe oraz krétki opis
W Polsce dziata juz kilkanascie jednostek, planowanego zastosowania zestawu

ktore prowadza zajecia z wykorzystaniem w pracy z dzieémi. Pracownicy PZN
LEGO Braille Bricks, a takze oferujg udzielaja szczegétowych informacji

szkolenia dla nauczycieli i terapeutow. i wspieraja w dalszych krokach.
Zgtoszenia mogq sktadac wszystkie

instytucje chcgce wprowadzic te
innowacyjna forme nauki do swojej pracy

z dzieémi. Zrédta:

Wiecej informacji o zestawach, a takze + Klocki LEGO Braille w Polsce! PZN
gotowe materiaty edukacyjne (np. partnerem projektu edukacyjnego
scenariusze zajec, ¢wiczenia i inspiracje), « The Braille program
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http://www.legobraillebricks.com
https://pzn.org.pl/lego-braille-bricks-w-jezyku-polskim/
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https://braillebricks.com

Wystarczy Zaczac... podroZowac!

Podrézowanie z niepetnosprawnoscia to
temat wywotujacy wiele emocji.

Z jednej strony w narracji oséb bez
niepetnosprawnosci spotka¢ mozna liczne
stereotypy bazujace na obawie czy
czlowiek niewidomy badz poruszajacy
sie na wézku moze samodzielnie i przede
wszystkim bezpiecznie podrézowad,

ale tez odwotujgce sie do zasadnosci
takich podrézy. Z drugiej strony podczas
rozméw z osobami doswiadczajgcymi
niepetnosprawnosci czesto natkniemy

sie na obawy zwigzane z zupetnie innym
problemem, a mianowicie dostepnoscia.
Czy transport jest dostepny, czy wézek
elektryczny moze wjechac do samolotu,
czy infrastruktura pozwoli na swobodne
przemieszczanie sie i korzystanie na réwni
ze wszystkich atrakcji i w koncu, czy lokalna
spotecznosc jest przyjazna osobom

z niepetnosprawnosciami.

Helena Szczuka-Kalensk{ - Kierowniczka Dziatu Komunikacji i Promocji, Fundacja Avalon

W odcinku podcastu #Wystarczy zaczgc
poswieconemu podrézowaniu rozmawiatam
z Monika Dubiel - niewidoma psycholozka

i filolozkg hiszpanska, ktéra stale podrézuje
nieustannie oraz Michatem Worochem -
podréznikiem i fotografem poruszajgcym
sie na wdzku organizujagcym eskapady
podréznicze na koniec $wiata.

Opowiedzieli mi miedzy innymi o:

« doswiadczeniach podrézowania bez
zmystu wzroku,

« jak czasami jedna podréz moze odmienié
cate zycie,

- dlaczego warto przetamac strach przed
wyjazdami,

« o dostepnosci w turystyce i eksploracji

Swiata w oddali od utartych sciezek,

o doswiadczeniach dwdch mezczyzn na

wodzkach w podrdézy przez obie Ameryki.

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



- - m
=
=

Michat Woroch - podréznik, fotograf. Laureat wielu
nagrod, w tym m.in. nagrody Kolosy 2019 w kategorii
Wyczyn Roku przyznawanej przez Kapitute Koloséw
oraz Travelery National Geographic 2018 w kategorii
Podr6z Roku. Wydawca i autor ksigzki Krok po kroku.

Z Ziemi Ognistej na Alaske. Uznany jednym ze 100
najbardziej wptywowych Polakéw z niepetnosprawnoscia.
Organizator projektéw podrézniczo-fotograficznych,

w ramach ktérych dotart miedzy innymi do Mongolii,
Indii, Nepalu na Spitsbergen i do wiekszosci panstw obu
Ameryk.

Monika Dubiel - psycholozka i filolozka hiszparska,

wice mistrzyni Polski blind tenisa. Osoba niewidoma,
konsultantka rozwigzah dedykowanych osobom

z niepetnosprawnoscia wzroku, trenerka prowadzaca
szkolenia z zakresu audiodeskrypcji, dostepnosci i savoir
vivre wobec 0sdb z niepetnosprawnosciami.Od 2020
prowadzita wspolnie z Mikotajem Jabtonskim (a od
2023 prowadzi sama) profil w social mediach o nazwie
VIP team, na ktorych popularyzuje wiedze na temat
funkcjonowania 0s6b z niepetnosprawnosciag wzroku.
Konsultuje skrypty audiodeskrypcji do filméw i spektakli.

Zapraszamy do odstuchania odcinka
Podcast Fundacii Rvalon #WystarczyZaczac:
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https://open.spotify.com/episode/0Ygqau1SBw4cdPvF6c23IS
https://www.youtube.com/watch?v=dLKWOTw8FXc
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/08/podcast-wystarczy-zaczac-podrozowac-transkrypcja.pdf

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego hiuletynu!

Cieszymy sie, ze razem z nami odkrywacie tematy zwigzane

z niepetnosprawnosciag — od podrézy z panig Basia, przez fizjotipy na bdl
plecow, po kwestie dostepnosci, zarowno podczas wakacji, jak i nauki
Braille’a z klockami LEGO. Wasze zaangazowanie sprawia,

Ze nasza praca ma gtebszy sens.

Zachecamy do zapisania sie na kolejne wydania biuletynu. Juz za miesiac
poruszymy temat bezpiecznego i dostepnego wypoczynku, opowiemy, co
czeka uczestnikow Avalon Camp, oraz zdradzimy, jakie wydarzenia planujemy

w najblizszych miesigcach.

Do zobaczenial!l

Obserwuj nas i hadz na biezaco:

Lapisz sig Pobierz Odwied?
na koleine poradnik naszq stron
biuletyny podrdzniczy inter?letowqg o @ O @
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https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/07/poradnik-podrozniczy-fundacji-avalon.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/07/poradnik-podrozniczy-fundacji-avalon.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/
https://www.fundacjaavalon.pl/
https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/
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
https://www.fundacjaavalon.pl/
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