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List od Redakeii

Koncowka wakaciji to czas, w ktorym wielu

Z nas tapie ostatnie promienie storica

i gromadzi energie na kolejne miesiace.

To takze dobry moment, by zatrzymac sie na
chwile, podsumowac letnie doswiadczenia

i przygotowac sie do nowych wyzwan —

W pracy, w szkole, w zyciu codziennym.

W najnowszym numerze Biuletynu piszemy
o tematach waznych i bliskich srodowisku
0sob, ktdére pomoga lepiej odnalezé

sie w codziennosci — od dostosowania
samochodu i prawa jazdy, przez asystencje
osobistg i systemowe wsparcie, az po zdrowie,
relacje i emocje.

Przygotowalismy dla Was inspirujgce wywiady,
relacje z letnich wydarzen, praktyczne
poradniki i felietony. Piszemy m.in. o edukacji
seksualnej, powrocie dzieci do szkoty, sile
oddechu czy o tym, jak zatozyc efektywna
zbidrke na Zrzutce.

Nie zabraknie tez historii, ktore motywuija

i pokazuja, ze aktywnosc i pasja nie znaja
barier.

Zyczymy Wam dobrego korica lata

i przyjemnej lektury! Zachecamy do dzielenia
sie tresciami z Biuletynu z bliskimi i znajomymi.
Wierzymy, ze kazdy znajdzie w nim cos dla
siebie. Dziekujemy Wam, ze jestescie z nami.
Mitej lektury!
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Kim iesles\mv;’
Kim jestesmy?

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzadowych w Polsce
wspierajacych 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
programow spotecznych i edukacyjnych, majacych na celu aktywizacje OzN, a takze zmiane
postrzegania 0sdb z niepetnosprawnosciami w polskim spoteczenstwie. Dziatamy na rzecz
zmieniania Swiata - chcemy, aby byt bardziej przyjazny dla oséb z niepetnosprawnosciami!

Ea':lstt'“ﬁ'wsf%s"‘ﬂ;sz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
enabiitacy 0 , , .
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Potrzebujesz wsparcia?

Masz pytanie zwigzane
Z niepetnosprawnoscia?

Skorzystaj z bezptatnych porad dla oséb
Z niepetnosprawnosciami, ich rodzin
i bliskich. Zadzwon lub napisz do naszych

specjalistow: specjalistki ds. osob 530 001 130

Z niepetnosprawnosciami, prawniczki,

ps;&cholc')lg(:]'a, Siecjilis't:'qz meddyczr?ych, Pﬂmaranczowv
pedagozki, seksuolozki i doradczyni :
zawodowej. TEIB'““ Wsnal'ﬂla

Mozesz tez umowic sie na spotkanie snrawni lerminv

stacjonarne z wybranym specjalista

lub dotaczyc do grup wsparcia dla kﬂnS““aﬂii Ila Sll'ﬂllie
0s6b z niepetnosprawnosciami i skontakt“i sigl

albo rodzicow dzieci (takze dorostych)
Z niepetnosprawnosciami.

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego % Panstwowy Fundusz

Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych R?hab'htaq' Osoh
Niepetnosprawnych
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L USI'OﬂKIBm SzKolenia Kierowcow |M0|.l\

Wokot jezdzenia autami przez osoby z niepetnosprawnosciami narosto
duzo mitéw. Jednym z nich jest mit wysokich kosztéw zwigzanych
z zakupem dostosowanego auta czy z oblewaniem kolejnych

egzaminow. Bohaterami tego artykutu sg Cezary Drzyzga, instruktor
jazdy z Osrodka Szkolenia Kierowcow IMOLA w Warszawie, oraz
kandydat na kierowce Piotr Anielak.

-



Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Ich historie przyblizg Wam sSwiat motoryzacji  na lewej nodze, czyli z pedatem gazu po

dostepnej dla oséb z niepetnosprawnosciami  lewej stronie, odwrotnie do standardowych

ruchowymi i pokaza, jak wielkg niezaleznos¢ rozwigzan spotykanych w autach na catym

moze zapewni¢ Wam posiadanie wtasnego sSwiecie.

auta. Zamontowalismy ten system w osobnym
aucie, zeby nie powielac réznych

Fundacja Avalon: Pioirze - czy fo jest ~ udogodnieri, zeby méc byc jak najbardzie]

TWUia nierwsza Drﬁha 7mierzenia 3|9 elatstycbznymi wzgledem kursantéw i ich

ze zdobyciem uprawniei do kierowania °°"™>

pojazdow na kategorig B?

Piotr Anielak: Tak, pierwszy raz przystepuje
do nauki jazdy.

Fundacija Avalon: Jak sie zapowiada
nasz przyszty kierowca?

Cezary Drzyzga: Zapowiada sie na bardzo
dobrego kierowce. W tej chwili juz, moim
zdaniem, witasciwie umie wszystko, co
powinien umiec kierowca, nie tylko do
egzaminu.

Fundacia Avalon: Piotrze, z jakimi
niepetnosprawnosSciami mierzysz sig,
prowadzac samochod?

Piotr: Mam od urodzenia niepetnosprawnosc
fizyczna, doktadnie konczyn dolnych,
ostabienie miesni, stopy konsko-szpotawe

i od urodzenia mam zwichniecie stawdéw
biodrowych.

Fundacija Rvalon: Do Pana, do Paiskie
Szkoty najczgSciej przychodza wiasnie
osoby z niedowtadem Koiczyn doinych?

Cezary: Tak, jezeli ktos potrzebuje prowadzic¢
samochdd bez udziatu ndg - to jest jedyne
rozwigzanie witasnie w tym samochodzie.

Fundacja Avalon: Jakie jeszcze
dostosowania samochodow wystgpuig?

Cezary: Podstawowe auto posiada system
dzwigni, ktérymi kontrolujemy gaz i hamulec
w samochodzie z automatyczna skrzynia
biegow, sam system ulokowany jest po
prawej stronie miedzy kierownicag a skrzynia
biegéw. W innym samochodzie naszej
szkoty posiadamy mozliwosc jezdzenia

Rehabilitacji Osob
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Fundacja Avalon: llu jest faktvcznie
chetnych do robienia prawa jazdy?

Cezary: Mam 2-3 kursantow miesiecznie.

Fundacja Avalon: Z Paiiskie)
perspektywy to duzo, czy mogtoby hyé
tych chetnych wigcej?

Cezary: Mogtoby byc ich znacznie wiecej.

Fundacja Avalon dodaje: My w Fundacji
Avalon znamy gtéwny powdd, dla ktérego
tak mato 0sdb z niepetnosprawnosciami
decyduje sie na posiadanie samochodu.
Wynika to przede wszystkim z mitu, ze
nalezy kupic auto juz przystosowane, juz
gotowe, kosztujgce minimum miedzy

60 000 a 80 000 PLN. Jest to szkodliwy
mit, na starcie wykluczajacy wiele osdb.
Koszt uktadu RGH waha sie od 800 PLN za
uzywany model do 12 000 PLN za nowe,
bardziej nowoczesne konstrukcje.

W praktyce oznacza to, ze za mniej niz

10 000 PLN mozemy miec swoje pierwsze,
dostosowane auto.

Cezary: Zdecydowanie kazdy samochod

z automatyczng skrzynig biegéw moze
niewielkim kosztem zostac przerobiony na
auto dostosowane do kierowania rekoma,
tak jak nasze auto w OSK IMOLA.

Jest to system dzwigni dla gazu i hamulca,
obstugiwany prawa reka. Natomiast muszag
to byc rece sprawne. Mam na przyktad
kursanta, ktéry nie ma zbyt duzo sity

w rekach, a pomimo tego zdecydowat

sie na jazde. Ma opadajgca stope. Za
pomoca wytgcznie jednej nogi reguluje gaz
i hamulec, ale wspomaga sie tym systemem
recznym, gdyby byta taka potrzeba,

np. przy hamowaniu.

Piotr: Jest to taki plan awaryjny, w razie
jakis sytuacji, gdy to ciato odmawia
postuszenstwa.

Cezary: Ale mam tez osobe, ktdra obstuguje

gaz i hamulec z reki.
Natomiast sprawniejszej nogi uzywa

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osab
Niepetnosprawnych
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troche na zasadzie planu awaryjnego
oraz w sytuacjach zmiany kierunku jazdy,
w przypadku zmiany na bieg wsteczny.

Aby zmienic kierunek jazdy w automatycznej
skrzyni biegdéw - musimy catkowicie
zahamowac auto zanim przetaczymy z drive
(jazda do przodu) na tryb reverse (jazda do
tytu, cofanie). Niepetne zatrzymanie auta

ze skrzynig automatyczng i jednoczesne
przetgczenie na reverse moze dotkliwie
uszkodzi¢ mechanizm automatycznej skrzyni
biegdéw i doprowadzi¢ do uszkodzen
kosztujgcych wiele tysiecy ztotych.

- przypomnienie redakcyjne.

Manewr takiego wyhamowania auta do
zera i zmiany biegu na wsteczny mozna

w tym systemie wykonac uzywajac reki albo
uzywajac nogi. Pan Piotr akurat nie korzysta
Z nogi do zmiany biegu na wsteczny.

Piotr: Nie korzystam, poniewaz nie czuje
takiej potrzeby. W sytuacji awaryjnej bytbym
w stanie to zrobic, jednak moje nogi na tyle
nie sg zautomatyzowane, skoordynowane,
nie maja takiego szybkiego refleksu, zeby
robic to caty czas.




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami
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Panstwowy Fundusz
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Cezary: Warto dodad, ze ten reczny
mechanizm gaz-hamulec-reczny ma

funkcje blokady hamulca. Pan Piotr bardzo
sprytnie sobie z tym radzi i blokuje hamulec,
ja to nazywam ,mechaniczny HOLD”.

W nowszych autach czesto wystepuje
funkcja HOLD - gdzie nie trzeba, np. bedac
na Swiattach czy na delikatnym wzniesieniu,
trzymacd noga caty czas hamulca, tylko
wciskamy funkcje HOLD i auto zblokuje
hamulce, nie pozwalajac na stoczenie sie.

Piotr: Tak, ja czesto tego uzywam. Gdy
podjezdzam do Swiatet, ktére dopiero
Zmieniajg sie na czerwone, lub juz dtugo
stoje na jakis Swiattach - wtgczam nasz
przycisk, nasz HOLD na dzwigni. Moje rece
moga odpoczad. Nie ukrywam, przy ditugiej
jezdzie te nadgarstki, jezeli kieruje sie jedna
reka, a druga ma sie na dzwigni RGH, daja

sie we znaki, to jest ciggta praca prawa reka.

Fundacia Avalon: No wiasnie, jakich sit
trzeba uzyc do tego, zehy operowac
tym mechanizmem, t3 dZwignig, samg
KIB[OWI]IGQ?

Piotr: Mechanizm jest tatwy w uzyciu,
natomiast nasz samochdd akurat nalezy
do takich, ktére nie majg bardzo duzego
wspomagania na kierownicy.

Docelowo, wybierajgc sobie samochdd,
warto szukac takich, ktére maja lepsze,

mocniejsze wspomaganie.
Pan Piotr daje sobie rade i masa osdb tez

nie narzeka z tego powodu, natomiast moim
zdaniem, gdyby samochdéd miat mocniejsze
wspomaganie czy po prostu byt to inny
model z takim tatwiejszym, mocniejszym
wspomaganiem, bytoby lepiej.

Fundacija Avalon: Czy istnieje mozZliwoSé
prowadzenia auta wytgcznie jedng rekg
I czy jest to legalne?

Cezary: Tak, miatem paniag z niedowtadem
jednostronnym, ktdra jedng rekg musiata
obstugiwac kierownice i mechanizm reczny-
gaz-hamulec. Wspomagata sie momentami
co prawda nogami, ale oczywiscie byt to
samochdéd w automacie.

Fundacja Avalon: A czy w takim
przypadku Korzystata tei ze specjainych
gatek, okraotych nakiadek na
kierownicg, popularnych w autobusach
miejskich czy TIRach jeszcze 20-30 lat
temu?

Cezary: Tak, mozliwa jest tez gateczka

na kierownicy i jest to jak najbardziej mile
widziane na egzaminach tez. My tez takie
rzeczy montujemy w swoich samochodach
dla kursantow.

Fundacia Avalon: Rozwiimy jeszcze
aspekty prawne. Gzy Kierowcy

1 niepetnosprawnosciami majg jakies
specjaine wpisy w dokumencie prawa
jazdy?

Cezary: Jest taki dos¢ ogdliny Kod 107:
wymagane dostosowanie pojazdu do
rodzaju schorzenia. Natomiast dla wielu
0s06b z niepetnosprawnoscia ruchowa
automatyczna skrzynia biegdw jest jedynym
niezbednym dostosowaniem, juz bez
zadnych innych mechanizmow.

Fundacija Avalon: Czv jest jakie$
minimum sprawnosci ciata, ktore musi
posiadaC osoba chcaca ubiegac sig

0 prawo jazdy?

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Cezary: Nie ma takich przepiséw. Lekarz
musi uznad, ze osoba ubiegajaca sie

0 prawo jazdy ma wystarczajgco sprawny
wzrok. Osoby niedostyszace - tez moga
ubiegac sie o prawo jazdy.

Tak dtugo jak osoba z niepetnosprawnoscia
jest w stanie samodzielnie kontrolowac
gaz, hamulec i kierownice pojazdu, chocby
z uzyciem dodatkowych mechanizmow,

o ktdrych juz wielokrotnie wspominaliSmy -
moze zdoby¢ prawo jazdy.

Fundacja Avalon: Gzyli realnym

jest scenariusz, w ktorym osoba

1 niepetnosprawnos$cia wsiada przy
pomocy asystenta osobistego do
swojego auta w jednym mieScie,

a odhierze go i pomoze w opuszczeniu
auta inny asystent w mieScie
oddalonym o kilka godzin czy kilkaset
Kilometrow?

Cezary: Doktadnie tak. Wézek mozna
ztozyd, wsadzi¢ do bagaznika i ta osoba jest
wtedy bardzo niezalezna.

Fundacja Avalon dodaje: Choc scenariusz,
ktory tutaj sobie wyobraziliSmy jest bardzo
kuszacy, pamietajmy, ze kazdy uczestnik
ruchu drogowe zobowigzany jest do
poruszania sie drogami publicznymi

W sposob niezagrazajgcy zyciu i zdrowiu
swoich oraz oséb postronnych.

Realnie jazda z systemem RGH jest bardziej
meczaca. Warto wzigc to pod uwage,
planujac dtuzsze trasy i przerwy w trakcie
jazdy.

Fundacja Avalon: Gzy sg jeszcze
jakie$ powody, dia ktorych osohy

Z niepetnosprawnosciami tak rzadko
robig sobie kurs prawa jazdy?

Piotr: Ja mysle, ze duzo tutaj tez odgrywa
to, ze osoby z niepetnosprawnosciami

- zwtaszcza jesli ta niepetnosprawnosdé
wystepuje od poczatku zycia - nie maja
takiej pewnosci siebie, takiej odwagi. A na
pewno tak byto w moim przypadku.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Duzo majg narzucone w gtowie, ze nie moga
czegos zrobié, ze nie beda w stanie, bo maja
jakas niepetnosprawnosc. Z czasem sie
okazuje, ze jest duzo mozliwosci. Gdy bytem
mtodszy, to zastanawiatem sie, czy to bedzie
mozliwe z moimi schorzeniami.

Kiedy zaczatem zagtebiac sie w ten temat,
to okazato sie, ze jest duzo mozliwosci jazdy
samochodami z dostosowaniami i nie jest to
ciezkie. Co prawda szkét z dostosowaniami

i z takim réznym wyborem jest niewiele.

Ale gdy juz wystepuja, to majg wiele
dostosowan.

Fundacija Avalon: Jak wygladata Twoja
sciezka Piotrze? Skqd wybor szkoty?
Czy kKupites juz swoj samochod, jeszcze
w trakcie robienia kursu na prawo
jazdy?

Piotr: Przede wszystkim zaczatem sie
interesowac prawem jazdy, gdy skonczytem
18 lat, naturalnie dla tego wieku.

Zaczatem szukac po prostu w Internecie,
gdzie sg szkoty jazdy z dostosowaniem

pod osoby z niepetnosprawnosciami

i wyskoczyta mi w pierwszej kolejnosci
wiasnie szkota jazdy IMOLA, tutaj

w Warszawie, w Srédmiesciu, gdzie

na jazdy moge dojechac¢ komunikacjg
miejska, pociggami. Rozpoczatem kurs
teoretyczny, miatem wyjezdzonych kilka
godzin, pojezdziliSmy z moim tata za
kilkoma samochodami, w koricu zakupitem
swoje auto. Teraz mam motywacje, zeby
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jak najlepiej sie skupi¢ na egzaminie, na
jazdach, zeby wszystko zdad, no bo szkoda,
zeby to auto dalej stato.

Cezary: Ja dodam, ze pan Piotr byt na takiej
probnej lekcji przed zapisaniem sie na kurs,
sprawdzat, czy w ogdle ten mechanizm
bedzie pasowat do jego schorzenia.

W OSK IMOLA jest wtasnie taka préobna
lekcja jeszcze przed zapisaniem sie na kurs
teoretyczny.

Fundacija Rvalon: Kupites juz
dostosowane auto i jakie auto
wybrates?

Piotr: Nie, nawet nie probowatem kupic
auta juz dostoswanego. Zalezato mi

tez na czasie, szybciej jest kupi¢ dobre
auto niedostosowane i oddac je do
zamontowania mechanizmu RGH [reczny-
gaz-hamulec - przyp. red.].

Jest to Seat Leon z silnikiem 1.6 z 2016 roku.

Kupiony jest w catosci, nie trzeba nic w nim
robi¢ mechanicznie ani lakierniczo, wiec

to jest tak naprawde auto, ze sie wsiada

i jedzie. Od Pana Cezarego dostatem
kontakt do firmy do Cebron Auto Serwis na
ul. Tadeusza Borowskiego 2 w Warszawie,
to jedna z firm w Polsce, ktéra dostosowuje
auta, a ktérag rozwazam. Postawitem na to,
ze kupie auto niedostosowane, pokryje
koszty dostosowania, potem ztoze wniosek
o czesciowy zwrot kosztéw do PFRONu.
Jest to dla mnie prostsza, szybsza droga niz
szukanie juz dostosowanego auta.

Fundacja Rvalon: A czy przerobki

auta, w szczegolnoSci wspomniany
mechanizm RGH, trzeba w jakis$

sposdb legalizowaé? Trzeba wzywaé
rzeczoznawceg albo whijac w dowod
rejestracyjny samochodu odpowiednie
informacije?

Cezary: Nie trzeba. Najprawdopodobniegj
producenci uzyskali potrzebne atesty i biorg
za to odpowiedzialnos¢. Na przegladzie nikt
tego nie sprawdza i nie kwestionuje.

Przedtuzki pedatéw w ogdle nie maja
atestéw, RGH ma atesty.

Fundacja Avalon dodaje: Jesli jeZzdzisz na
wozku i planujesz wozi¢ wdzek na przednim
fotelu pasazera - warto rozwazyc¢ auto typu
coupe, ktére z natury majg znacznie dtuzsze
drzwi i wiecej miejsca z przodu, co pozwoli
Ci przenies¢ wozek na fotel pasazera.

Fundacja Avalon: Panie Cezary - jakie
jeszcze dostosowania aut moiemy
spotkaé?

Cezary: Mielismy tutaj przypadek Pana
Michata, ktéry miat na tyle wtadzy w nogach,
ze mogtby jezdzi¢, uzywajac ndg, ale tylko
z przedtuzkami pedatdéw. Sytuacja w jego
przypadku wygladata tak, ze byt bardzo
niskiego wzrostu, poruszat sie przy pomocy
chodzika, ktéry sktadaliSmy do bagaznika.
Gdyby Pan Michat zainstalowat sobie
przedtuzki pedatéw - jego samochdd bytby
przeznaczony tylko dla niego i wykluczatoby
to mozliwosc¢ prowadzenia auta przez

inne osoby. W przypadku Pana Piotra -

gdy zamontujg mechanizm RGH - bedzie
maogt korzystac z tego auta chocby jego
tata, beda mogli jezdzi¢ w trasy razem

i zmieniac sie jako kierowcy. W przypadku
przedtuzek bytoby to niemozliwe (jesli sa
profesjonalnie poskrecane), a mechanizm
RGH nie przeszkadza petnosprawnemu
kierowcy w poruszaniu sie samochodem

z automatycznag skrzynig biegdow.

Fundacja Avalon: 0soby

Z niepetnosprawnosciami powinny
kupowadé ,,auto na lata” czy
~fdostosowanie na lata"?

Cezary: To sg bardzo proste, bardzo trwate
mechanizmy, ktére sg demontowalne i moga
zostac przetozone do kolejnego auta. Osoby
z niepetnosprawnosciami posiadajgce swoje
auta - zwykle jednak jezdza tym autem
mniej, robig mniejsze przebiegi kilometrow,
co powoduje, ze te auta sitg rzeczy stang sie
,autami na lata”.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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Fundacija Avalon: Czym jeszcze warto
sig zainteresowac, robigc prawo jazdy
jako osoba z niepetnosprawnoscig?

Cezary: Warto zawalczy¢ o odpowiednie
wpisy, zeby miec bezptatny egzamin.

Pan Piotr oczywiscie bedzie miat bezptatny
egzamin, bo ja sobie nie wyobrazam,

zeby osoby z niepetnosprawnoscig musiaty
optacac egzamin. Zdarzaty sie sytuacje

w réznych WORDach w Polsce, gdzie nikt
nie uprzedzit osoby z niepetnosprawnoscia
o takiej mozliwosci, ktos szedt na egzamin,
oblewat go i ptacit ponownie.

Jesli sie zda juz na pierwszym egzaminie,
to te koszty beda powiedzmy mate. Ale jesli
to bedzie piaty, szdsty, siddmy egzamin to
te koszty finansowe zdobycia prawa jazdy
znacznie wzrosng, ale przede wszystkim
dziata to bardzo negatywnie na poczucie
wartosci osob z niepetnosprawnosciami

i zniecheca. Ustawa z dnia 28 lutego 2018
r. 0 zmianie ustawy o kierujacych pojazdami
wprowadzita zwolnienie z optat za egzamin
praktyczny na kategorie B dla oséb
niepetnosprawnych, ktére muszg zdawad
egzamin pojazdem z odpowiednimi
modyfikacjami.

Fundacija Avalon: Bedac w temacie
doptat i ulg - jakie mozliwoSci maja
o0soby z niepetnosprawnosciami?
Piotr: Mozna sie postarac o zwrot czesci
kosztow za samo prawo jazdy, za sam kurs.
Jest tez mozliwos¢ dofinansowania
przerobienia samochodu. PFRON posiada
szereg programow, ktore zaktadajg doptaty
do zakupu auta i warto je co roku sledzic.
Na dzien do 31 sierpnia 2025 aktualny

jest program ,Samodzielnosé-Aktywnosc -
Mobilnosc!”, ktéry zaktada duze doptaty do
zakupu auta.

Fundacja Avalon: Na koniec naszej
rozmowy - jak byScie zachegcili osoby

Z hiepetnosprawnoSciami i Czytelnikow
do tego, hy zdohyli uprawnienia do
kierowania autem?

Piotr: Nie bdjcie sie zadzwonic i spytac o te
testowaq jazde. Jesli jest taka mozliwosé, to
trzeba skorzysta¢. Mozna zobaczy¢, czego
sie tak naprawde potrzebuje w aucie.

Cezary: Pan Piotr, przyjezdzajac na

testowaq jazde, nie miat pojecia, jak ten
samochdd bedzie w srodku wygladat, czy

i jak bardzo system zmienia sposdb, w jaki
sterujemy autem. My sie spotkaliSmy tak
nietypowo na parkingu Dworca Gdanskiego,
konczytem wtasnie poprzednia jazde,

Pan Piotr podjechat z tatg, wsiadt do auta

i przymierzyt mechanizm RGH...

Piotr: | jeszcze tego samego dnia zapisatem
sie kurs w OSK IMOLA. Zachecam do tego,
zeby osoby z niepetnosprawnosciami
przystepowaty do kursdw na prawo jazdy.
Nawet Pani Doktor, ktdra wystawiata

mi zaswiadczenie o Numer PKK (Profil
Kandydata na Kierowce) powiedziata, ze:
»Niepetnosprawnosc¢ nie moze izolowaé
ludzi. Jezeli mozna, to trzeba sie starad,
zeby by¢ jak najbardziej samodzielnym

i niezaleznym od drugiej osoby.”

Ja sobie to wzigtem do serca i teraz robie
to prawo jazdy najszybciej jak sie da i mam
nadzieje, ze zdam za pierwszym razem.
Cezary: To jest opinia w ogdle wszystkich
0s0b, ktére przewinety sie przez ten
samochdd. Ze ta niezaleznosé, jaka im

to stwarza, jest najwazniejsza i jest warta
tego wysitku. Juz po zdanym egzaminie,
pozostaje zakup auta i cieszenie sie tg
niezaleznoscia.

Piotr: Nie oszukujac sie, jak robie dtugie
spacery, dtugie chody to mnie te nogi
zaczynajg bolec¢ po pewnym czasie. Wiec to
auto, mimo ze trzeba zrobié¢ dostosowanie

i tak jest bardzo optacalne i jest bardzo
duzym udogodnieniem. Autem jedzie sie
od punktu A do B, wysiada, przechodzi

200 metréw i jest sie u celu. W innym
przypadku trzeba jechad pociggiem, potem
autobusem, na piechote, pokonac iles
schoddw. Zwitaszcza dla oséb poruszajgcych
sie na wdzkach - posiadanie auta jest
udogodnieniem.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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Probowaliscie ¢wiczen w goglach VR? (Wiem, ze
w kontekscie powyzszego tytutu, takie pytanie
nie ma wiele sensu, ale dajcie mi szanse). Jesli
nie, to omija Was nie lada wyzwanie dla zmystow
i poczucia koordynacji. Zajecia maja forme gier
komputerowych. Wybor gry zalezy od celu,

jaki chcecie osiggnac na zajeciach. Najlepiej
zapamietatem boks. W tym przypadku kontrolery
to wirtualne rekawice bokserskie, a moim
zadaniem byto znokautowanie zblizajgcych sie
kolorowych okregow. Oczywiscie prawym lub
lewym sierpowym. W zaleznosci od tego, z ktorej
strony zblizaty sie kolejne obiekty. Poczatek

byt prosty. Raz z lewej. Raz z prawej. Z czasem,
zwiekszato sie tempo, a sztuczna inteligencja
narzucata juz mniej oczywiste kombinacje
ciosow. Jesli dodac do tego pstrokate kolory,
muzyke i inne dzwieki z gry - to juz po kilku
minutach wiedziatem, ze padne na wirtualng
mate.
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Oczywiscie nie ma w tym nic ztego.
Cwiczenia na sali to bezpieczne warunki,

w ktdrych moge przetestowad swoja
wytrzymatosé, podatnosc na bodzce czy to,
ile ruchdéw jednoczesnie moge wykonac.
Spoiler: Niewiele. | wtasnie dlatego nie
wyobrazam sobie siebie za kierownica.

Zdecyduj si¢: w prawo czy w lewo?

Prowadzenie samochodu to dla mnie

kilka mniejszych aktywnosci, potgczonych
w jedno: tam dodac gazu, tutaj zwolnic,
skrecic, pamietac o kierunkowskazie. Kazdy
z ruchéw powinien uktadac sie w catosc,
czyli ptynna i bezpieczna jazde. Jednak
maoj umyst rozbija je na mikro procesy
oczekujgce uwagi. Uwagi, ktérej moze mi
brakowac ze wzgledu na zmeczenie czy
nadmiar obowigzkdw, przez co jestem
myslami wszedzie, tylko nie na drodze.
Btad i roztargnienie to luksusy, na jakie nie
mogtbym sobie pozwolic jako kierowca.
Skad wiem, skoro nigdy nie sprébowatem?
Wspomniane wczesniej ¢wiczenia,
obowiagzki zawodowe, sprawy urzedowe

- codziennosc to dobry test na to, ile
informacji jestem w stanie przetworzyc¢

w krétkim czasie. Bywa, ze wystarczy
godzina rehabilitacji, zeby juz po zajeciach
- zgubic sie na osiedlu, ktére znam od

kilku lat. Dzieki regularnym ¢wiczeniom
nauczytem sie, ze kazdy bodziec z zewnatrz
moze mie¢ wptyw na samopoczucie. By¢
moze nie zabrzmiato to najlepiej. Jednak
Swiadomosc¢ ograniczen jest moim zdaniem
rownie istotna jak pokonywanie kolejnych
barier.

Ograniczenia sg tylko w gtowie...

Powyzsze zdanie wyjatkowo czesto pada

w kontekscie oséb z niepetnosprawnosciami.

Zdaje sobie sprawe, ze dla czesci
spotecznosci to nadal wazny motywator.
Mimo wszystko mam wrazenie, ze jego

szczepan BybifisKi - podopieczny Fundacji Avalon, absolwent Polonistyki na UW.
Ze studiow, procz tytutu licencjata, wynidst stabosc do ksigzek i filméw. W mocno
subiektywnych tekstach pisze tez o swoich doswiadczeniach zwigzanych z MPD.

wszechobecnos¢ przystania codzienne
trudnosci OzN. Dla jasnosci: Jak najbardziej
zgadzam sie z tym, problemy w zdrowotne
nie musza by¢ powodem rezygnacji

Z dalszego rozwoju. Jednak dla wielu
niepetnosprawnosc utozsamiana jest
gtéwnie z widocznymi uszkodzeniami ciata.
Okreslenie ,chore ndzki” styszat chyba
kazdy. Jasne, ze dzis ograniczenia ruchu
nie przekreslaja planéw prowadzenia
samochodu. Znam wiele oséb

z niepetnosprawnosciami, ktdre swietnie
Czuja sie za kierownica. Jednak czysto
motoryczne trudnosci to tylko wierzchotek
gory lodowej. Co z epilepsja, ktdra tak

jak w moim przypadku idzie w parze

z niepetnosprawnoscia ruchowa? Leki biore
od lat. Na szczescie sg dobrze dobrane,
wiec ataki w formie, jakg mozecie znac

z telewizji i ksigzek - niemal nie wystepuja.
Sa tez inne objawy: chwilowe wytgczenia.
Momenty kroétkiej drzemki z otwartymi
oczami, ktére zdarzaja sie do tej pory. Dla
osoby postronnej wyglada to tak, jakbym
zagapit sie jeden w jeden punkt. Poki
jestem na statym ladzie, moge zignorowac
te chwilowe niedyspozycje. Jednak, jesli
przysnatbym na jawie, prowadzgc samochad
- konsekwencje mogtyby byc tragiczne.

Jeden z moich kolegdw poznanych na
studiach doswiadczyt tylko jednego ataku
epilepsji. Mimo poczatkowych watpliwosci,
dostat od lekarza zgode na zrobienie
prawka. To znaczy, ze mozna. Jednak dla
mnie jazda samochodem to ciggle sport
ekstremalny, obarczony duzym ryzykiem.

| jesli moge byc szczery, nie mam z tym
problemu, poki transport publiczny spetnia
swoje zadanie. Czasem czuje presje
spoteczng, by sprébowac swoich sit za
kierownica. Jednak podejmowanie takiego
wyzwania wbrew sobie po to, by cos
udowodnic, to strata energii, ktérg mogtbym
wykorzystac inacze;.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rozmowe z twércami - rezyserem Piotrem Bakutg oraz wspottworca filmu Krzysztofem
Gudzelakiem - przeprowadzita Paulina Liberadzka.

~Niech sie dymi” to zdecydowanie

cos wiecej niz tylko studencki projekt.

To prawdziwe, szczere spojrzenie na
zycie 0s6b z niepetnosprawnosciami,
pozbawione stereotypdw i upiekszen.
Rezyser Piotr Bakuta stworzyt opowiesc
o Nadii, mtodej dziewczynie z mézgowym
porazeniem dzieciecym, ktéra musi
zmierzy¢ sie z nagtym kryzysem podczas
wesela swojej rodziny. Film pokazuje, ze
osoby z niepetnosprawnosciami to nie
wyidealizowane anioty ani smutne ofiary, to
ludzie petni wad, emocji i wyzwan, ktdrzy

Warsaw POLISH

fm e codziennie walcza o swojg sprawczosc.

Trailer "Im W roli matki wystgpita znakomita Dominika

Kluzniak, a w gtéwna bohaterke wcielita

Rehabilitacji Oséb
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sie studentka Sophie Zaprzat, ktéra zyciu sie nie wydarzyta, lecz wiekszosc
przygotowywata sie do roli przez caty rok, elementow sie pokrywa z rzeczywistoscia.
uczac sie od oséb z MPD i doskonalgc Ja jako OzN mam misje normalizacji owego
warsztat u Dawida Ogrodnika. Przy zagadnienia, wiec bardzo chetnie dla
tworzeniu filmu kluczowa postacia byt takich projektow, jak ten, dokonuje czasami
Krzysztof Gudzelak, dziennikarz i dziatacz prywatnego ekshibicjonizmu. Nie ukrywam,
spoteczny, ktdry sam zyje z mézgowym ze wigzato sie to z trudami wewnetrznej
porazeniem dzieciecym i ktérego prawdziwe mentalnej wedrdowki do najskrytszych
doswiadczenia staty sie inspiracja dla zakatkdw mojej psychiki.

fabuty. Film ,Niech sie dymi” przeszedt
dtuga drogg, od pomystow i improwizacji Paulina: Piotrze, jakK to jest rezyserowac
po miedzynarodowe festiwale w Sao Paulo, czviqs prawdziwq msmri@g

Norwegii, Sycylii i polska premiere na

Festiwalu Integracja Ty i Ja w Koszalinie. Jakie emocje I_OIIDUWIE(IZIampSG

Jako Fundacja Avalon jestesmy dumni, ze towarzyszyty Gi w pracy nad filmem tak
mozemy byc patronem tego projektu, ktdry - ocno zakorzenionym w realnym zyciu?
tamie schematy i otwiera oczy na prawdziwe

o . ; P Piotr Bakuta: Przy realizacji filmu
Zycie 0sob z niepetnosprawnosciami.

towarzyszyto mi wiele emocji. Szczegdlnie
przy kreceniu sceny wzywania przez

Pa"'!!!a: Krzvs_zm"e' hism_l'ia "“ieqh s'? bohaterke pomocy. Zdatem sobie wtedy
dymi” oparta jest na Twoich osobistych  sprawe, jak wiele rzeczy, ktére uwazam
doSwiadczeniach, co byto dia Giebie za Wygodnﬁe albo oczywiste, sg dla .
|m|]ll|sem, nv DO(IZIB"G s“(, tak mwmnq OzN albo niedostepne, albo stanowig

nieprzekraczalng przeszkode. Mysl, ktdra

DEI'SDEKWWQ wiasnie popriez flim? zostata we mnie na dtugo, jest to, jak
Krzysztof Gudzelak: Dzickuje za to pytanie.  mato dostepna dla OzN jest architektura
Od razu zaznacze, ze na szczescie ta oraz nasze srodowisko. Jak wiele haset

historia jest nieco fabularyzowana i w moim  wsparcia konczy sie na pustych sloganach.
Dodatkowo byt to mdj debiut fabularny,
wiele rzeczy robitem po raz pierwszy, co
tylko potegowato emocje.

Paulina: Wasza wspotpraca, rezysera
| scenarzysty, aktywisty i artysty byta
wyjatkowa. Co byto w niej dia Was
najcenniejsze i czego sig od siebie
nauczyliscie?

Krzysztof: Ma Pani racje, nasze potaczenie
dusz byto wyjatkowe. Miatem w tym
projekcie nieco niewdzieczna role, stania
na strazy autentycznosci tego filmu pod
katem wiarygodnosci i prawdziwosci
odniesien w kontekscie OzN. Nie ukrywam,
ze byta to trudna wspodtpraca, poniewaz
kosztowata nas godziny przegadane na
uczeniu Piotra najprostszych schematow

z jakimi borykaja sie OzN, a takze tamania
w gtowie Piotra, jak i innych cztonkow

Rehabilitacji Oséb

% Pafstwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Osodb Niepetnosprawnych PFRON




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

ekipy, stereotypdw myslenia, ktore
niestety zakorzenione sg w polskim
spoteczenstwie. Czego przyktadem jest
liczna barbaryzacja niektdrych wypowiedzi

Nadii, ktore przewijajg sie na duzym ekranie.

Ta wspotpraca na pewno nauczyta nas,

ze nasze dwa Swiaty z pozoru tak rézne

i odmienne tak naprawde sie ze soba tacza,
bo My jako OzN mamy potrzebe pdjscia do
kina, baru itp. | sg to potrzeby przezywania
swojej egzystencji petnymi garsciami, co
jest charakterystyczne zaréwno dla osob
zdrowych, jak i OzN.

Piotr: Dla mnie najcenniejsza w tej
wspotpracy byta mozliwosc zobaczenia
Swiata nowymi oczami. Jest wiele rzeczy,
rozwigzan, pomystow, ktore wczesniej nie
przysztyby mi do gtowy. Krecac film, bardzo
zalezato mi tez na uchwyceniu realizmu.
Pokazujac OzN tatwo popasc w fatsz

i karykature. Wiedziatem, ze jesli ma to byc¢
film, ktory pokaze prawde, to musi przejsc
akceptacje osdb, ktérych dotyczy. Dlatego
wiasnie bardzo jestem wdzieczny za prace
z Krzyskiem, piszac z nim scenariusz,
wiedziatem, ze opisujemy rzeczywistosc.

Paulina: W filmie Nadia, gtowna
hohaterka, jest jednoczesnie 0sobg
1 niepetnosprawnoscig i Kim§
aroganckim, impulsywnym, petnym
sprzeczno$ci. Dlaczego tak waine
byto dla Was pokazanie jej whrew
stereotypom?

Krzysztof: W naszym spoteczenstwie
przewijaja sie najczesciej dwie postawy

w stosunku do OzN. Jest to postawa
~ofiary” lub postawa ,paraolimpijczyka”,

a bardzo mato w dyskursie spotecznym
przewija sie takie stowo jak ,normalnosc”,
bo czym w zasadzie ona jest? Nawet
osoby catkowicie zalezne od innych maja
tez prawo do mtodzienczego buntu, do
sprzeciwiania sie swoim opiekunom czy
nawet asystentom, jesli ten wykracza poza
swoje kompetencje, po prostu kazdy z nas
chce by¢ wolnym cztowiekiem, miec¢ prawo

do decydowania o sobie. Wiadomo, ze

w dziele ,,Niech sie dymi” postuzylismy
sie pewna hiperbolg zachowan Nadii, aby
uwydatnic potrzebe niezaleznosci. Jednak
po kazdym buncie wychodzi stonce.

Piotr: Impulsywny charakter gtdwnej
bohaterki byt jednym z podstawowych
zatozen naszego filmu. Zalezato nam na
tym, zeby jak najbardziej odbiegata od
stereotypu i bohateréw z pozostatych
filmow, ktdre poruszajg ten temat.
Poczatkowo, w kinie dominowat portret
OzN jako biernych ofiar. Nastepnie, zaczeto
ich portretowac jako sympatycznych
bohateréw z cietym humorem i ,,z pazurem’
(np. w ,,Chce sie zyc¢”, ,,Swieto ognia” czy
~-Murderball - gra o zycie”). Z Krzyskiem
chcielismy byc oryginalni i iS¢ krok dalej,
pokazac OzN jako normalnego cztowieka,
bez taryfy ulgowej, ktdry nie zawsze jest
sympatyczny czy ,cool” i czasem zdarzy mu
sie wybuch negatywnych emocji.

il

Paulina: Postaé matki, Iwony, granej
przez Dominikg KluZniak porusza
rownie mocno, co sama Nadia. Czy
to takie opowieS¢ o ,,niewidzialnych
opiekunach™?

Krzysztof: To jest bardzo trudny temat,
poniewaz za to, co robig nalezy im sie
szacunek, godnosé, lecz OzN tez nie

moga do konca zycia funkcjonowac

w przeswiadczeniu, ile ona (opiekun)

dla mnie sie poswiecita, bo z wtasnego
doswiadczenia wiem, ze jest to bardzo
trudne dla psychiki OzN. Dlatego powtarzamy
to jak mantre, ale ustawa o AOON, w wymiarze
takim jak proponuje Pan tukasz Krason

i inne osoby, musi wejs¢ w zycie w trybie
pilnym, inaczej opiekunowie beda wykonczeni,
nierzadko sfrustrowani. Najgorsze jest to,

ze opiekunom OzN ciggle towarzyszy jedno
nie dajgce spokoju pytanie: ,,Co sie stanie

z moim dzieckiem, gdy mnie zabraknie?”
Czy takie osoby jak Nadia majg pomyslec

o eutanazji...
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Piotr: Tak, jest to tez opowiesc o osobach,
ktore zajmuja sie lub wspierajg OzN.
Dominika KluZniak nadata swojej
bohaterce niesamowitej gtebi, uchwycita
doktadnie to, o co nam chodzito:
zmeczenie i przygniecenie obowigzkami
oraz wewnetrzna site bohaterki.

Bardzo chcieliSmy unikngc typowego
obrazu dla takich historii: szlachetnego
gtdwnego bohatera sttamszonego

przez nierozumiejgcego opiekuna. Tutaj
pokazujemy, jak wyglada zycie takiej osoby,
faktyczna codzienna opieka i konflikt,

jaki wynika miedzy opiekunem-rodzicem

a dzieckiem walczgcym o niezaleznosc.

Paulina: Jak wygladata praca z Sophie
laprzat, ktora wcielita si¢ w postac
Nadii? JaK przygotowywata si¢ do

roli i jakg wage przyktadaliScie do
autentycznoSci?

Piotr: Sophie Zaprzat byta idealnym
wyborem do tej roli. Ciekawa rzecz: kiedy
pracowaliSmy jeszcze tylko z Krzyskiem
nad scenariuszem, poszedtem na festiwal
filmowy, poszukac scenarzystow, ktdrzy
mogliby nam pomdc zrealizowacd nasza
wizje. W kolejce do atrakcji zaczatem
rozmawiac z osobg obok mnie, okazato sie,
ze byta to mtoda aktorka i scenarzystka,
ktdra byta bardzo zaznajomiona z tematem
MPD. W ten zaskakujgcy i szczesliwy
sposdb poznatem Sophie Zaprzat. W ciggu
nastepnych miesiecy Sophie napisata

Z hami scenariusz, uzyczyta tez swojej
wiedzy i doswiadczenia wynikajgcej z wielu
miesiecy pracy z osobami z MPD. Przeszta
tez metamorfoze, schudta oraz trenowata,
jak wiarygodnie ukaza¢ MPD z samym
Dawidem Ogrodnikiem. Wszyscy na planie
bylismy pod wielkim wrazeniem, potrafita
w mgnieniu oka przemienic sie kompletnie
nie do poznania, dawata z siebie wszystko
i bez dwdch zdan, bez niej nie bytoby
filmu. Wspadlnie pilnowalismy tez realizmu,
przektadajac to, co jest prawdziwe nad to,
co wyglada dobrze w kadrze.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych
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Paulina: Czy byt taki moment na planie,
ktory zapadt Wam w pamigé - cos,

co Was poruszyto, zaskoczyto, albo
Zmienito spojrzenie na tg historig?

Piotr: Momentem na planie, ktéry
zapamietam na dtugo, byto krecenie sceny
na weselu, w ktdrej postac grana przez
Pauline Masiak préobuje wyrazi¢ wsparcie
dla gtédwnej bohaterki, OzN. Prébuje ona byc¢
wspierajgca, ale jej stowa, chociaz szczere,
brzmig pusto i niezrecznie. Mysle, ze dobrze
portretuje to, jak wiekszosc z nas podchodzi
do tego tematu. Chociaz chcemy dobrze,
przez brak kontaktu i doswiadczen z OzN,
alienujemy tych, ktérym chcemy poméc.
Wchodzimy w wyuczone role, zamiast
traktowac OzN jako znajomych. Ta scena
byta tez duzym wyzwaniem realizacyjnym,
konczyt nam sie czas oraz musieliSmy
kierowac duzg iloscig statystow.




Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Paulina: Film pokazuie vaaci@ jeszcze nie. Bardzo trudno znalez¢
gramcznq ) KWZVS klﬁrv Wymusza oryginalny pomyst, ale wyglada na to, ze

.< o o nam sie udato.
dorostoSc, odpowiedzialnosc, troske.
Jalgie pvl_ania 0 sprawczo§c_i niequez)_m}sc Paulina: Co byScie chcieli, Zeby ten film
0sob z niepetnosprawnoscig chcieliscie zostawit w ludziach, nie tylko w gtowie,

postawic widzom? ale I w sercu?

Krzysztof: Odpowiadajac, pytania jakie Krzysztof: Chciatbym, zeby w widzach
chcielismy pozostawié¢ w widzach filmu zostata swiadomosc, ze ludzie z OzN, sg
,Niech sie dymi” nie sa pokazane wprost, tacy sami jak reszta. Ze zastuguja oni,

ale chcemy, aby byto to dzieto jak zeby ich traktowac wedtug podobnych
najbardziej uniwersalne, bo przeciez standardow. Wieczna taryfa ulgowa
udzielanie komus$ pomocy czy zajmowanie  infantylizuje oraz moze przyniesc wigcej
sie druga osoba moze dotknac kazdego szkdd niz korzysci. Chciatbym tez, zeby

w najbardziej nieoczekiwanym momencie ludzie widzieli w tym przede wszystkim
zycia. Najbardziej zalezato nam na ciekawy film. Zeby wyszli ze Swiadomoscia
poruszeniu zagadnienia, ,Czy taka mocna wyzwan OzN, ale i optymizmem i w dobrym
niepetnosprawnosc¢ jaka jest MPD, nie nastroju.

«uzwierzeca» cztowieka i nie sprawia, ze
chce sie skupic tylko na sobie i na swoim
cierpieniu”, ale takze chcieliSmy poruszyc¢
zagadnienie tego, ,Czy wdzek i zaleznosc
pozbawia nas prawa do niezaleznosci,
mtodzienczego buntu oraz popetniania
wiasnych bteddéw”?

Piotr: Gtéwnym tematem filmu jest
sprawczosc. ChcieliSmy pokazac bohaterke
W momencie przetomu, do tej pory walczyta
0 swoja niezaleznosc¢ w sposdéb bardzo
niedojrzaty i wybuchowy, pod koniec staje
jednak w obliczu kryzysu, ktéry wymusza

na niej doroste podejscie. Jest to historia
dziewczyny, ktdrg przez cate zycie
wyreczano, a teraz, po raz pierwszy musi
zrobic¢ cos sama.

Paulina: Jakie reakcije, zwtaszcza od
0s0b z niepetnosprawnosciami, jui do
Was dotarty? Czy byt jaki$ gtos, ktdry
szczegdlnie Was poruszyt?

Piotr: Film zostat bardzo dobrze przyjety
w szkole filmowej oraz na festiwalach
offowych na catym swiecie. Szczegdlnie
zapamietatem stowa profesorki z naszej
szkoty, Barbary Pawtowskiej, ktdra
pochwalita nas i powiedziata nam, ze
widziata wiele filmdéw o OzN, ale takiego

Rehabilitacji Osob
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Zrzutka Patronowana - jak dziata

| kto moze z niej skorzystac?

v

Joanna Kobielska - dziat subkont, Fundacja Avalon

Fundacja Avalon od lat wspiera osoby z niepetnosprawnosciami oraz przewlekle chore,
oferujac im mozliwosc¢ zatozenia subkonta - indywidualnego konta utworzonego dla
beneficjenta Fundacji Avalon: dziecka lub osoby dorostej z niepetnosprawnoscia badz
przewlekle chorej. Fundacja nie ogranicza swojej pomocy do konkretnej grupy wiekowej

ani do 0sob z okreslonym typem schorzenia - wsparcie kierowane jest do wszystkich
potrzebujacych, niezaleznie od rodzaju niepetnosprawnosci, wieku czy miejsca zamieszkania.
Subkonto stuzy do gromadzenia srodkow z darowizn, odpiséw pochodzacych z 1,5%
podatku, akcji kwestarskich oraz zbidrek internetowych, ktére mozna przeznaczyc na
potrzeby zwigzane z leczeniem, rehabilitacjg, transportem, zakupem sprzetu, dostosowaniem
mieszkania, a takze na inne wydatki zwigzane z codziennym funkcjonowaniem.

To narzedzie, ktdre daje beneficjentom realng mozliwosc poprawy jakosci zycia i zwiekszenia
samodzielnosci. Dla 0sdb posiadajacych subkonto Fundacja oferuje dodatkowa mozliwosc -
zatozenie tzw. Zrzutki Patronowanej.

Zrzutka - co to ieslg wykorzystane zgodnie z celem zbidrki. Logo
) Fundacji widoczne na stronie kampanii

zwieksza jej wiarygodnosc i zaufanie wsrod
wspierajgcych.

Zrzutka to forma internetowej zbidrki
pieniedzy, ktdra pozwala kazdemu -
niezaleznie od miejsca zamieszkania czy
sytuacji zyciowej - na pozyskiwanie srodkow ZI'ZII“(@ moie ZalﬂiVé takie osoba
na wazny dla siebie cel. Dzieki platformie .

Zrzutka.pl mozesz w prosty sposob zatozyc trzecia

witasng kampanie, opowiedziec swoja Warto wiedzied, ze Zrzutke Patronowana
historie i zaprosi¢ innych do wsparcia. moze zatozyc nie tylko sam beneficjent, ale
réowniez osoba trzecia - np. cztonek rodziny,
Zrzutka Patronowana - czym sig przyjaciel czy opiekun. W takiej sytuacji
erﬁinia? Fundacja Avalon wysyta do beneficjenta

wiadomos¢ z informacjg o tym, ze do
akceptacji wptyneta zbidrka zatozona
na jego rzecz. Beneficjent proszony jest
0 wyrazenie zgody na jej zatwierdzenie.

Zrzutka Patronowana to specjalna forma
internetowej zbidrki pieniedzy,
organizowanej za posrednictwem platformy
Zrzutka.pl, ktdrej autentycznosc potwierdza Dopiero po uzyskaniu tej zgody Fundacja
Fundacja Avalon. Dzieki temu darczyncy moze zaakceptowad zbidrke i przypisac ja
majg pewnosc, ze srodki trafig bezposrednio 44 odpowiedniego subkonta.

na subkonto beneficjenta i zostanag

2325;"_‘1’%“‘?_%‘“,";5‘ Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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3. Wybierz opcje Zrzutki Patronowanej

Fundacija Rvalon wspiera GI@ na kaidym Podczas tworzenia zbiérki wybierz Fundacje
etapie Avalon jako patrona.

Na kazdym etapie tworzenia zrzutki - od
pomystu, przez redagowanie tresci, az R R T Al
pO dOI’adZtWO W Za kl’eSie Jej promOCJi - Zbieraj na co checesz. Za ::i:ll;::;:::;::‘;w;;;:;JI:‘,:\:JI-I;(,

Fundacja Avalon pozostaje do dyspozycji A Ty na co dzi G

beneficjenta. Oferujemy Ci wsparcie %
merytoryczne i wskazéwki, ktére moga i s atronovans

pomaoc w dotarciu do darczyncow.

Dzig zbieram

Zatoz zrzutke - za darmo, bez prowizjil

ptat i p

iz 5

Jesli masz trudnosci z napisaniem
skutecznego i ciekawego apelu, mozesz
skorzystac z pomocy naszego dziatu
fundraisingu indywidualnego. Zespot
chetnie wesprze Cie w tym procesie.
Zapisy na konsultacje mozna zgtaszac
mailowo na adres:
apelowanie@fundacjaavalon.pl

4. Okresl cel i kwote zbidrki

Cel musi by¢ zgodny z katalogiem wydatkow
Fundacji (np. leczenie, rehabilitacja,
transport, koszty zycia codziennego).
Wybierz kwote, ktdrg chcesz zebrac -
catkowitag lub minimalnag od jednej osoby.

Mozesz skorzystac z gotowej strony:
Jak zatoiyé Zrzutke Patronowang? Zotoz zizufke pod pationatem.
undacja Avalon Bezposrednia Pomoc
Kmk Im kmku Niepetnosprawnym

1. Zatoz profil publiczny w Fundacji Avalon
Jesli jeszcze go nie masz, skontaktuj sie Podaj tytut i napisz ile chcesz zebraé
z Fundacjg pod adresem:

. | Q" Wiskazdwki datyczace zaktadania zrzutk| Rozwir v |
ulotka@fundacjaavalon.pl = 4
Przygotuj krotki opis ,,0 sobie” i zdjecie OkresL cel (tytut) zrzutki
- InfOI’maCje te Opub“kUJemy na Stronle Wsparcie fundacji - w ramach prezentu urodzinoweaga, % Uleps
Fundacji w zaktadce Podopieczni. 0/60
Wybrany Patron
. . . Fundacja Avalon Bezposrednia Pomoc Niepetnosprawnym L'
2. Zarejestruj sie na Zrzutka.pl
Po zatozeniu profilu w Fundacji, wejdz na fwota catiowita
Zrzutka.pl i utworz konto. Weis2 kwote PLN
o |
==
5. Dodaj zdjecie do galerii zbiorki
G 4fund.com Tt To jeden z najwazniejszych elementéw
by Zrzutka.pl ; H H H H
_| ) T kazdej zrzutki - przycigga uwage, budzi
Czy wiesz, ze na 4fund.com emocje i zwieksza wiarygodnosc apelu.
AIBREse St WaliIcE EUI0 WY - W serwisie Zrzutka.pl uzytkownicy
catej Unii Europejskigj i nie tylko? :—J_é Switch to English . . L. L.
przegladaja wiele zbiorek, a to wtasnie
Farcjestiyj sle ne dfund.com zdjecie i tytut decydujg o tym, czy klikna
] Ukryj ten komunikat w TWOJQ akcje.
sykia Cykliczna Patronowana
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6. Uzupetnij tres¢ zbiorki

To réwniez jeden z najwazniejszych etapow
tworzenia zrzutki - dobrze napisana tres¢
moze znaczgco zwiekszyc szanse na sukces
zbidrki. W tym miejscu opisz swoja historie,
potrzeby oraz plany zwigzane z celem
zbiorki.

Co warto uwzglgdnic:

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osab
Niepetnosprawnych

Twoja historia

Przedstaw siebie, swojg sytuacje
zyciowa lub zdrowotna, opowiedz, co
doprowadzito Cie do zatozenia zrzutki.
Staraj sie pisac szczerze i emocjonalnie,
ale z szacunkiem do odbiorcy.

Cel zbiorki

Okresl jasno, na co zbierasz srodki.
Moze to byc leczenie, rehabilitacja,
dostosowanie mieszkania, zakup sprzetu,
samochodu, a nawet realizacja marzen,
takich jak podréz zycia. Wazne, by cel
byt konkretny i zgodny z katalogiem
wydatkdw Fundacji Avalon.

Plany na przysztosc

Pokaz, jak zebrane srodki wptyna na
Twoje zycie. Opisz planowane dziatania,
np. terminy turnusdw, operacji, zakupu
sprzetu, remontu czy podrozy.
Pozytywny ton

Pisz z nadziejag i determinacja. Ludzie
chetniej wspierajg osoby, ktdre pokazuja
site, zaangazowanie i konkretne cele
Wezwanie do dziatania

Zachec odbiorcéw do wsparcia. Mozesz
napisac: ,Wesprzyj mnie, udostepnij
zrzutke, pomdz mi zrobié krok w strone
samodzielnosci”.

Dodaj obowigzkowa adnotacje o Twoim
indywidualnym numerze subkonta, np.:
~Jestem beneficjentem/beneficjentka
Fundacji Avalon. Méj numer subkonta to:
... Mozesz tez postuzyc sie linkiem do
Profilu Publicznego lub ulotka/wizytowka
utworzong na szablonie udostepnianym
przez Fundacje Avalon.

Oczekuj na akceptacje Fundacji

Po zatwierdzeniu zbidrki przez
Fundacje, stanie sie ona aktywna, co
bedzie réwnoznaczne z mozliwoscia
pozyskiwania na nig wptat.

«  Zweryfikuj swoj profil
Weryfikacja uzytkownika jest konieczna
do wyptaty sSrodkéw. Sprawdz jak
zweryfikowacd profil.

Pamigtaj o dodatkowych funkcjach
Irzutki Patronowanej:

- Aktualnosci - dziel sie postepami
i informacjami.
- Skarbonki - wirtualne puszki tworzone
przez innych uzytkownikdw.
- Licytacje i nagrody - wystawiaj
przedmioty, oferuj bonusy za wsparcie.
. Spersonalizowane podziekowania -
wyraZz wdziecznosc¢ kazdemu darczyncy.
- Kontakt z darczyncami - korzystaj
z adreséw mailowych wspierajacych.

Jak promowac swojg zrzutkg?

Skuteczna promocja to klucz do sukcesu.
Wykorzystaj:

1. Media spotecznosciowe - to
potezne narzedzia, ktére moga
znaczgco zwiekszyc zasieg Twojej
zrzutki. Udostepnienie linku
do zbidrki na wtasnym profilu,
w grupach tematycznych czy lokalnych
spotecznosciach pozwoli Ci dotrzec do
0sob, ktére moga byc¢ zainteresowane
wsparciem - nie tylko finansowym, ale
takze poprzez dalsze udostepnianie.

2. Blog Zrzutka.pl z poradami:

« 20 sposobdw na wypromowanie
swojej zrzutki

« Kluczowe rady dla organizatorow
zrzutek

« Reklama na Facebooku - czy to
dziata?

+« Reklama na Facebooku - jak ja
skonfigurowad, aby zbidrka osiagneta

sukces?

Mozesz tez skorzystac z ptatnych opcji
promocji dostepnych na stronie Zrzutka.pl

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Wyptata Srodkow ze zrzutki - jak to
dziata?

Wyptata srodkéw z utworzonej zrzutki
odbywa sie z poziomu panelu uzytkownika
w serwisie Zrzutka.pl. Osoba, ktdra zatozyta
zbidrke (czyli wtasciciel profilu),

moze zleci¢ wyptate klikajac przycisk
»Wyptac¢” widoczny w podgladzie utworzonej
zrzutki. Srodki trafiaja na konto Fundagji
Avalon, a nastepnie sg przypisywane do
subkonta beneficjenta, na rzecz ktérego
zostata utworzona zbidrka.

Aby skorzystac z tych srodkow, beneficjent
sktada standardowy wniosek

o dofinansowanie.

WAZNE!

Srodki pozyskane w ramach zrzutki
zostang przez Fundacje zaksiegowane
jako darowizna celowa. Oznacza to,

ze moga byc wyptacone wytacznie na
potrzeby zgodne z celem zbidrki, ktory
zostat okreslony podczas jej zaktadania.
Dlatego tak wazne jest, by cel byt jasno

i precyzyjnie opisany - bedzie on wigzacy
przy rozliczaniu srodkow.

Masz pytania?
Skontaktuj sig z nami!

Napisz do nas na adres:
darowizny@fundacjaavalon.pl,

a zespot odpowie na Twoje
watpliwosci i pomoze przejs¢ przez
caty proces.

Waine materiaty:

Jak z sukcesem zorganizowacd zrzutke?
Poradnik i checklista dla organizatorow

Jak stworzy¢ zrzutke na medal?
Poznaj sekret udanej akcji i zbieraj
z tatwoscia!

Jak zrobic zdjecie, ktdre przykuje
uwage? Poradnik fotograficzny

Jak skutecznie zbierac pieniadze
online?

Organizuj licytacje na zrzutka.pl -
przewodnik dla organizatorow zrzutek
i fundatorow licytacji

Skarbonki internetowe na zrzutka.pl -
kompleksowy poradnik

DodalisSmy kolejne nowosci! Sprawdz,
co nowego czeka Cie na zrzutka.pl

Organizujesz zrzutke? Badz

w kontakcie! Wykorzystaj adresy
mailowe darczyricéw i razem
osiggnijcie cel

Bezpieczenstwo i weryfikacja na
zrzutka.pl
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Co, onrocz memgdzy
7yskuiesz pracujac?

Kamila Kartowicz - psycholozka, Fundacja Avalon

Naturalna odpowiedzig na pytanie, po co ludzie pracuja, jest twierdzenie, ze dla pieniedzy,
ktore sag potrzebne, zeby utrzymac siebie, rodzine, spetniac marzenia, moc sobie pozwolic
na mniejsze lub wieksze przyjemnosci. Jednak nie jest to jedyna korzysc, ktdrg mamy
podejmujac zatrudnienie.

Budowanie relacii Wzmacnianie wiary w siebie

Cztowiek jest istotg spoteczng, co oznacza, W psychologii méwi sie o poczuciu wtasnej
Ze jego zycie i samopoczucie sa scisle skutecznosci. Jest to wiara w posiadanie
powigzane z byciem w grupie. | to jest zdolnosci, cech i umiejetnosci, ktére
wiasnie pierwsza z tych dodatkowych, pozwolg poradzi¢ sobie w nowych,
pozafinansowych korzysci, wynikajaca nieprzewidywalnych sytuacjach. Najkrdcej
Z posiadania pracy. Zwykle wigze mowiac - to wiara w siebie. To kolejna

sie to z mozliwoscig poznawania korzysc¢ ptynaca z podjecia aktywnosci
ludzi, nawigzywania relacji, okazjg zawodowej. Bo wtasnie w pracy cztowiek
do znalezienia przyjaciét a czasem nawet zyskuje mozliwosc¢ przekonania sie, ze cos
mitosci. Bo gdzie, jak nie w miejscu, potrafi, ze jest w stanie doprowadzic

w ktérym spedza sie wiekszos¢ dnia, mozna  zadanie do konca, ze jest potrzebny,

miec lepsza ku temu okazje? Ze jego praca jest wazna, a co za tym idzie,

ze sam jest wazny i wartosciowy. Poprzez
aktywnosc¢ zawodowa mozna zbudowad
poczucie sprawczosci.

Rehabilitacji Osab
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projekt finansuje
miasto stoteczne
rszawa

Nie ma lepszej drogi na ksztattowanie wiary
w siebie niz podejmowanie sie nowych
dziatan, ktére poczatkowo moga wydawad
sie trudne. Kazde zmierzenie sie z nowym
zadaniem, podjecie sie wykonania jakiejs
pracy, hauczenie sie czegos nowego
wzmacnia w cztowieku przekonanie,

Ze moze, ze da rade, ze potrafi.

Uczenie si¢ w dziataniu

Praca daje tez mozliwosc¢ obserwowania
ludzi. Dzieki temu mozna sie uczyc sie
od innych tego, w jaki sposéb oni mierza
sie z wyzwaniami. Co takiego robig, jak
postepuja? Jak buduja relacje? W jaki
sposdb wptywa to na nich i wyniki

ich dziatan? Co przynosi im sukces,

a co prowadzi do porazki? To wtasnie

w pracy mozna uczyc sie rowniez na czyichs
btedach.

W miejscu pracy mamy szanse zmierzyc sie
z trudnosciami. Jest to bardzo istotne dla
budowania stabilnego, wysokiego poczucia
witasnej wartosci i skutecznosci. Osoby,
ktdre nie wierza w siebie unikaja trudnosci,
rezygnuja z realizacji swoich marzen,
poddaja sie w sytuacjach, w ktdrych
mogtyby sobie poradzi¢. Majg one niskie
aspiracje, kiedy realizuja jakies zadanie.
Mamy do czynienia z btednym kotem:
unikam trudnosci, nie podejmuje dziatan -
nie buduje poczucia wtasnej skutecznosci

- mam niskie poczucie wtasnej skutecznosci
- unikam trudnosci, nie podejmuje dziatan.

Dlatego swietnym ,poligonem” do ¢wiczen .

w budowaniu wiary w siebie jest miejsce
pracy i to, czego tam sie doswiadcza. Jest
to bardzo przydatne w sytuacji zetkniecia
sie z porazkami, ktdre sg nieuniknione,

sg nieodtacznym elementem zycia kazdego
cztowieka juz od urodzenia. Osoby, ktére
nie wierzg w siebie, w przypadku porazki
nie poszukujg rozwigzan tylko sg
przekonane, ze porazka to dowdd braku
zdolnosci, kompetencji i efekt ich statych
cech charakteru. Inaczej myslg i postepuja

osoby, ktére wierza w siebie i w swoja
skutecznosé. Poszukujg one przyczyn
porazki w czynnikach zewnetrznych

i szukajg rozwigzan, np. zmieniaja strategie
dziatania, ucza sie nowych rzeczy, wktadaja
wiecej wysitku w zadanie, po prostu

nie poddaja sie.

Powoduje to, ze duzo szybciej podnosza
sie z porazek, budujg pewnosc siebie

i realizujg ambitne cele i marzenia.

Z tego wynika kolejna korzysc¢: osoby,
ktére zbudujg wysokie poczucie wtasnej
skutecznosci rzadziej zapadaja na depresje
i duzo tatwiej radza sobie w sytuacjach
stresowych.

Zacznij od pierwszego kroku

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mamy duzy
wptyw na poziom poczucia wtasnej
skutecznosci i wiare w siebie. Mozemy
zbudowac je swiadomie, m.in. podejmujac
prace, angazujac sie w zadania, czy uczac
sie nowych rzeczy. Najwazniejsze to
rozpoczac poszukiwania zatrudnienia,
podjac to wyzwanie, a efekty w postaci
poprawy jakosci zycia i satysfakcji z tego
kim jestesmy i co robimy przyjda same,
niemal bez naszego udziatu.

Powodzenia na nowej drodze zycia!

Potrzebujesz wsparcia
W zaKresie rozwoju swojej
Scieiki zawodowej?

Skontaktuj sie z naszg doradczynia
zawodowa:
aktywizacjazawodowa@fundacjaavalon.pl

lub 530 570 859 (dyzury w poniedziatki
15:00-19:00 oraz czwartki 9:00 - 13:00).

Wsparcie: poradnictwo dla rodzin, opiekundw i bliskich osdb z niepetnosprawnosciami

jest realizowane w ramach zadania publicznego pt. ,,.Szansa na nowy start”

finansowanego ze srodkow otrzymanych od miasta stotecznego Warszawy.
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5 sierpnia o godzinie 11:00 pod Kancelarig
Prezesa Rady Ministrow odbyt sie kolejny
protest w sprawie ustawowej asystencji
osobistej dla 0séb z niepetnosprawnosciami.
Uczestnicy - osoby z niepetnosprawnosciami,
ich bliscy i sojusznicy - domagali sie realizacji
obietnicy zawartej w 100 konkretach koalicji
rzgdzacej: uchwalenia ustawy o asystencji
osobiste;j.
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| Bogumita Siedlecka - GoSlicka - specjalistka, Fundacja Avalon

Podczas wydarzenia mozna byto ustyszec zarowno skandowane hasta, jak i gteboko
poruszajgce, osobiste historie OzN, rodzin i przyjaciot. Opowiesci te jasno pokazywaty,

ze brak systemowej asystencji to codzienne bariery, ograniczenie mozliwosci pracy, nauki,
aktywnosci spotecznej, a przede wszystkim - brak niezaleznosci.

Asystencja osobista - prawo, a nie
przywilej

Asystencja osobista nie jest nowym
Swiadczeniem. To ustuga, ktdra - zgodnie

z artykutem 19 Konwencji ONZ o prawach
0s0Ob z niepetnosprawnosciami - jest
elementem prawa do samodzielnego,
niezaleznego zycia i petnego uczestnictwa
w spoteczenstwie. Polska ratyfikowata te
Konwencje w 2012 roku, zobowigzujac sie
m.in. do zapewnienia osobom

z niepetnosprawnosciami dostepu do ustug
wspierajgcych, takich jak asystencja osobista.
Brak ustawy regulujacej ten system oznacza,
ze to prawo wcigz pozostaje w duzej mierze
na papierze.

Gtos rzadu i odpowiedz Srodowiska

W kulminacyjnym momencie protestu do
zgromadzonych wyszta Minister Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej - Agnieszka
Dziemianowicz-Bak. Podkreslita, ze projekt
ustawy jest gotowy, przeszedt szerokie
konsultacje spoteczne i zostat ponownie
skierowany na Komitet Staty Rady Ministrow.
Minister zapewnita, ze jesienia trafi on do
Sejmu.

~Asystencja osobista to ustuga,

ktora daje szansg na niezalezne Zycie.
To wsparcie nie tylko dia 0zN i ich
rodzin, ale takie korzy$é dia catego
spoteczeiistwa” - mowita minister.

Jednak reakcja zgromadzonych byta
jednoznaczna - skandowanie ,,Czekamy!
Czekamy! Czekamy!” wyrazato zarowno
nadzieje, jak i zmeczenie wieloletnim
oczekiwaniem na systemowe rozwigzania.

Fundacja Avalon - w gotowosci do
dziatania

Fundacja Avalon konsekwentnie monitoruje
przebieg prac nad ustawa o asystencji
osobistej i deklaruje gotowosc¢ do dalszego
angazowania sie w ten kluczowy dla OzN
temat. Wspieramy postulaty srodowiska,
przypominajac, ze asystencja osobista

jest prawem cztowieka, a nie dobra wola
wiadz.

Masz pytania o ustawowg
asystencjg osobistg lub
trwajgce projekty AON?

Zadzwon na Pomaranczowy Telefon
Wsparcia - 530 001130.

Nasi specjalisci bezptatnie udzielag
Ci informacji i wsparcia.

Wiecej informacji znajdziesz na
stronie internetowej Fundacji.
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0d wrzeSnia nizsze progi

przychodu dla rencistow

W internecie zawrzato z powodu chcace pracowac i by¢ aktywne zawodowo

obnizenia progu dochodowego dla oséb czesto stojg przed wyborem: rozwijac

pobierajgcych rente. Wyjasniamy, dlaczego sie i zarabiac wiecej, ryzykujac utrate

tak sie stato i w jakim okresie beda czesci lub catosci renty, czy zrezygnowac

obowigzywac nowe limity. z dodatkowych dochoddw, by zachowac

Od 1 wrzesnia 2025 r. prog zmniejszenia stabilnosc finansowa.

renty spadnie z 6273,60 zt do 6124,10 zt,

a prog zawieszenia z 11 651,00 zt do Dla wielu osdb renta jest podstawowym

11373,30 zt. Zrodtem utrzymania i gwarancja
bezpieczenstwa. Gdy dochody z pracy

Z czego to wynika? przekroczg prog, utrata swiadczenia moze

okazac sie nieproporcjonalnie dotkliwa -
w efekcie osoby z niepetnosprawnosciami
rezygnujg z dodatkowej aktywnosci,
pozostajgc w systemowym ,,zamknieciu”.
To z kolei ogranicza ich niezaleznosc,
mozliwosci rozwoju oraz uczestnictwo

w rynku pracy na rownych zasadach.

Kwoty graniczne wynikaja z przepisow i sg
powigzane z wysokoscig przecietnego
wynagrodzenia:
« 70% przecietnego wynagrodzenia -
po przekroczeniu tej kwoty renta jest
zmniejszana,
+ 130% przecietnego wynagrodzenia -

po przekroczeniu tej kwoty renta jest
zawieszana. ‘

Limity ustalane sg co kwartat przez ZUS Potrzehujesz konsultacji?

na podstawie danych z GUS o przeciethym Zadzwori na Pomarariczowy Telefon
wynagrodzeniu. Wysokosc przecigtnego Wsparcia, nasi specjalisci bezptatnie
wynagrodzenia w Il kwartale 2025 . udziela Ci wsparcia 530 001130 lub
byta nizsza (8748,63 z1), niz w | kwartale poradnictwo@fundacjaavalon.pl

(8962,28 z1), co automatycznie obnizyto
takze granice progu dochodowego dla oséb
pobierajacych rente.

Jakie bedg konsekwencje dla 0sob
1 niepetnosprawnosciami?

Obnizenie progdéw dorabiania ma
szczegodlnie dotkliwe konsekwencje

dla 0sdb z niepetnosprawnosciami,

ktore pobieraja rente. Nawet niewielkie
przekroczenie granicy dochodu powoduje
zmniejszenie lub catkowite zawieszenie
Swiadczenia. W praktyce oznacza to tzw.
putapke rentowa - sytuacje, w ktdorej osoby

Rehabilitacji Osab
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Nowa jakoS¢ dﬂtgnnoéci
W mObywatel - legitymacja 0zN

Od 30 lipca 2025 roku, posiadacze fizycznej
legitymacji osoby z niepetnosprawnoscia
moga korzystac z jej cyfrowej wersiji

w aplikacji mObywatel. To duzy krok w strone
wiekszej dostepnosci i mobilnosci dla oséb

Z niepetnosprawnosciami.

Nowa funkcjonalnosc to nie tylko utatwianie
w codziennym zyciu, ale tez sygnat, ze
panstwo zaczyna dostrzegac potrzeby

w dostepie do ustug cyfrowych.

]
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Jak to dziata w praktyce?

Cyfrowa legitymacja OzN w mObywatelu to
odpowiedz na dtugo wyczekiwane potrzeby
srodowiska 0sdb z niepetnosprawnosciami.
Dzieki niej nie trzeba juz miec przy sobie
plastikowej legitymacji - wystarczy smartfon
z aplikacja, by potwierdzi¢ swaj status

i skorzystac z przystugujacych ulg, praw czy
wsparcia. To rozwigzanie jest istotne dla
wszystkich oséb z niepetnosprawnosciami,
ktére moga napotykac rézne trudnosci
zwigzane z noszeniem dokumentdéw lub
szybkim ich odnalezieniem. mObywatel
pozwala na btyskawiczny dostep do
legitymaciji, co utatwia zatatwianie spraw
urzedowych oraz korzystanie ze znizek na
transport publiczny i wydarzenia kulturalne.

Dodajesz - korzystasz

Dodanie legitymacji do aplikacji mObywatel
zajmuje tylko chwile. Wystarczy zalogowac
sie do aplikacji, korzystajac z Profilu
Zaufanego lub bankowosci elektronicznej,
a nastepnie w zaktadce ,,Dokumenty”
wybrac opcje ,,Dodaj dokument” i wskazac

~Legitymacja osoby z niepetnosprawnoscia”.

System automatycznie pobierze dane

z rejestrow panstwowych i, jesli legitymacja
jest wazna, wyswietli jej cyfrowa wersje

na ekranie smartfona. Nie ma potrzeby
skanowania dokumentdéw ani wypetniania
dodatkowych formularzy - catos¢ odbywa
sie online i jest dostepna od razu po
zakonczeniu procesu.

Opiekun tez ma dostep

Nowos¢ w mObywatelu to takze dobra
wiadomos¢ dla przedstawicieli ustawowych
0s0b z niepetnosprawnosciami. Jesli to oni
sktadali wniosek o legitymacje moga teraz
dodac jg do swojej aplikacji i okazywad

w imieniu podopiecznego. Bez noszenia
dodatkowych dokumentdw, bez stresu. To
praktyczne utatwienie, szczegdlnie gdy
osoba z legitymacja nie korzysta z telefonu.
Co wiecej, opiekun moze miec w aplikacji
kilka legitymacji, np. dla wiecej niz jednej
osoby.

Istnieja pewne ograniczenia

Mimo tego, ze aplikacja jest prosta

w obstudze, to moga pojawic sie pewne
problemy. Warto pamietacd, ze wersja
elektroniczna dziata wytacznie, gdy fizyczna
legitymacja jest wazna i aktualna - po

jej utracie, zniszczeniu lub wygasnieciu
odpowiednik przestaje funkcjonowac.
Ponadto aplikacja dziata jedynie przy
dostepie do internetu - brak potgczenia
moze uniemozliwi¢ odczytanie kodu QR,
co w praktyce ogranicza jej uzytecznoscé
w podrdzy czy w miejscach o stabym
zasiegu.

Krok Ku cyfrowej rownosci

Samodzielnosc to cos wiecej niz tylko windy
i podjazdy. To takze mozliwosc zarzadzania
formalnosciami, bez koniecznosci
angazowania 0sob trzecich, bez
dodatkowych utrudnien czy niepotrzebnych
ttumaczen. Legitymacja OzN w mObywatelu
to wyrazny sygnat, ze cyfrowe narzedzia
moga - i powinny - stuzy¢ wiaczaniu
spotecznemu. Mamy nadzieje, ze to dopiero
poczatek dalszych zmian w kierunku petnej
dostepnosci i rownosci cyfrowej w Polsce.
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R

nrzyroda bez barier

Yuliana Pogorila - fizjoterapeutka, Fundacja Avalon

W ostatnich latach w naszym kraju biwak pod namiotem, w przyczepie czy kamperem
przezywa prawdziwy renesans. Coraz czesciej, miedzy innymi dzieki wysitkom Fundacji
Avalon, méwi sie o tym, ze turystyka i rekreacja powinna byc¢ dostepna dla wszystkich -
niezaleznie od sprawnosci ruchowej, stanu zdrowia czy wieku. Jako fizjoterapeuta czesto
stysze od pacjentow, jak wazny dla nich jest kontakt z natura, aktywny wypoczynek z dala od
miejsca zamieszkania. Jest to rowniez niezwykle wazne w procesie regeneracji organizmu

i utrzymania zdrowia psychicznego.

Las ﬂtwa"v dia wszvs“(icn ciezki sprzet - to wszystko moze skutecznie

_ ‘ zniechecad. Na szczescie, coraz czesciej
Blv,vakowanlle to form§ wypoczynku, pojawiaja sie rozwiagzania, ktére sprawiaja,
ktora potrafi potgczyc relaks z subtelng se przyroda staje sie dostepna dla

aktywnoscia fizycznag na swiezym powietrzu wszystkich.
To swietny sposdb na regeneracje

i natadowanie baterii przed powrotem 2

do domu. Jednak dla wielu oséb 0d ¢zego Zaczqc?

zZ niepetnosprawnosciami biwak wcigz Podstawa udanego wyjazdu jest wybor
kojarzy sie z nie lada wyzwaniem. Nieréwny  odpowiedniego miejsca biwakowego.
teren, brak dostosowanej infrastruktury, Dostepne pole namiotowe to takie, ktore

Rehabilitacji Osab
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v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osab
Niepetnosprawnych

umozliwia komfortowe poruszanie sie po
swoim terenie oraz tatwy dostep do kazdej
infrastruktury bez koniecznosci proszenia
o pomoc. Dla oséb poruszajgcych sie

na wozku, o kulach czy z ograniczona
mobilnoscig szczegdlnie wazne sa
utwardzone $ciezki, minimalna liczba
progow i stopni oraz mozliwosc dojazdu
pojazdem mozliwie blisko miejsca noclegu.
Jedna z najbardziej istotnych kwestii jest
obecnosc toalety dostosowanej do potrzeb
0s06b z niepetnosprawnosciami. Jak wiemy
pod hastem ,toaleta dostosowana”

moze kry¢ sie wszystko, dlatego warto
skontaktowac sie z wtascicielem pola
namiotowego i dowiedziec sie jak wyglada
toaleta i dostep do niej lub poprosic

0 zdjecia. Jezeli uwazasz, ze poziom
dostosowania nie jest wystarczajacy,
zrezygnuj z tego miejsca, ale jezeli jest na
poziomie, ale wymaga lekkich modyfikacji -
zrob to sam.

Zabierz wtasne krzesetko pod prysznic lub
mate antyposlizgowa.

Kolejnym aspektem jest sam sprzet
biwakowy. W kontekscie dostepnosci
Swietnie sprawdzaja sie namioty z szerokim
i wysokim wejsciem, ktére posiadaja
przedsionek. Materace samopompujgce
pozwalajg unikngc ucigzliwego pompowania
- warto zapatrzec sie rowniez w elektryczna
pompke, jesli zamierzasz miec¢ duzy
materac. Pamietaj o odpowiednim

dobraniu wysokosci materaca do swoich
preferencji. Na rynku jest mndstwo opcji od
wysokich kilkudziesieciocentymetrowych
materacy, przez lekkie sktadne tdzka
polowe po cienkie samopompujgce

maty. Jesli zastanawiasz sie, co wybrac
kieruj sie zasadga, ze ma Ci by¢ po prostu
wygodnie. Ktadzenie sie i wstawanie nie
moze stanowi¢ wyzwania. Jesli nie chcesz
narazac sie na duze wydatki, pamietaj

o tym, ze coraz wiecej sklepédw ma opcje
wypozyczenia namiotu lub innego sprzetu.

Nie zapomnij zabrac ze soba mobilnej rampy
lub lekkich podestéw. Cho¢ moga wydawad
sie sprzetem trudnym do transportowania,
w praktyce znaczgco utatwiajg codzienne
funkcjonowanie na polu namiotowym. Dzieki
nim mozna swobodnie pokonacd nisk prég
do sanitariatu, czy schody do lokalnej
restauracji. Jezeli poruszasz sie na wdozku
pomysl o zabraniu przystawki elektrycznej

- utatwi Ci to poruszanie sie po
nieutwardzonym, nieréwnym podtozu.
Pamietaj, ze to Ty jestes ekspertem od swoich
potrzeb, i wszystko czego potrzebujesz na
co dzien bedziesz musiat miec ze soba na
miejscu, zeby mdc cieszyc sie bezpiecznym
i komfortowym wypoczynkiem.

Skad na to wszystko wzigé energig?

Istotnym aspektem biwakowania jest takze
organizacja strefy kuchennej, miejsca do
jedzenia i przygotowywania positkdow.

Z punktu widzenia uktadu ruchu warto
wybierac krzesta turystyczne z podparciem
dla plecéw i stabilng podstawa, ktére
pozwalajg utrzymacd prawidtowa pozycje
siedzaca. Blat kuchenny lub stolik
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powinien by¢ na wysokosci umozliwiajgcej Dostepny biwak realna mozliwosc dla
przygotowanie positkdw bez nadmiernego kazdego, by cieszyc sie urokami natury
pochylania sie. Powinien byc¢ réwniez bez barier. Wymaga on przemyslanego
odpowiednio stabilny, bys mdgt sie na wyboru miejsca, odpowiedniego sprzetu
nim wesprzed w trakcie wstawania. Zwréd oraz dbatosci o bezpieczerstwo i higiene.
uwage na to z jakich materiatéw jest Jako fizjoterapeuta zachecam, by traktowac
zrobiony. Te detale, choc czesto pomijane, biwakowanie nie tylko jako odpoczynek,
maja duze znaczenie dla komfortu ale takze jako element rehabilitacji -
i profilaktyki przecigzen. Zabierz z domu naturalny ruch, swieze powietrze i kontakt
urzadzenia kuchenne, ktdre utatwiajg Ci np.  z przyroda majg ogromny wptyw na zdrowie
otwieranie butelek czy stoikdw. i samopoczucie. Wtasciwe przygotowanie
sprawia, ze przygoda pod namiotem
Gzyste sumienie (i nie tylko) moze stac sie dostepna, komfortowa

i satysfakcjonujgca dla kazdego - niezaleznie
od stopnia sprawnosci.

Nie zapomnij o higienie i bezpieczenstwie
w terenie. W naturze utrzymanie czystosci
bywa trudniejsze, dlatego dobrze jest miec
przy sobie zapas chusteczek nawilzanych,
srodki dezynfekujgce i przenosny pojemnik
na Smieci. Wez ze sobg apteczke, z zapasem
lekdw, ktdre przyjmujesz na co dzien.
Niektdre leki wymagajg przechowywania

w loddéwce, dlatego warto miec ze soba
lodéwke turystyczng z 2 wktadami
chtodzacymi, gdy z jednego korzystasz
drugi chtodzi sie w kuchni.

W rozmowach z osobami, ktdre praktykuja
dostepne biwakowanie, powtarza sie jeden
motyw - przygotowanie jest wszystkim.
Badz gotowy na kazda okolicznosc to nic
Cie nie zaskoczy. Pani Marta, zapalona
biwakowiczka poruszajgca sie na wdzku
mowi:

~Naiwazniejsze? Planowanie! Sprawdzam
teren na zdjgciach satelitarnych i pytam
gospodarzy o szczegoty. To 0szczedza
wielu niespodzianek™.

Pani Ewa dodaje:

.Najwainiejsze jest, zeby sprzet hyt
dopasowany do moich mozZliwoSci.
Nie chcg, Zeby kto$ mnie wyrgczat

W kazdym kroku - wolg, zeby natura
byta dia mnie dostgpna na moich
Zasadach”.

Rehabilitacji Os6b
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Teraneutvczna moc
swmdomego oddechu

Martyna Wroiiska - fizjoterapeutka, Fundacja Avalon

Jezeli czytasz ten tekst to oznacza, ze oddychasz... To juz dobrze. Ale zeby byto bardzo
dobrze, wypadatoby zadbac o jakos¢ oddechu i dobrag technike wdechu i wydechu. Po co?
Wydaje sie to pewnie nieco dziwne, poniewaz wielu z Was sadzi, ze skoro oddychanie

jest czynnoscig automatyczng to nie ma sensu trenowac i ulepszac tego, co ,dziata samo”.
Czy wiesz jednak, ze nie wszyscy potrafig w petni wykorzystac¢ potencjat swojego oddechu?
Ogromna wiekszosc¢ pracuje nad bylejakoscig oddychania, siedzgc codziennie przy biurku,
pochylajac sie nad komputerem w pracy czy nad telefonem... Dzien za dniem zmuszaja swoja
przepone, miesnie miedzyzebrowe i ptuca do pracy w ograniczonej przestrzeni. Prowadzi

to do ptytkiego oddechu, niewykorzystujgcego mozliwosci i potrzeb organizmu.

Pl'awmlowv oddech - noustawa zdrowia nie tylko na nasze fizyczne samopoczucie

(odpowiednie wysycenie tkanek w tlen
umozliwia im pozostawanie w energetycznie
wydajnej strefie aerobowej), ale rowniez

na ogolny stan emocjonalny i poziom

stresu. Ptytkie i szybkie oddychanie czesto
jest zwigzane z uczuciem leku lub stresu,
podczas gdy spokojne i odpowiednio
gtebokie oddychanie moze przyczynic sie
do relaksacji i uspokojenia.

Oddychanie wydaje sie czyms naturalnym

i niewymagajgcym naszej uwagi, a jest ono
kluczowe dla naszego zdrowia i ogdlnego
samopoczucia. Wazne, zeby cho¢ odrobine
zadbac o to, czy aby na pewno oddychamy
tak, jak potrzebuje tego nasz organizm.
Praktycznie rzecz ujmujac, warto zauwazyd,
ze sposoéb oddychania moze wptywad

Rehabilitacji Oséb
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Dlaczeoo oddech usnokaia? Ucze swoich pacjentdw na kazdym spotkaniu
g b ! ~Kultury oddychania”. Widze, jak duzo

Patrzac na oddychanie z punktu widzenia zmienia to w ich procesie rehabilitacji.
fizjologil, jest to proces polegajacy Bardzo szybko poprawia sie sylwetka, klatka
na wymianie gazowej miedzy organizmem piersiowa dostaje przestrzer do pracy,

a otoczeniem. Gtéwnym czynnikiem tego orzepona zaczyna pracowac w petni
procesu jest tlen, ktory jest potrzebny swoich mozliwosci. Trenuje z pacjentami
naszym komorkom do przeprowadzania oddychanie przez nos, bo pobudza

reakcji chemicznych, w wyniku ktorych to réwniez uktad nerwowy przywspétczulny,
produkowana jest energia potrzebna ktéry pomaga im sie zrelaksowac i obnizy¢
do funkcjonowania organizmu. Wraz poziom stresu. Zwracam uwage na codzienne
z oddychaniem dostarczamy tlen do naszych nawyki oddechowe i ich potencjalne

ptuc, skad jest on transportowany przez konsekwencje dla zdrowia. Co tym osiggam?
uktad krazenia do wszystkich tkanek. Obserwujac Beneficjentéw regularnie
Jednoczesnie eliminowane sg produkty korzystajacych z treningu oddechu

uboczne metabolizmu, takie jak dwutlenek zauwazam duzy wplyw na ich samopoczucie
wegla. Oddychanie ma tez istotne zmiane postawy ciata na lepsza, zmiane
znaczenie w reIaksgcp organizmu. napiecia w obrebie miesnia przepony, miesni
Istnieje wiele technik opracowanych miedzyzebrowych, miesni szyi oraz miesni
przez specjalistow, ktoére majg na celu obreczy barkowej.

poprawg samopoczucia organizmu Trzeba pamietaé, ze oddech moze
i przekierowanie go w strone odpoczynku. by¢ zaburzony w réznych chorobach

Moja U|Ubi°f‘é§, tech'nika/je‘st ,,o/ddech ~ neurologicznych. Dlatego tym bardzie;

po kwadracie”. Mozna cwiczyc go w kazdej  pajezy poswieci¢ uwage na rehabilitacje
pozycji i w kazdym czasie. Polega to na oddechowa u takich pacjentdw.
Wyk.ona.nlu wd/echu przez 4 sekundy Fizjoterapeuci moga przeprowadzad
(odliczaj w myslach), potem przez cztery z pacjentami rézne techniki, aby pomadc
sekundy utrzymaniu tego powietrza im w poprawieniu oddychania. Na przyktad
w ptucach, nastepnie wydychaniu porcji moga pracowac nad poprawa ruchomosci
powietrza przez cztery sekundy i znow klatki piersiowej i kregostupa, co moze
wstrzymaniu akcji na cztery sekundy. utatwi¢ swobodne oddychanie. Moga
Sqdze, ze bardzo wazne jest, by kazdy réwniez uczy¢ pacjentéw technik

Z nas m|a+.5W|ad.omosc, ze rfl,ew’fas.lcflwe relaksacyjnych i odpowiednio gtebokiego
oddychanie moze prowadzic do roznych oddychania, aby pomdc im skoncentrowad

probleméyv zdrowotnych, takich jak bole sie na prawidtowej technice oddychania.
gtowy, zwiekszone poczucie zmeczenia,

problemy z koncentracjg czy nadmierny
stres. Dlatego tak wazne jest zadbanie .
o odpowiednie techniki oddychania Irodia:
i poswiecenie czasu na ich nauke i praktyke.
Oddychanie to w koricu nie tylko
podstawowa funkcja zyciowa, ale rowniez

« James Nestor ,,O0ddech. Naukowe
poszukiwania utraconej sztuki”.

droga do wiekszego zdrowia i spokoju + Modut kursu ,,Osteopatia Wisceralna”
umystu. z Michel Puylaert D.O.

. . « Modut kursu ,,Patologia, Semiologia,
Ihaczenie IlraWIﬂHlWﬂ!lﬂ oddechu Badanie kliniczne” z Enrique Gilsanz
W rehabilitacii Caceres D.O.

W mojej pracy w Fundacji Avalon nie ma
dnia, w ktérym nie toruje drogi do poprawy
oddechu u swoich podopiecznych.
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Kamil CzerwiiisKi - specjalista, Fundacja Avalon

23 czerwca Grzegorz Karpinski rozpoczat niezwykta wyprawe rowerowa przez 12 panstw
Europy: Grecje, Albanie, Macedonie Potnocna, Kosowo, Czarnogore, Serbie, Bosnie

i Hercegowine, Chorwacje, Wegry, Stowacje, Czechy i Polske. Meta jego ekstremalnego
wycCzynu znalazta sie na Potwyspie Helskim, gdzie Grzegorz rozsypat piasek z greckiego
wybrzeza, symbolicznie domykajac swoje osiggniecie. To byt prawdziwy rowerowy manifest
odwagi i wytrwatosci, ktory wspaniale pokazat site i determinacje osob z niepetnosprawnosciami
- extrasprawnych! Tuz po zakonczeniu wyprawy przeprowadziliSmy z Grzegorzem rozmowe,
by poznac szczegoty catego przedsiewziecia i zapytacC o jego wrazenia.

Kamil: Jakie to uczucie przejechac
rowerem ponad 2500 km w niecate
4 tygodnie?

Grzegorz: Plan byt prosty: 2550 km w 28 dni.
Ale zycie - jak to zycie - miato troche inny
pomyst. Upaty, ogromne przewyzszenia

i Swiadomosc, ze moje przygotowanie

nie byto jeszcze optymalne, sprawity, ze
wyprawa sie wydtuzyta. Finalnie zrobito sie
z tego 2810 km i ponad 22 500 metréow
przewyzszen w 33 dni. Brzmi jak szaleristwo?
Troche tak, ale ja jestem z tego ogromnie
dumny i szczesliwy. Udato sie - to dla mnie
najwazniejsze.

Kamil: Jak wygladaty Twoje
przygotowania do tak dtugiej
| Wymagaijgcej wyprawy?

Grzegorz: Moje przygotowania opieraty sie
na codziennej sitowni i duzej redukcji kalorii
- chciatem sprawdzic, jak moj organizm
funkcjonuje w deficycie energetycznym.

Do tego dorzucitem solidny trening
wytrzymatosciowy: od poczatku 2025

roku przejechatem 5000 km na rowerze
treningowym. Taka baza byta potrzebna,
zeby w ogdle myslec o tej trasie.

Kamil: Jak wyglgdat Twoj typowy dziei
W podrozy?
Grzegorz: Rano wstawatem, pakowatem

torby, pobieratem trase od mojego
przyjaciela Elfa (ktory wczesniej mi ja

przygotowywat) i dostawatem noclegowe
wytyczne od Asi. Potem szybkie Sniadanie,
zatadunek roweru i w droge. Srednia?
Zaktadatem okoto 10 km/h - ale nie dlatego,
ze jechatem powoli. Po prostu co chwile cos
mnie interesowato, chciatem sie zatrzymacd,
nagrac, sfotografowac, zobaczy<. To byta
podrdz, nie wyscig.

Kamil: Miate$ momenty zwatpienia? Jak
sobie z nimi radzite$?

Grzegorz: Nigdy. | méwie to z petnym
przekonaniem - ani razu nie pomyslatem,
zeby sie poddac. To byta moja misja na ten
rok. Wiedziatem, ze moge potrzebowac
wiecej czasu, ale tez wiedziatem, ze jg
zrealizuje. Dzien po dniu, krok po kroku.
Postanowitem - zrobitem.

Kamil: Czy miate$ sytuacie awaryine,
np. awarie roweru lub problemy
zdrowotne?

Grzegorz: Oj tak, byto sporo takich
momentéw. W Chorwacji przebitem detke -
i udato mi sie ja wymienic jedna reka w 20
minut. W innym miejscu wyskoczyty na
mnie agresywne psy - musiatem reagowac
btyskawicznie. Komoot (aplikacja do
udostepniania i Sledzenia trasy przejazdu)
czasem mnie wkrecat w jakies ,drogi
widmo” albo prowadzit przez swiezo
budowane autostrady... Najgorsze wydarzyto
sie w Czechach, dzien przed powrotem do
Polski - zaliczytem powazny upadek.
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Rower sie obsunat, przeleciatem przez
kierownice. Skonczyto sie uszkodzonym
rowerem, mng mocno obitym, bdlem,
strachem, tzami... ale na szczescie obyto sie
bez ztaman. Jechatem dalej.

Kamil: Ktory moment wyprawy byt dia
Ciebie najtrudniejszy?

Grzegorz: Zdecydowanie pierwsze trzy dni
po starcie. Dopiero wtedy uderzyta mnie
skala tego wyzwania - 40 stopni, zar z nieba
i asfaltu, ja z rowerem wazgcym okoto 35 kg
i Swiadomoscig, ze to dopiero poczatek.
Wtedy naprawde poczutem, jak bardzo
wystawiam swoj organizm na prébe.

Kamil: Co najbardziej Ci¢ zaskoczyto na
trasie - pozytywnie albo negatywnie?

Grzegorz: Zaskoczyta mnie... dobroc ludzi.
Ich zyczliwoscé, wsparcie, troska. Co chwile
ktos sie zatrzymywat, sprawdzat, czy mam

wode, czy wszystko okej. Pamietam, jak
wszedtem do sklepu miesnego - pani nie
tylko nie chciata ode mnie pieniedzy za
zakupy, ale jeszcze dorzucita cos od siebie
i podata mi péttora litra wody na droge. To
byto piekne. Czutem sie zaopiekowany.

Kamil: Ktory kraj lub odcinek trasy
wspominasz najlepiej i diaczego?

Grzegorz: Kazdy dzien byt inny, kazdy
kraj wyjatkowy, ale dwa momenty

utkwity mi szczegdlnie w pamieci. Po
pierwsze - Czarnogora, ktéra okazata sie
niespodziewanie droga.

Po drugie - Kosowo, ktdrego sie troche
obawiatem, a ktére okazato sie niezwykle
bezpieczne, przyjazne, tanie i po prostu...
ciepte. Ludzie tam byli niesamowici.

Kamil: Czy planujesz juz kolejne
wyzwanie? Jesli tak, to jakie?

Grzegorz: Tak. Jeszcze w tym roku chce
podjac sie wejscia na Elbrus, jedng z gor
Korony Ziemi. Troche sie cykam - wiadomo,
Rosja i wszystko, co sie z tym wigze. Ale
wierze, ze w gdrach spotyka sie ludzi gor,

a nie polityke.

Grzegorz Karpinski to przyktad osoby

z niepetnosprawnoscia, ktéra udowadnia
catym soba, ze nie trzeba by¢ zawodowym
sportowcem, by podejmowac wielkie
wyzwania. Bohater naszego wywiadu,
podobnie jak wielu innych extrasportowcow,
miewat wzloty i upadki, a ta wyprawa to
prawdziwy dowdd na to, ze wystarczy
zaczaC. Jesli wiec czekasz na znak, by
wyruszy¢ w swojg wtasng extremalna
podréz do swiata sportu, to niech przyktad
Grzegorza bedzie dla Ciebie inspiracja

i zacznij juz dzis!
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Od urodzenia zyje z wrodzonga tamliwoscig
kosci. To sprawito, ze od najmtodszych

lat musiatem nauczyc sie patrzec na sSwiat
inaczej i szukac wtasnych sposobdw na
aktywnosc i niezaleznosc. Sport od zawsze
byt dla mnie przestrzenia, w ktdrej mogtem
udowodnic sobie, ze ograniczenia nie
definiujg moich mozliwosci.

Rehabilitacji Oséb . . .
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= Kamil Najdrowski - sportowiec

Kilka lat temu odkrytem handbike - rower
napedzany sita rgk. Od tego momentu
moje zycie nabrato nowego rytmu. Kazdy
trening i kazdy start staty sie dowodem

na to, ze moge walczyd, rozwijac sie

i przetamywac bariery, ktére wydawaty sie
nie do pokonania. Handbike to dla mnie
cos$ znacznie wiecej niz sprzet sportowy - to
symbol wolnosci, niezaleznosci i sity.

Szczegdlne znaczenie ma dla mnie Bieg
Swietego Dominika w Gdarisku. To wtasnie
tam kilka lat temu stawiatem swoje pierwsze
sportowe kroki na handbike’u i zaczynatem
przygode, ktdéra dzis przerodzita sie

w petnoprawng kariere sportowa. Startujac
wowczas, nie sgdzitem, ze kiedys uda mi sie
tutaj stangc¢ na najwyzszym stopniu podium.
2 sierpnia 2025 roku historia zatoczyta koto.
W zawodach PFRON CUP na handbike’ach,
rozgrywanych w ramach Biegu Sw.
Dominika, po raz pierwszy udato mi sie
siegnac po zwyciestwo. Trasa prowadzita
przez klimatyczne uliczki gdarskiej starowki,
a towarzyszyt jej zywiotowy doping

kibicow. Byta szybka, wymagajaca i petna
technicznych fragmentdw, ktdre wymuszaty

maksymalne skupienie. Od pierwszych
metréw czutem ogromng energie - emocje,
adrenalina i wsparcie publicznosci niosty
mnie przez cata rywalizacje. Kazdy zakret

i kazda nierownosc byty sprawdzianem sity
i determinacji. Ostatecznie udato mi sie
przekroczyc linie mety jako pierwszy. To
zwyciestwo w migjscu, gdzie wszystko sie
zaczeto, smakowato podwadjnie i byto dla
mnie ogromnie wzruszajagcym momentem.
To dla mnie duzo wiecej niz medal. To
dowdd, ze mimo ograniczen i trudnosci
zdrowotnych mozna spetniac¢ marzenia

i osiggac cele. Sport nauczyt mnie
cierpliwosci, pokory i walki do konca.
Pokazat tez, ze prawdziwa sita nie zawsze
tkwi w miesniach, ale w sercu i determinacji.
Reprezentujgc klub IKS SMOK ORNETA,
kazdego dnia staram sie udowadniac,

ze sport daje wolnosc i otwiera drzwi do
nowych mozliwosci. Dzis wiem, ze kazdy
dzien spedzony na handbike’u jest
kolejnym krokiem ku niezaleznosci.
Treningi i starty w zawodach sa czescig
mojej codziennosci, a kazde zwyciestwo -
takie jak to w Gdarsku - dodaje mi skrzydet.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Sport 0zN

xtraAktywnosci
nad Jeziorem Zegrzyiskim 2025

22 sierpnia 2025 roku w Osrodku
Wypoczynkowym Rewita Rynia w Biatobrzegach
odbyta sie kolejna edycja ExtraAktywnosci nad
Jeziorem Zegrzyriskim, organizowana przez
Fundacje Avalon.

To wyjatkowe wydarzenie zgromadzito
dziesiatki uczestnikdw z niepetnosprawnosciami,
ktorzy mieli okazje sprobowac swoich sit

w réznorodnych sportach wodnych i wspdlnie
spedzi¢ aktywny dzien peten radosci, emocji

i integracji.

Rehabilitacji Oséb
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Sporty wodne dia kazdego

Program wydarzenia obfitowat w réznorodne
aktywnosci dostosowane do potrzeb

i mozliwosci osdb z niepetnosprawnosciami,
dzieki czemu kazdy mogt znalez¢ cos dla
siebie. Uczestnicy wyruszyli w malownicze
rejsy jachtem zaglowym i motoréwka,
prowadzong przez doswiadczonych
sternikdw, ktérzy chetnie dzielili sie swoja
wiedzg i dbali o komfort zatogi. Duzym
zainteresowaniem cieszyty sie takze kajaki

i deski SUP, w tym specjalne modele
wyposazone w siedziska, ktdre umozliwiaty
bezpieczng i wygodng zabawe na wodzie.
Nie zabrakto réwniez mocniejszych wrazen
- dynamiczne przejazdzki skuterem wodnym
dostarczyty uczestnikom solidnej dawki
adrenaliny i niezapomnianych emocji.

Dla wielu osdb byt to pierwszy kontakt

ze sportami wodnymi i wyjatkowa okazja,
by przetamac wtasne bariery, sprawdzi¢
swoje mozliwosci oraz spetni¢ marzenia,
ktore wczesniej wydawaty sie odlegte lub
wrecz nieosiggalne. Dzieki odpowiedniemu
wsparciu i atmosferze wzajemnej motywacji
kazdy moégt poczud, ze sport naprawde jest
dla wszystkich.

0 zaletach wodnych atraKcii

Kazda aktywnos¢ w wodzie przynosi osobom
z niepetnosprawnosciami wiele korzysci
zdrowotnych, rehabilitacyjnych

i spotecznych. Woda dzieki swoim
wiasciwosciom takim jak wypornosc i opdr,
umozliwia bezpieczne wykonywanie ruchow,
wzmacnia miesnie bez nadmiernego
obcigzenia stawdw, poprawia koordynacje,
rownowage oraz pomaga w redukcji

bolu i stresu. Dodatkowo sport wodny

jest Swietng forma integracji spotecznej,
poprawia samopoczucie oraz motywacje do
aktywnosci fizycznej.

ExtraRktywnos$ci to same Korzysci

Starannie dobraliSmy program oraz atrakcje
naszego wydarzenia, tak, aby zapewnic
odpowiedni poziom zaréwno atrakcji, jak

i korzysci ptynacych z uprawiania sportow

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych
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wodnych. Kazda z aktywnosci ma pozytywny
wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne.
SUP (Stand Up Paddle) uczy réwnowagi

i stabilizacji ciata, wzmacnia miesnie
gtebokie oraz rozwija koordynacje. Jest
dostepny dla 0séb z réznymi stopniami
niepetnosprawnosci dzieki odpowiedniemu
sprzetowi i wsparciu instruktorskiemu.

Z kolei kajakarstwo oferuje mozliwosc ruchu
na wodzie nawet osobom z ograniczong
mobilnoscia. A dzieki ptywaniu zagldwka

i motorowka, a nawet skuterem wodnym,
mozna wzmochi¢ pewnosc siebie oraz
przezyc¢ niezapomniane chwile petne
adrenaliny, ktére zostang z nami na dtugo.

Podsumowanie

Po intensywnych wodnych atrakcjach
wszyscy spotkali sie przy wspdlnym
ognisku. Byt to czas na rozmowy, wymiane
wrazen i cieszenie sie wyjatkowa atmosfera
ExtraAktywnosci nad Jeziorem Zegrzynskim.
Serdecznie dziekujemy wszystkim
uczestnikom wydarzenia, wolontariuszom,
partnerom i instytucjom, ktére wsparty
wydarzenie.

Zadanie publiczne sfinansowane ze srodkow
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji

Osob Niepetnosprawnych otrzymanych

za posrednictwem Wojewddztwa
Mazowieckiego.




Zdrowy tryb Zycia

Zaneta Krysiak - edukatorka seksualna,
kierowniczka dziatu Sekson,
Fundaja Avalon

Zdrowie psychiczne stanowi nieodtaczny element ogdlnego dobrostanu kazdej osoby,

bez wzgledu na ptec, wiek czy stan zdrowia. Mezczyzni z niepetnosprawnoscia ruchowa
napotykaja wiele wyzwan, ktére moga wywierac¢ znaczacy wptyw na ich zdrowie psychiczne
i fizyczne. Spoteczne stereotypy dotyczace meskosci potgczone z barierami w dostepie

do wsparcia i adekwatnej opieki czesto sktadajg sie na ,zestaw” problemdw zdrowotnych,
rowniez w obszarze zdrowia psychicznego. W obliczu tych wyzwan, zrozumienie

i adresowanie specyficznych potrzeb zdrowotnych mezczyzn z niepetnosprawnoscia
ruchowa staje sie kluczowym aspektem dziatan wspierajgcych te grupe.

Tﬂksvczne wzorce mﬂsmlgﬂi, powinni sie zachowywac, myslec i czuc.
GZV“ iﬂkieg Pojecie tzw. toksycznej meskosci odnosi sie
- do stereotypdéw i wymagan wynikajacych
Wspodtczesne spoteczenstwo ksztattowane ze zinternalizowanych norm spotecznych,
jest przez szereg norm i oczekiwan, ktére ktore moga byc szkodliwe dla mezczyzn
wywierajg wptyw na zycie kazdego z nas. i wptywac na ich zdrowie psychiczne, jak
Wyraznie obserwujemy to w kontekscie i fizyczne. Mezczyzni, ktdrzy utozsamiaja
postrzegania meskosci - konstruktu sie z tym toksycznym stereotypem, czesto
spotecznego, ktory okresla, jak mezczyzni odczuwaja presje, by unikac wszelkich

Rehabilitacji Osob
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dziatan, ktére moga byc¢ postrzegane jako
oznaka stabosci - chociazby takich jak:
profilaktyczne badania, dbanie o zdrowie
psychiczne czy szukanie specjalistycznego
wsparcia. Meskosé, w bardzo tradycyjnym
ujeciu, to czynnik ryzyka, zwtaszcza dla
mezczyzn, ktdrzy nie sg stanie spetnic
stawianych im wymagan ze wzgledu

na chorobe czy niepetnosprawnosc.

Konsekwencje przyjecia toksycznych

wzorcow meskosci sg wieloaspektowe,

a to jedynie kilka przyktaddw:

« Agresjaiprzemoc - czesto postrzegane
jako ,akceptowalne” formy wyrazania
meskosci

« Depresjainizszy poziom ogdlnego
dobrostanu

« Naduzywanie substancji
psychoaktywnych

« Samobdjstwa - zgodnie z danymi
Komendy Gtéwnej Policji za 2022 rok
mezczyZzni w Polsce znacznie czesciej
niz kobiety decyduja sie na ten krok

« Separacjaiizolacja spoteczna

. Zamkniecie na przezywanie i wyrazanie
emocji

« Krotsza dtugosc zycia - mezczyzni zyja
krocej, réznica w dtugosci zycia w UE
wynosi srednio 5,5 roku (o tyle kobiety
zyja dtuzej), w Polsce ta luka wynosi 7,8
roku

« Zaniedbywanie zdrowia - mezczyzni
m.in. rzadziej chodza do lekarzy/lekarek,
robig badania profilaktyczne

Czy bardziej elastyczne podejscie

do postrzegania meskosci mogtoby
ochroni¢ mezczyzn przed negatywnymi
skutkami tych toksycznych wzorcéw?
Badania wskazujg, ze mezczyzni,

ktorzy adaptuja bardziej otwarte i elastyczne
podejscie do meskosci, czesciej angazuja
sie w zachowania sprzyjajgce zdrowiu,
otwarcie wyrazajg emocje i sg sktonni
szukac wsparcia, gdy tego potrzebuja.

To sugeruje, ze zmiana sposobu, w jaki
spoteczenstwo definiuje meskosé, moze
miec znaczacy wptyw na poprawe zdrowia
psychicznego i fizycznego mezczyzn.

~Ldrowie? Mgska sprawa!” -
co o mgskim zdrowiu mowia badania

Badanie zostato zrealizowane przez firme
badawcza PBS, metodg CAWI, na panelu
badawczym poznaj.to. W badaniu wzieto
udziat 1 001 internautéw - 500 kobiet

w wieku > 30 lat oraz 501 mezczyzn w wieku
> 40 lat. Kwestionariusz badawczy zawierat
28 pytan zamknietych podzielonych na 2
segmenty. Pierwszy: ocena wtashego stanu
zdrowia, podejscie do profilaktyki i leczenia,
zawierat 6 pytan, kierowanych zaréwno

do mezczyzn, jak i kobiet, zas drugi - wiedza
na temat meskiej anatomii, schorzen

o charakterze urologicznym i stopien
gotowosci do skorzystania z porady
lekarskiej obejmowat 22 pytania, z czego 13
skierowanych wytacznie do mezczyzn.

46% mezczyzn ocenito swadj stan zdrowia
jako przecietny lub zty, po 55 r.z. ten
odsetek wynidst 57%. Mezczyzni gorzej niz
kobiety oceniajg swoj stan zdrowia, zostali
wiec zapytani o choroby, ktérych obawiaja
sie najbardziej. 32% wymienito udar mézgu,
a 25% zawat serca. Na trzecim miejscu
wymienili ex aequo: raka ptuca i raka
prostaty (po 16%). Obawa przed choroba
powinna sktania¢ do wiekszej dbatosci

o zdrowie - co zatem z badaniami
kontrolnymi? 16% mezczyzn takich

badan nie robi w ogdle, a 45% deklaruje,
ze wykonuje je rzadziej niz raz w roku.

Co jest najczestsza przyczyng oceny stanu
zdrowia jako przecietnego lub ztego?
WsSréd mezczyzn po 45 r.z. na pierwsze
miejsce wysuwa sie stres i przemeczenie
(54%), choroby sercowo-naczyniowe
(48%), choroby uktadu pokarmowego (31%)
i dolegliwosci urologiczne (10%). Po 55 r.z.
ta kolejnosc¢ wyglada nastepujgco: stres

i przemeczenie stajg sie najwiekszym
wyzwaniem zdrowotnym (56%), na drugim
miejscu choroby sercowo-naczyniowe

i cukrzyca (29%), a schorzenia urologiczne
zajmuja trzecie miejsce (22%).

Mezczyzni nie maja ,swojego” lekarza,
lekarki, czyli takiego, jakim dla kobiet

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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jest ginekolog. Najczesciej wymienianym
specjalistag jest stomatolog (70%), ortopeda
(45%) oraz kardiolog (43%). Tylko 33%
ankietowanych mezczyzn wymienia urologa.
Po 55 r.z. grupa mezczyzn deklarujgca,

ze zdarzyto im sie byc u urologa, urolozki
rosnie do 39%, ale to nadal zbyt niski wynik,
aby twierdzi¢, ze zdrowie urologiczne
mezczyzn jest pod kontrolg, biorac

pod uwage epidemiologie raka prostaty,
pecherza moczowego i nerki wsrdd
mezczyzn.

Jak wyglada sytuacja badan w przypadku
mezczyzn z niepetnosprawnosciami?
Wedtug wynikéw badania ,,Seksualnosé

i rodzicielstwo 0séb z niepetnosprawnoscia
ruchowa” przeprowadzonych na zlecenie
Fundacji Avalon, ochrona zdrowia oceniana
jest przez osoby z niepetnosprawnosciami
raczej negatywnie, co ma niewatpliwy
wptyw na ched i gotowosc¢ odbywania
przez mezczyzn z niepetnosprawnosciami
regularnych wizyt profilaktycznych. Az 29%
badanych osdéb nigdy nie byto u urologa.
Problemem jest niedofinansowanie ochrony
zdrowia i brak elastycznosci w dostepie

do réznych ustug. Przede wszystkim mowa
tutaj o rehabilitacji, z ktdrej niektdorzy chca
skorzystad, ale czas oczekiwania jest zbyt
dtugi. W kontekscie niepetnosprawnosci,
istotny jest brak wiedzy personelu
medycznego o ustugach przystosowanych
do réznych potrzeb. Personel medyczny
nie zawsze dysponuje odpowiednig wiedzg
i nie wykazuje inicjatywy, by ja pozyskac.

MeskoS¢ a niepetnosprawnosé

Tradycyjna koncepcja meskosci, promujgca
obraz samowystarczalnego, niezaleznego
mezczyzny, zostaje podwazona przez realia
zycia 0sdb z niepetnosprawnosciami.
Warto zatem zadac pytanie: czy meskosc
musi by¢ definiowana w jednoznaczny,
ograniczajacy sposob? Sztywne definicje
meskosci nie tylko utrudniajg mezczyznom
z niepetnosprawnosciami akceptacje siebie
i swojej sytuacji, ale rowniez przyczyniaja
sie do izolacji spotecznej i psychicznego
dyskomfortu. Trudno myslec o sobie jako

o ,meskim” mezczyznie, kiedy potrzebujemy
innej osoby, zeby zaspokajac wtasne
potrzeby czy pragnienia. Rozumienie
meskosci jako czegos, co jest ptynne

i podlega indywidualnej interpretacji,

moze wiec przyniesc ulge i pozwolic

na prowadzenie petniejszego, bardziej
satysfakcjonujgcego zycia.

W rzeczywistosci meskosc nie jest
monolitem - to zbidr cech, zachowan

i wartosci, ktére moga byc ksztattowane
wedtug indywidualnych przekonan

i doswiadczen. Meskos¢ moze byc tym,
czym tylko chcemy, zeby byta. Problem
pojawia sie wtedy, kiedy myslimy, ze jest
tylko jedna wizja, w ktérg musimy sie
wpasowac. Przetamywanie stereotypdw

i budowanie nowych, inkluzywnych
definicji meskosci to proces, ktdéry wymaga
czasu. Rozmowy na temat réznorodnosci
meskosci, wtaczajgc w to doswiadczenia
mezczyzn z niepetnosprawnosciami, moga
pomadc w ksztattowaniu bardziej otwartej
koncepcji meskosci i tym samym bardziej
akceptujacego spoteczenstwa.

Jesli potrzebujesz wsparcia
w zakresie zdrowia psychicznego
czy fizycznego, ponizej znajdziesz
kilka propozycii, gdzie mozesz
je naleic:
» Wejdz na mapadostepnosci.pl
i znajdz specjaliste, specjalistke
z doswiadczeniem w pracy z osoba
Z niepetnosprawnoscia

« Skorzystaj z bezptatnej konsultacji
psychologicznej lub seksuologicznej
w ramach Pomararnczowego Telefonu
Wsparcia

« Skorzystaj z poradnictwa
seksuologicznego: Konsultacje
z zakresu rehabilitacji seksualnej

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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http://www.mapadostepnosci.pl/
https://www.sekson.pl/konsultacje-z-zakresu-rehabilitacji-seksualnej/
https://www.sekson.pl/konsultacje-z-zakresu-rehabilitacji-seksualnej/
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Mam niepetnosprawnosc,
nie mam czasu

Cho¢ nikt z nas nie ma dzis czasu

w nadmiarze, pokusze sie o stwierdzenie,

ze osoby z niepetnosprawnosciami maja
go jeszcze mniej. Doskonale pamietam
dzielenie czasu w ciggu dnia miedzy
nauke a intensywna rehabilitacje i wizyty
u specjalistow. To byt skomplikowany
system naczyn potaczonych. Dwie

Rehabilitacji Osob

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

Czas wolny jest najdrozsza waluta, towarem deficytowym. Kiedys sadzono, ze rozwoj
technologii sprawi, ze bedziemy miec go wiecej, tymczasem, choc coraz gtosniej mowi sie
0 trosce o wtasny dobrostan i zachowywaniu zdrowego balansu, tendencja jest odwrotna.
Czas wolny jest istotnym aspektem zycia. Daje mozliwosc relaksu, rozwoju osobistego

i wyrazania siebie. Jest przestrzenig do tworzenia wiezi, pokonywania wyzwan, odkrywania
nowych pasiji, ktére pozwalaja poczuc spetnienie.

przestrzenie, ktdre nie mogty bez siebie
istniec. Zdobywanie wiedzy stawiato przede
mna wyzwania, dawato mi satysfakcje,
poczucie rozwoju, nadzieje na prace
zawodowa i niezaleznosc finansowa

w przysztosci, bo jak wiadomo zycie

z niepetnosprawnoscia jest bardzo drogie.
Ale jak sie uczyc, gdy boli? Spastyczne
miesnie, pozbawione ruchu

i specjalistycznego wsparcia, bardzo
szybko i dotkliwie dopominaty sie o nalezna
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Zdrowy tryb Zycia

im troske. Nie byto miejsca na negocjacje,
wykorzystywaty do tego najsurowsze
metody: bdl i regres ciezko wypracowanych
umiejetnosci. Zapamietatam badl dtoni.
Mimo, ze nauczytam sie pisac recznie,

to od zawsze pisatam wolniej niz ,przecietny
uzytkownik dtugopisu”, a to wydtuzato

czas spedzany nad ksigzkami i frustrowato,
bo gtowa zawsze myslata szybciej niz reka
byta w stanie pisac.

Obecnie migjsce szkoty zajeta praca,
rehabilitacji jest troche mniegj, ale jak wszyscy
mam jeszcze do wykonania obowigzki
domowe. Kiedy tylko moge, wspomagam
sie technologia, jednak wcigz wiele
codziennych czynnosci wymaga ode mnie
wiecej energii i skupienia. Czesto wykonuje
je wolniej. W zadaniach, ktére z powodu
ograniczen fizycznych, sg poza moim
zasiegiem, pomagajg mi bliscy. Czesto
musze to wsparcie dogadad, doktadnie
zaplanowac albo na nie poczekad, a minuty
leca.

Bariery architektoniczne powoduja,

ze potrzebuje wiecej czasu, aby gdzies
dotrzed. Szukanie obnizonego kraweznika,
dziatajacej windy czy dostepnej toalety
zabrato mi juz wiele godzin z zycia.

Jesli podrdzuje pociggiem i potrzebuje
skorzystac z asysty, musze te potrzebe
zgtosic¢ przynajmniej 24 godziny wczesniej
(do niedawna nalezato zrobic to najpdzniej
48 godzin przed planowang podrézg),

a na dworcu pojawic sie na dtugo przed
odjazdem pociggu. Tik-tak. Nie moge

nie wspomniec tez o tym, ze po kazdym
wyzwaniu (chorobie, podrdzy, wzmozonym
wysitku lub wrecz przeciwnie, dtugim
bezruchu) moje ciato potrzebuje wiecej
czasu, by sie zregenerowac.

Co z tym czasem zrobié?

Co robie z czasem, ktéry dam rade ukrasc
codziennosci, szczegdlnie teraz, gdy storice
Smiato zaglada w okna? Czytam, czasem
pisze, trenuje nurkowanie i dziatam

w wolontariacie, bywa, ze pogram na bebnie.

Nie wiem, czym Ty sie interesujesz, ale jesli
szukasz nowej pasji albo po prostu ciekawej
formy spedzania czasu wolnego i jestes
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osobg z niepetnosprawnoscia, to moga

Cie zainteresowac zajecia i warsztaty
proponowane przez Fundacje Avalon. Czas
wolny to cenny zasdb, o ktdry warto dbac.
Dobrze jest wypetnic go zajeciami, ktére
daja radosc i spetnienie, a takze zaspokajaja
nasze obecne potrzeby. Pomysl, czego
potrzebujesz. Ludzi wokdt czy samotnosci?
Wysitku umystowego czy fizycznego?
Adrenaliny czy spokoju? Ponizej zebratam
dla Ciebie kilka pomystdw na przyjemne

i tworcze spedzania czasu:

Dziatania artystyczne i rekodzieto
Malarstwo, rysunek, rzezba, fotografia,
a nawet sztuka cyfrowa moga byc¢
uprawiane przez OzN. Takie aktywnosci
daja przestrzen do eksperymentowania,
pobudzajg wyobraznie i dajg mozliwosc
przekazywania pomystéw mysli i emocji
w wielu formach.

Muzyka i taniec

Muzyka i taniec przekraczajg bariery.
Osoby z niepetnosprawnosciami graja
na instrumentach, spiewaja i komponuja
utwory. Taniec na wdzkach, integracyjne
tance grupowe, zumba czy taniec
intuicyjny to Swietne formy wyrazania
siebie, interakcji spotecznych

i aktywnosci fizycznej.
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Sport

Aktywnosc¢ fizyczna jest niezbedna

do prowadzenia zdrowego stylu zycia.
Sport daje mozliwosc¢ rekreacji, rywalizacji
i nawigzywania kontaktéw. Wiele sportow
mozna dostosowac do réznych rodzajéw
niepetnosprawnosci. Niech za przyktady
postuzag koszykdwka na wodzkach,
ptywanie, narciarstwo, kolarstwo reczne,
racerunning czy boccia.

Korzystanie z urokow natury

Natura ma dobry wptyw na umyst i ciato.
Sport uprawiany na swiezym powietrzu,
ogrodnictwo, obserwacja dzikich zwierzat,
a nawet biwakowanie to sposoby na
odpoczynek w swiecie przyrody. Coraz
wiecej parkow i lasow jest obecnie
dostepnych takze dla oséb na wdzkach.
Dobrym pomystem sg spacery potgczone
z treningiem uwaznosci, ktdre pomagaja
zwolnié, odpuscic i dostrzegac piekno
otaczajgcego nas Swiata.

Swiat wirtualny

Cyfrowy Swiat oferuje wiele mozliwosci
nawigzywania kontaktéw i angazowania
sie w roznorodne inicjatywy.
Spotecznosci internetowe skupione
wokodt konkretnych zainteresowan

lub hobby zapewniajg osobom

z niepetnosprawnosciami mozliwosc
dzielenia sie doswiadczeniami

i uczestniczenia w dyskusjach,
szkoleniach, konferencjach i innych
ztozonych projektach bez koniecznosci
wyjscia z domu. Znajomosci zawarte
przez Internet mozna réwniez

z powodzeniem kontynuowac w swiecie
realnym.

Wolontariat i aktywizm

Zaangazowanie sie w wolontariat lub
dziatania rzecznicze daje wiele satysfakcji.
Wolontariat zapewnia poczucie celu,
przyczynia sie do rozwoju i integracji
lokalnych spotecznosci, umozliwia
rozwdj osobisty. Kiedy wolontariuszem
jest osoba z niepetnosprawnoscia,
przetamany zostaje rowniez stereotyp

mowiacy, ze OzN zawsze sg biorcami
pomocy, a same nie sg w stanie jej
udzieli¢. Praca rzecznicza pozwala
podnosi¢ sSwiadomosc¢ spoteczng na
wiele tematdéw zwigzanych np.

z niepetnosprawnoscia, promuje
otwartosc i zapoczatkowuje zmiany
postaw spotecznych.

Czytanie i pisanie

Czytanie ksigzek, czasopism i blogow
to swietne zZrédto stymulacji intelektualnej
i rozrywki. Co wiecej, biblioteki, kluby
ksigzki, internetowe grupy czytelnicze
umozliwiajg dyskutowanie o literaturze
oraz organizujg spotkania autorskie.
Pisanie pozwala zrozumiec i wyrazic¢
mysli i emocje. Dziata terapeutycznie,
pobudza wyobraznie, a spisywanie
historii, jakie stworzyt umyst wcigga

na dtugie godziny.

Uwaznosc¢ i medytacja

Praktykowanie uwaznosci i medytacji
relaksuje, redukuje stres, pomaga
zachowac dobre samopoczucie i spokdj
wewnetrzny. Cwiczenia oddechowe

Cczy joge mozna z powodzeniem
dostosowac do okreslonych mozliwosci,
umiejetnosci i preferencji. Lista zajec,
ktérymi mozesz zapetnic¢ swdj czas
wolny, nie ma konca. Mozna przeciez
podrézowad, gotowac i piec, ogladac filmy
i seriale, bawic sie moda, szukac swoich
korzeni, zbierac cos, uczyc sie jezyka
obcego, wedkowad, majsterkowad,

O
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spedzacd czas z przyjaciétmi i bliskimi,
gra¢ w réznego rodzaju gry, tworzyc
tresci do Internetu, odnawiac stare
kontakty i robi¢ milion innych
fascynujacych rzeczy, o ktdrych

nie wspomniatam.

Nie wszystkie ograniczenia sg w gtowie

Kiedy mowa o rozwijania pas;ji i zainteresowan
przez osoby z niepetnosprawnosciami,
kluczowa jest dostepnoscé miejsc publicznych
(domy kultury, kluby sportowe) oraz
pomystowosc i elastycznosc (instruktora,
osoby prowadzacej warsztaty lub samej
OzN) w dopasowaniu sposobu wykonywania
danego zajecia tak, aby jak najpetniej
wykorzystac potencjat jednostki, a zarazem
zminimalizowac znaczenie ograniczen,

z ktérymi sie mierzy. Osoby

z niepetnosprawnoscia ruchowa moga
potrzebowac fizycznej pomocy podczas

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

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

wykonywania niektérych aktywnosci. Dla
0s06b z niepetnosprawnoscia intelektualna
natomiast, niezbedne moze okazac sie
wsparcie emocjonalne, motywowanie lub
pomoc w podejmowaniu decyzji.

Nie musi by¢ idealnie, Zeby byto fajnie!

Niedawno odkrytam, ze to, co robie w czasie
wolnym, nie musi spetnia¢ zadnych norm,
nawet nie musze by¢ w tym dobra, naprawde!
Przyznam Ci sie, ze okropnie gram na
bebnie i wiem, ze nie bede grac lepiej, bo nie
pozwolg mi na to spastyczne dtonie, ale
frajde mam z tego ogromna i to mi wystarczy.
Zycze Ci, aby Twdj czas wolny byt nie tylko
wolny od obowigzkdw, ale tez wolny od
wymagan, presji czy perfekcji. Niech bedzie
fajnie!
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Zaneta Krysiak - edukatorka seksualna,
kierowniczka dziatu Sekson,
Fundaja Avalon

Karolina KowalczyK - specjalistka,
Fundacja Avalon

Rodzicielstwo to doswiadczenie, ktore samo w sobie bywa petne wyzwan, watpliwosci

i niepewnosci. Jednak dla oséb z niepetnosprawnosciami staje sie ono czesto polem
dodatkowych zmagan - nie tyle z sama opieka nad dzieckiem, ile z barierami, jakie stawia
przed nimi rzeczywistosc. Jedna z najwiekszych trudnosci dla przysztych rodzicow

z niepetnosprawnosciami nie sg wcale ograniczenia fizyczne, ale przede wszystkim brak
wsparcia, zarowno instytucjonalnego, jak i spotecznego.

Jak vaqua dogwiadczenie zadeklarowato chec posiadania dzieci.

Co trzecia z osob badanych ustyszata,

rodzicielstwa z menemosnrawnosclq ze temat rodzicielstwa ,,ich nie dotyczy”.
W Poisce? Z ta forma dyskryminacji mierza sie przede

Rodzicielstwo jest waznym elementem zycia Wszystkim kobiety z niepetnosprawnosciami,
0s6b z niepetnosprawnosciami. Potwierdzajg ~ Ktore niejednokrotnie styszg w gabinetach
to m.in. zrealizowane na zlecenie Fundagiji ginekologicznych, ze nie powinny planowac
Avalon badania ,Seksualno$¢ i rodzicielstwo ~ Mmacierzynstwa z przyczyn pozamedycznych,
0s6b 7 niepetnosprawnoscia ruchowa”. 68% @ Wigc bardzo czesto opartych

badanych o0séb z niepetnosprawnosciami na przekonaniach i opiniach personelu

Rehabilitacji Osab
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https://www.fundacjaavalon.pl/seksualnosc-i-rodzicielstwo/badania-i-publikacje/badania-o-seksualnosci-i-rodzicielstwie-osob-z-niepelnosprawnoscia-ruchowa/
https://www.fundacjaavalon.pl/seksualnosc-i-rodzicielstwo/badania-i-publikacje/badania-o-seksualnosci-i-rodzicielstwie-osob-z-niepelnosprawnoscia-ruchowa/
https://www.fundacjaavalon.pl/seksualnosc-i-rodzicielstwo/badania-i-publikacje/badania-o-seksualnosci-i-rodzicielstwie-osob-z-niepelnosprawnoscia-ruchowa/
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medycznego. Te postawy wynikajg m.in.

z rozpowszechnionych stereotypdw: ,0soby
z niepetnosprawnosciami beda gorszymi
rodzicami, bo sami potrzebujg opieki”,
,0Ssoba z niepetnosprawnoscig nie moze byd¢
odpowiedzialnym rodzicem”, ,dziecko, ktére
urodzi sie w takiej rodzinie bedzie
poszkodowane, bo stanie sie opiekunem
niepetnosprawnych rodzicow”.
Konsekwencjg dla OzN, ktére funkcjonuja

w takim niewspierajgcym otoczeniu jest
duza trudnosc¢ w podejmowaniu
samodzielnych decyzji o seksie, rodzicielstwie
czy zdrowiu intymnym. Moze nawet pojawic
sie u nich przekonanie, ze nie moga
swobodnie decydowac o sobie w tym
zakresie.

Mimo, ze osoby z niepetnosprawnosciami
deklarujg ched i gotowosc¢ do rodzicielstwa,
w Polsce nie isthieje zaden kompleksowy,
dedykowany program wsparcia dla

przysztych rodzicéw z niepetnosprawnosciami.

Dotarcie do informacji o mozliwych formach
pomocy, wymaga od osdéb

z niepetnosprawnosciami bardzo duzego
zaangazowania i czasu. Informacji trzeba
szukac na witasng reke w réznych
instytucjach pomocowych, np.: MOPS,
GOPS, PCPR, PFRON. Przyszli rodzice

z niepetnosprawnosciami przede wszystkim
polegajg na wsparciu najblizszego otoczenia,
znajomych, organizacji pozarzadowych

czy czerpig z doswiadczen innych rodzicéw.

Raport , ByliSmy jak z kosmosu.
Migdzy (nie)wydolno$cia
Srodowiska a potrzebami rodzicow
Z niepetnosprawnoSciami”

Sytuacja przysztych i obecnych rodzicéw
z niepetnosprawnosciami zostata takze
zdiagnozowana w raporcie ,ByliSmy jak

z kosmosu. Miedzy (nie)wydolnoscia
srodowiska a potrzebami rodzicéw

z niepetnosprawnosciami”, zrealizowanymi
na zlecenie Instytutu Spraw Publicznych

w 2018 roku, przez: Dorote Wiszejko-
Wierzbicka, Mariole Ractaw, Agnieszke
Wotowicz - Ruszkowska.

Raport przedstawia, z jakimi trudnosciami

i ograniczeniami spotykaja sie rodzice

z niepetnosprawnosciami, stawiajgc
réwnoczesnie badanym pytania o brakujgce
rozwigzania czy rekomendacje co do zmian.
Publikacja taczy ze sobg badanie jakosciowe
- 24 wywiady pogtebione z rodzicami

z niepetnosprawnosciami - oraz badanie
ilosSciowe obejmujgce probe 450 rodzicéw

z niepetnosprawnosciami.

66% badanych osdb uwaza,

ze niepetnosprawnosc utrudnia wychowanie
dzieci, przeciwnego zdania jest 15%. Ponad
50% badanych zgadza sie ze stwierdzeniem,
ze rodzice z niepetnosprawnosciami

sg na ogot traktowani gorzej niz rodzice

bez niepetnosprawnosci.

To, na co jeszcze wskazuje raport to m.in.
lek z jakim spotykaja sie rodzice

z niepetnosprawnosciami, ktéry towarzyszy
im w trakcie korzystania z pomocy
oferowanej przez instytucje pomocowe.
~Kontakty rodzicéw z osrodkami pomocy
spotecznej nacechowane byty lekiem

o odebranie im dzieci z powodu mozliwosci
zdiagnozowania przez przedstawicieli
stuzb spotecznych niewydolnosci
rodzicielskiej, stereotypowo wywiedzionej
z ich niepetnosprawnosci. Lek wzbudzaty
przede wszystkim kontrolne dziatania
pracownikow socjalnych i asystentow
rodzin”. Rodzice z niepetnosprawnosciami
spotykaja sie z brakiem zaufania i niechecia
ze strony 0sdb pracujgcych w instytucjach
pomocowych. Ta negatywna ocena
spoteczna i negatywne doswiadczenia

ze wspotpracy z instytucjami

pomocowymi sprawiajg, ze osoby

z niepetnosprawnosciami korzystaja
przede wszystkim ze wsparcia najblizszego
otoczenia. ,\W swoim odczuciu, w sytuacji
kryzysowej badani moga liczy¢ przede
wszystkim na rodzine (76% wskazan),
przyjaciot (57%) i sasiaddw (34%)”.

Pozostate kwestie dot. brakujgcych form
wsparcia przysztych rodzicow, na ktdre
Zwracajg uwage osoby badane to:

« konieczne wsparcie finansowe, pomoc

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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finansowa, dodatkowe zasitki, ulgi
podatkowe,

« wsparcie finansowe na leczenie
i rehabilitacje dziecka,

« niewidocznosc¢ rodzicow
z niepetnosprawnosciami
przez nieuwzglednianie ich potrzeb
w szpitalach,

« brak oferty edukacyjnej przygotowujacej
do rodzicielstwa i partnerstwa,

- brak wsparcia ze strony parnstwa
w ksztattowaniu pozytywnych
postaw dotyczgcych rodzicéw
Z niepetnosprawnoscia.

Niestety nadal aktualne jest przekonanie,
ze osoby, ktére maja wtasne ograniczenia,
beda gorszymi rodzicami. Ten stereotyp
pojawia sie zwtaszcza w kontaktach

z placéwkami pomocowymi, co zgtaszaja
osoby z niepetnosprawnosciami

w badaniach. W kontaktach z PFRON TS\
czy ZUS badani jako najwieksza bariere 1. Asystencja osobista
wskazywali dodatkowo na zbyt dtugi czas Nieliczna grupa oséb

oczekiwania na obstuge sprawy (42%).

Na drugim miejscu znalazty sie trudnosci z asystencji osobistej. Brakuje

w znalezieniu potrzebnych i zrozumiatych systemowego programu, a ustugi
informacji (36%). Rodzaj trudnosci, ktére s3 ograniczone dostepnoscia

napotykaja rodzice, jest takze Scisle
zwigzany z ich miejscem zamieszkania
i dostepem do infrastruktury spotecznej

z niepetnosprawnosciami korzysta

i elastycznoscia.
2. Dofinansowania PFRON do ztobkéw

czy pomocowe. i przedszkoli
Osoby z niepetnosprawnosciami moga

Na jakie wsparcie mogg liczyé osohy zyskac wsparcie finansowe w tym

. PR p zakresie, jednak skala dofinansowania
/4 llle_lll_!lllﬂsllfawnllsclaml Dlan“lqﬂe i procedury nie uwzgledniajg nadal
rodzicielstwo? nie sa wystarczajace.
Ponizej zebratysmy dostepne formy 3. Asystent/ka rodziny (MOPS)
wsparcia dla oséb z niepetnosprawnosciami, MOPS oferuje dostep do asystentow
ktore planujg rodzicielstwo. Wsparcie rodzin. Niestety, asystent rodziny
to dotyczy zardwno okresu cigzy, jak wcigz kojarzony jest negatywnie
i pierwszych rodzicielskich krokdéw. ze Srodowiskami dysfunkcyjnymi
Z pewnoscig nie wyczerpujmy tymi czy patologicznymi. Taka stygmatyzacja
propozycjami tematu, co wynika m.in. niecheca osoby z niepetnosprawnosciami
z rozproszonych form wsparcia i braku do korzystania z tej formy pomocy.

spdéjnego, ogdlnopolskiego programu
kierowanego do tej grupy osdb. Ponizej
znhajdziecie tez nasze rekomendacje, gdzie
mozna dalej szukac informaciji:

4. Platne ustugi opiekurnicze (MOPS)
Moga one obejmowac pomoc
w sprzataniu, zakupach, praniu,
pielegnacji dziecka. Ich dostepnosc
ustalana jest przez MOPS. Osoby

Rehabilitacji Os6b
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korzystajgce z tego typu wsparcia
nie majg tez wptywu na wybdr osoby
wykonujgcej ustugi.

5. Pierwszenstwo w przedszkolach
Dzieci 0s6b z niepetnosprawnosciami
majg ustawowe pierwszenstwo
w dostepie do opieki przedszkolnej,
ale w praktyce kolejki i niedostosowanie
infrastruktury czesto ten priorytet
niwelujg. W przypadku rekrutacji
do ztobkdw tego pierwszenstwa juz
nie ma.

6. Zasitek rodzinny
Wysokos¢ zasitku wynosi od 95 do 140 zt
miesiecznie dla rodzin o dochodzie
do 674 zt na osobe.

7. Ustawa ,,Za Zyciem”

Ustawa daje mozliwos¢ ubiegania sie

o jednorazowe swiadczenie w wysokosci

4000 zt. Oferowane jest takze wsparcie

w zakresie mieszkalnictwa, rehabilitacji

i wczesnego wspomagania rozwoju

dziecka. Program wsparcia jest

kierowany do:

- rodzin, w ktdrych urodzito sie dziecko
ze znaczna niepetnosprawnoscia lub
nieuleczalng chorobg zagrazajaca
zyciu dziecka;

- kobiet, ktére otrzymaty informacje
o mozliwosci poronienia w trakcie
Cigzy lub porodu, urodzeniu
dziecka martwego lub niezdolnego
do samodzielnego funkcjonowania.

Osoby z niepetnosprawnosciami

z doswiadczeniem rodzicielstwa zwracaja
przede wszystkim uwage na
fragmentarycznosc form pomocy, niespdjnosc
dziatan, ktdére podejmowane sa przez

wiele podmiotdw, brak wspdtpracy

i kompleksowego programu, schematyczne
formy wsparcia, nieciggtos¢ w oferowanych
formach wsparcia. Grupy, ktére szczegdlnie
wykluczane sg z dostepu do pomocy to:
osoby z niepetnosprawnoscia stuchu,
wzroku i niepetnosprawnoscia ruchowa.
Warto pamietac, ze potrzeba wsparcia
wzrasta wraz z rodzajem niepetnosprawnosci
i jej stopniem. Bez watpienia aktualne

polityki wspierajgce OzN w zakresie opieki
okotoporodowej nie sg wystarczajgce

i nie wyczerpujg zapotrzebowania na
wsparcie. Dlatego na koniec dzielimy sie
mozliwosciami wsparcia.

Jak moZemy Cig wesprze¢?

« Zapoznaj sie z wywiadami w ramach
naszego Cyklu o rodzicielstwie i sprawdz,
z jakich form wsparcia korzystali inni
rodzice z niepetnosprawnosciami.

« Skorzystaj z pomocy specjalistow
Pomaranczowego Telefonu Wsparcia.

« Wybierajgc szpital, dowiedz sie, jaka
pomoc oferowana jest przysztym rodzicom,
np. czy jest dostepny psycholog,
konsultacje z potozng. Sprawdz polecany
szpital w rankingu prowadzonym
przez Fundacje Rodzi¢ po Ludzku.

« Skorzystaj z Mapy Dostepnosci,
zeby znalezc¢ gabinet ginekologiczny
dostosowany do Twoich potrzeb.

« Skorzystaj z bezptatnego Telefonu
Informacji Pacjenta.

« Skorzystaj z Grup Wsparcia
dedykowanych zaréwno rodzicom
Z niepetnosprawnosciami, jak i rodzicom
dzieci z niepetnosprawnosciami.

« Dotacz do internetowych grup i forow
dedykowanych osobom w podobnej
sytuaciji.

Bibliografia:

+ D. Wiszejko-Wierzbicka, M. Ractaw, A.
Wotowicz-Ruszkowska, Warszawa (2018)
Instytut Spraw Publicznych ,Bylismy jak
z kosmosu. Miedzy (nie)wydolnoscia
Srodowiska a potrzebami rodzicow
Z niepetnosprawnosciami”.

« Ustawa “Za zyciem”

- Badania o Seksualnosci i Rodzicielstwie
0s06b z niepetnosprawnosciami Fundacji
Avalon (2020)
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https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/
https://www.fundacjaavalon.pl/mapa-dostepnosci/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/
https://www.fundacjaavalon.pl/programy/grupy-wsparcia/
https://zazyciem.gov.pl/
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Kamil Zigha - specjalista, Fundacja Avalon

Juz 10 pazdziernika 2025 roku wystartuje pierwszy z czterech modutdw cyklu edukacyjnego

£ 49

~Witgczajac seksualnosc

, dedykowanego osobom pracujgcym pomocowo, ktére chca

skuteczniej wspierac¢ osoby z niepetnosprawnoscia ruchowa w obszarze zdrowia

seksualnego i psychoseksualnosci.

Co czeka uczestnikow?

W ciggu 3-godzinnego, kameralnego
spotkania online poznasz podstawy zdrowia
seksualnego 0sdb z niepetnosprawnoscia
ruchowa, dowiesz sig, jak czynniki
zewnetrzne i wewnetrzne wptywaja na ich
seksualnosd, a takze poznasz znaczenie
edukacji seksualnej (formalnej i nieformalnej)
dla rozwoju psychoseksualnego tej grupy.

0 czym bedziemy rozmawiaé?

Podczas szkolenia osoby uczestniczace
poznajg podstawowe informacje na temat
seksualnosci oséb z niepetnosprawnosciami
- od rozwoju psychoseksualnego, przez
zdrowie intymne i dostepnosc¢ wsparcia
medycznego, po praktyczne aspekty
rehabilitacji seksualnej. Omoéwimy popularne
mity i stereotypy, wskazujgc sposoby
przeciwdziatania stygmatyzacji

i autostygmatyzacji, a takze przyjrzymy sie
specyfice diagnozy seksuologicznej w tej
grupie pacjentow. Tresci szkolenia zostang
omowione rowniez w odniesieniu do
wynikéw badan dotyczacych seksualnosci

i rodzicielstwa oséb z niepetnosprawnosciami
przeprowadzonych przez Fundacje Avalon.

Diaczego to waine?

Badania prowadzone w ramach Projektu
Sekson pokazuja, ze ponad jedna czwarta
0s0Ob z niepetnosprawnosciami nigdy z nikim
nie rozmawiata o swojej seksualnosci.

Wiele z nich spotkato sie z przekonaniem,
ze ,ten temat ich nie dotyczy”. Taki brak
wsparcia odbija sie na poczuciu wartosci,
zdolnosci do nawigzywania relacji i ogélnym
dobrostanie.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Tymczasem prawo do seksualnosci -
rozumianej szeroko, jako prawo do bliskosci,
czutosci, intymnosci i decydowania o sobie

- to jedno z podstawowych praw cztowieka.
Seksualnosc¢ 0sob z niepetnosprawnosciami
istnieje, jest wazna i zastuguje na to, by byta
widoczna i szanowana.

Szkolenie - przestrzei na Zmiang

Szkolenie organizowane przez Projekt
Sekson to nie tylko wiedza. To zaproszenie
do refleksiji, skonfrontowania sie z wtasnymi
uprzedzeniami, zadania pytan, na ktore
czasem trudno znalez¢ odpowiedz. Dzieki
otwartosci prowadzacych i réznorodnosci
poruszanych tematow osoby uczestniczgce
wychodzg ze szkolenia bogatsze o wiedze,
ale tez bardziej uwazni i wrazliwi na
potrzeby innych.
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Rozwoj emocjonalny nastolatkow -
1 niepetnosprawnosciami

&/ Zaneta Krysiak - edukatorka seksualna, kierowniczka dziatu Sekson,
} Fundaja Avalon

Co moiesz zrohi¢ jako rodzic lub
opiekun?

Emocje sg wazne

+ W okresie dorastania nastolatek
z niepetnosprawnoscig moze przezywac
réznorodne emocje zwigzane ze stanem
zdrowia i swojg sprawczoscig, moze czuc
ztosé, zazdrosé, frustracje - to naturalne.

« Zachecaj do rozmowy, stuchaj, nie
oceniaj.

« Pomdz nazwac to, co czuje.

Niezaleznos$¢ oznacza samodzielnosc¢

« Pozwdl dziecku préobowacd, nawet jesli
popetnia btedy.

« Niezaleznosc to réwniez proszenie
0 wsparcie innych osdéb niz rodzice.
Pozwala to na coraz wieksza
samodzielnosé, na przyktad
w funkcjonowaniu w grupie réwiesnicze;j.

« Cierpliwosc sie optaca - kazdy maty
sukces buduje poczucie wartosci
i wzmacnia samoocene nastolatka.

Dziecko ma prawo do swojego ciata

« Naucz swoje dziecko méwic ,nie”.

« Pokaz, ze nikt nie ma prawa dotykac go/
jej bez zgody.

Rehabilitacji Osob
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« U dziecka z niepetnosprawnoscia, « Otwarta i szczerze prowadzona
ktore nie byto uczone norm zwigzanych rozmowa na temat seksualnosci moze
Z granicami, moga nie rozwingc sie miec znaczacy wptyw na zdrowie
mechanizmy obronne, moze ono nie i bezpieczenstwo Twojego dziecka
potrafi¢ rozpoznawac sytuacji, ktére sa w przysztosci.
zagrazajgce czy przekraczajace i nie
umiec na nie reagowac. Twoja obecnosc¢ i wsparcie buduja
« Nauka granic cielesnych dziecka to bezpieczenstwo
bardzo wazna rola rodzicow i warto To, co jest najwazniejsze, to dgzenie do
zaczaC ja juz od najmtodszych lat. tego, zeby Twoje dziecko chciato z Toba
rozmawiac, ufato Ci, czuto sie przy Tobie
Czasem pytanie zaskakuje - to normaine, bezpiecznie i rozumiato, ze moze przyjs¢ do
Ze mozesz nie zna¢ odpowiedzi Ciebie ze wszystkim i ze zawsze bedziesz
« Jesli dziecko chce rozmawiad po jego czy jej stronie.

o relacjach, ciele, seksualnosci - to
oznacza zaufanie.

« Nie musisz odpowiadac od razu, jesli nie
znasz odpowiedzi - daj znac dziecku, ze
do niego/niej z tym wrocisz.

Rehabilitacji Oséb
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Sylwia Wierzbicka - seksuolozka, Fundaja Avalon

Lek przed cigza nie jest wytacznie ,problemem nastolatek” - dotyczy dorostych oséb
zarowno z niepetnosprawnosciami, jak i bez nich. Dotyczy osob czy par, ktore majg dostep
do wiedzy i Srodkow antykoncepcyjnych, a mimo to mierza sie z napieciem, niepewnoscia,
poczuciem braku kontroli nad wtasnym ciatem i przysztoscia. Zdarza sie, ze niepokoj
zwigzany z mozliwoscia zajscia w cigze, przy¢miewa radosc z zycia seksualnego,

a rozmowy o antykoncepcji wcigz dla wielu oséb bywaja trudne. W przypadku oséb

z niepetnosprawnosciami temat ten nabiera dodatkowych znaczen - ze wzgledu

na przeszkody systemowe, spoteczne tabu, krzywdzace stereotypy i brak dostepu

do rzetelnych informacji.

mogtyby zajs¢ w cigze, czesto wigze sie

ten "5'( tak GZGS‘U DUZOSIaIE W cieniu - z utratg kontroli nad wtasnym ciatem,

nieoswojony | IIIBWVIIIIWIBIIZIRIIV? presjg spoteczna, ryzykiem dla zdrowia

W artykule celowo uzywamy okreslen takich ~ €zy trudna sytuacjg materialng. U mezczyzn/
jak osoba z pochwa czy osoba z penisem 0s06b z penisem strach ten moze dotyczyc¢
zamiast domyslnego przypisywania ptci m.in. obawami przed nieplanowanym

(np. kobieta/mezczyzna), aby uwzglednicé ojcostwem, utratg niezaleznosci, trudnymi
réznorodnosé tozsamosci ptciowych. decyzjami lub konsekwencji emocjonalnych.
Lek przed ciaza oraz odpowiedzialnosé Problemem jest, ze megzczyzni rzadziej

za antykoncepcje nie dotycza wytgcznie mowig o swoich lekach i obawach - brakuje
oséb cisptciowych (tj. tych, ktérych pteé im jezyka, przestrzeni i spotecznego
przypisana przy urodzeniu jest zgodna przyzwolenia na wyrazenie takich emocji.

z ptcig odczuwanag) - moga go doswiadczac

takze osoby transptciowe czy niebinarne. Antykoncepcja - WGiQi »Kohiece
Zadanie™?

Pomimo dostepnosci wielu metod
antykoncepcji, stereotypowy podziat
obowigzkéw w tym temacie nadal ma sie
dobrze. W wielu relacjach to kobieta/
osoba mogaca zajs¢ w cigze musi pamietac
o pigutkach, zaktadac spirale, znosic skutki
uboczne srodkdw hormonalnych, a w razie
~wpadki” - ponosi¢ konsekwencje psychiczne,
fizyczne i spoteczne. Antykoncepcja
hormonalna daje skutecznosé, ale nie jest
pozbawiona skutkdw ubocznych. Wiele
kobiet rezygnuje z niej z obawy przed m.in.

W kontekscie cigzy i zaptodnienia
kluczowe sa konkretne cechy anatomiczne
i fizjologiczne, a nie wytacznie tozsamosc
ptciowa. Taki sposdb mowienia pozwala
wiec zachowac inkluzywnosc¢ jezykowa

i szacunek wobec o0sdb, ktdre m.in. nie
identyfikuja sie z ptcig przypisang im przy
urodzeniu, ale ktérych doswiadczenia

w kontekscie seksualnosci, antykoncepcji

i cigzy s rownie realne i wazne.

Lek przed cigig - czy meZczyZni/ osohy

1 penisem tez SI¢ hﬂlg? wahaniami nastroju, spadkiem libido,

Lek przed cigza nie jest zarezerwowany wzrostem wagi czy innymi, powaznymi
wytacznie dla 0séb nastoletnich, ktére powiktaniami zdrowotnymi. W przypadku
dopiero zaczynaja zycie seksualne. kobiet z niepetnosprawnosciami czesto
Towarzyszy réwniez dorostym osobom, antykoncepcja hormonalna nie jest w ogole
takze tym, ktére korzystaja z antykoncepcji. ~ Mozliwa, w zwigzku ze wspotwystepujgcymi

Rehabilitacji Oséb
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chorobami lub ryzykiem niepozadanych lﬂk I"Zﬂ(l quzq u os(‘m

objawou Z niepetnosprawnosciami

Z drugiej strony, kobiety/osoby z pochwa U wielu 0séb z niepetnosprawnosciami
czesto spotykaja sie z odmowa uzycia mysl o cigzy wywotuje nie tylko emocje
innych srodkdow zapobiegawczych typowe dla kazdej osoby majacej

przez swoich partneréw - np. prezerwatywy  perspektywe wejscia w rodzicielstwo,

z réznych powododw: ,bo nie czuje”, ,bo ale takze szereg dodatkowych lekdw -
nie lubie”, ,bo nie mam przy sobie”. gteboko zakorzenionych w spotecznym
Odmowa ta nie tylko przerzuca niezrozumieniu, braku dostepnego wsparcia
odpowiedzialnosc, ale i ignoruje granice oraz niedostosowanym systemie ochrony
i potrzeby drugiej osoby. Wcigz powszechne zdrowia. Cho¢ czesc¢ obaw dotyczy kwestii
jest wiec przekonanie, ze to kobieta fizycznych (np. Czy moje ciato da rade
powinna ,zajac sie” antykoncepcja. utrzymac cigze? Czy porod bedzie

Mezczyzni/osoby z penisem czesto nie czujg bezpieczny?), znacznie czesciej osoby
sie wspotodpowiedzialni za zabezpieczenie  z niepetnosprawnosciami mowig o leku

- i nie chodzi tylko o nieche¢ do uzywania spotecznym i systemowym. Obawy dotycza
prezerwatyw, ale o gteboko zakorzenione braku dostosowanej opieki medycznej,
przekonanie, ze to nie ich ,dziatka”. m.in. brak dostepnosci architektonicznej
Tymczasem dobre zycie seksualne gabinetow ginekologicznych, szpitali, jak

i zdrowie reprodukcyjne to wspdlna sprawa. i nieprzygotowanie personelu medycznego
Odpowiedzialnos¢ powinna byc¢ dzielona, do pracy z osobami z réznymi rodzajami

a nie przerzucana. niepetnosprawnosci. Kolejng kwestig jest

odbieranie podmiotowosci - osoby

Z niepetnosprawnosciami sg czesto
infantylizowane, traktowane nie jak osoby
doroste, ktdrg sg zdolne do decyzji

0 macierzynstwie czy ojcostwie. Do tego
dochodzi tez lek przed oceng ze strony
spoteczenstwa i bliskich. Pytania typu:
»Jak ty sobie poradzisz?”, ,Czy to w ogdle
odpowiedzialne?”, a nawet ,Kto pozwolit ci
zajs¢ w cigze?” - nie sa rzadkoscia. Nadal
spotkac sie mozna z krzywdzacymi
stereotypami, ze osoby

Z niepetnosprawnosciami nie beda tak
dobrymi rodzicami jak osoby bez
niepetnosprawnosci, albo ze sami wymagaja
wsparcia i nie powinny miec dzieci.
Tymczasem decyzja o rodzicielstwie
podejmowana przez osobe

Z niepetnosprawnoscia jest czesto

4 ° poprzedzona konsultacjami medycznymi,
- rozmowa z otoczeniem i bliskimi,
- J‘b‘ - poszukiwaniem form wsparcia i rozwigzan,
RS ktore mogtyby by¢ pomocne w trakcie cigzy
R i porodu.

Rehabilitacji Osob
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Rodzicielstwo 0sdh
Z niepetnosprawnosciami - wnioski
7 hadania

Badanie ,,Seksualnosc i rodzicielstwo

0s0b z niepetnosprawnoscia ruchowsa”,
przeprowadzone na zlecenie Fundacji
Avalon pokazuje, ze prawie jedna trzecia
(29%) oséb ankietowanych planuje miec
dzieci i nie ma zadnych obaw w zwigzku

z niepetnosprawnoscia. Prawie co 5 osoba
wskazuje, ze chce miec dzieci,

ale najprawdopodobniej nie bedzie ich miata
w zwigzku z niepetnosprawnoscia, zas 15%
0sob badanych stwierdza, ze nie chce
miec dzieci w zwigzku ze swoja
niepetnosprawnoscia.

Dodatkowo, ponad jedna trzecia oséb
ankietowanych doswiadczyta sytuacji,

w ktdrej ktos powiedziat albo dat wyraznie
do zrozumienia, ze temat rodzicielstwa ich
nie dotyczy i nie jest to rzecz, ktérg powinni
sie interesowac - 18% osob badanych
deklaruje, ze zdarzyto sie to kilkukrotnie,

a 19% spotkato sie z tym raz lub dwa razy.
Czesciej sytuacja taka zdarzata sie kobietom
niz mezczyznom. Kilkukrotnie doswiadczyto
tego az 23% kobiet, 12% mezczyzn oraz 12%
0s6b z niepetnosprawnoscia nabyta i 26%

z niepetnosprawnosciag wrodzonga. Badane
osoby doswiadczaty takich sytuacji w gtéwnej
mierze ze strony osob z ich bliskiego
otoczenia - ponad potowa (62%) ustyszata
takie stowa od cztonka rodziny, a w dalszej
kolejnosci od znajomego/przyjaciela (26%).

Podsumowanie

Lek przed cigza u oséb

z niepetnosprawnosciami to ztozone
zjawisko, ktdre wykracza daleko poza
indywidualne obawy zdrowotne. W duzej
mierze wynika z braku dostepnego

i inkluzywnego systemu opieki zdrowotnej,
spotecznych stereotypdw oraz trudnosci
w dostepie do edukacji seksualnej

i antykoncepcji. OzN czesto sg wykluczane
Z debaty o prawie do rodzicielstwa, a ich
potrzeby i decyzje bywajg kwestionowane
lub ignorowane. Aby zmniejszy¢ ten lek,

konieczna jest zmiana systemowa: edukacja
0s06b specjalistycznych, zapewnienie
dostepnych ustug medycznych, w tym
dostepu do antykoncepcji i dbajgcych

0 zdrowie intymne oraz stworzenie
przestrzeni do otwartych, pozbawionych
uprzedzen rozmoéw o seksualnosci i cigzy.
Osoby z niepetnosprawnosciami majg prawo
do zycia seksualnego i reprodukcyjnego -

w sposob godny, bezpieczny i Swiadomy.

Jesli jestes osobg, ktéra mysili

0 rodzicielstwie, ale mierzy sie z obawami
czy lekiem w tym zakresie, mozesz
skorzystac z bezptatnej porady
psychologicznej lub seksuologicznej

w ramach Pomaranczowego Telefonu
Wsparcia Fundacji Avalon.

Na Mapie Dostepnosci znajdziesz tez
specjalistow i specjalistki w zakresie opieki
okotoporodowej, z doswiadczeniem w pracy
z osobami z niepetnosprawnosciami.

Bibliogratia:

Artykut zostat stworzony w oparciu

o doswiadczenia z pracy terapeutycznej
oraz serie artykutdéw ,,O rodzicielstwie

i niepetnosprawnosci - krétko i na temat”,
ktdre znajdziecie na blogu Fundacji
Avalon.
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Jak przygotowaé dziecko do
rozpoczecia roku szkolnego?

Wiktoria Dowgiel - psycholozka dziecieca, Fundaja Avalon

Adaptacja, czy to do przedszkola, czy szkoty (czy to do jakiegokolwiek nowego miegjsca)
zawsze jest czyms trudnym. To wyzwanie nie tylko dla dziecka, lecz takze dla jego opiekundw.
Niezaleznie od wieku dziecka i jego mozliwosci najwazniejsze w catym procesie jest dbanie
0 potrzeby zarowno samego dziecka, jak i swoje wtasne jako dorostego wspierajacego je.

7adbanie o wiasne emﬂﬂie po prostu nie ma energii na dziatanie.

W pierwszej kolejnosci trzeba zadbac Przed oraz w trakcie procesu adaptac;ji

. Lo warto po pierwsze zadbac o swoje emocje:

0 swoje witasne zasoby. Jesli opiekun . . .

. . zarowno te zwigzane z wtasnymi
dziecka jest wyczerpany lub mocno L . .

. . . . wspomnieniami z pierwszych (i kolejnych)
skupiony na swoich przezyciach to nie ma . i R
S P dni w przedszkolu czy szkole, jak rowniez te

mozliwosci, zeby wesprzec dziecko, bo

dziata na tak zwanym pustym baku - jak wynikajgce z zachowan czy emocji dziecka.

) ) P . Dajmy sobie prawo do przezywania emocji,
samochdd, ktoremu skonczyta sie benzyna, Jmy ) p' . ,p . Y J
do rozmawiania z dzie¢mi o tym, co dla

Rehabilitacji Osob
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nas byto trudne, a co fajne w szkole.
Pokazujmy im, jak radzic¢ sobie ze stresem
poprzez dbanie 0 nasz wtasny stan
emocjonalny.

Po drugie - nie doktadajmy sobie
dodatkowych obowigzkdéw, postawmy
proces adaptacji na pierwszym miejscu. Nie
przejmujmy sie tym, ze dziecko radzi sobie
gorzej z czyms innym. Skupmy sie na tu

i teraz, resztg zajmiemy sie potem.

Dobra komunikacja to podstawa

Kolejnym elementem adaptacji jest
komunikacja miedzy rodzicami a sama
szkotg oraz innymi rodzicami czy opiekunami.
Dowiedzmy sie przed adaptacja, jak ten
proces bedzie przebiegad. Poinformujmy
szkote o potrzebach dziecka i jego
mozliwych reakcjach. Ustalmy, co bedziemy
robic, zeby dziecku pomdc, co jest

mozliwe w danej placéwce (na przyktad
towarzyszenie dziecku przez pierwsze kilka
dni), a co nie. Jesli zauwazymy cos
niepokojgcego, konsultujmy sie

Z hauczycielami i w razie potrzeby z innymi
rodzicami, tak aby dziecko miato wsparcie
zarowno w domu, jak i w szkole.

Przede wszystkim, jesli to tylko mozliwe,
starajmy sie, zeby wszystkie czesci tej
uktadanki - samo dziecko, rodzina, inne
dzieci i ich rodziny, nauczyciele i specjalisci
- grali w jednym zespole zamiast walczyc ze
soba. Priorytetem jest, aby wszyscy czuli sie
dobrze w nowym miejscu.

Przygotowanie dziecka

Tak samo wazne jak przygotowanie siebie
jest przygotowanie dziecka. Najlepiegj
zaczac rozmawiac o przedszkolu czy szkole
juz kilka miesiecy wczesniej, kupic lub
wypozyczyc ksigzki na ten temat (polecam
dla dzieci ,Tosia i Julek idg do przedszkola”
oraz ,Selfregulation. Opowiesci dla dzieci

o tym, jak dziata¢, gdy emocje biorg gére.”,
a dla dorostych ,,Akcja adaptacja” i ,,Dziecko
z bliska idzie w swiat”), ogladac razem bajki
z taka tematyka, wzig¢ dziecko na wizyte
do nowego miejsca i da¢ mu sie z nim

i z przysztymi opiekunami zapoznac.

Jesli dziecko czuje sie niepewnie w kwestii
adaptacji, dobrze jest da¢ mu opowiedzied
0 swoich uczuciach, niewazne jak
negatywnych, i zamiast negowac je,
powiedzied, ze to faktycznie brzmi jak cos
trudnego i wymysli¢ razem z dzieckiem (na
miare jego mozliwosci), co mogtoby pomadc
mu poczuc sie lepiej i pewniej.

Rzecza, ktdra moze tez pomac, jest danie
dziecku czegos namacalnego sSwiadczacego
0 jego przejsciu z jednego okresu w zyciu
do kolejnego. Mozecie zrobic¢ razem laurke
lub obrazek przedstawiajacy, co do teraz
dziecko robito lub zorganizowac oficjalne
wreczenie dyplomu”, gdzie dziecko dostaje
dyplom ,zakonczenia przedszkola” czy
»Zakonczenia ztobka” i wieszacie go potem
razem na scianie.

Jeszcze przed pojsciem do nowego
miejsca, dajcie dziecku mozliwosc¢ ¢wiczenia
zdolnosci, ktére bedg mu tam potrzebne, na
przyktad zamiast szybko sie ubierac przed
wyjsciem, wygospodarujcie na nie wiecej
czasu tak, zeby dziecko mogto powoli samo
lub ze wsparciem ubrac sie (dobrze jest sie
tu upewnié, ze ubrania, ktdre dziecko ma
samo zaktadac jest w stanie fizycznie samo
zatozyd, czyli na przyktad spodnie z gumka
zamiast guzika, buty na rzepy czy wsuwane
zamiast sznurowadet itp.).

Zadbajcie takze o to, zeby dziecko byto
przygotowane poprzez kupienie nie

tylko plecaka czy zeszytdw, ale takze

na przyktad fidget cube, gniotkdw,
gryzakow logopedycznych, systemu AAC
jak piktogramy (cokolwiek jest uzywane

w domu) czy stuchawek lub wtyczek
wygtuszajgcych (polecam loop kids), ktére
dziecko bedzie uzywad w nowym miejscu,
zaleznie od swoich potrzeb (polecam
przejrzenie ksigzki ,SELF-REG” Stuarta
Shankera, z ktérej mozna dowiedziec sie,
jakie potrzeby dziecka musza byc¢
zaspokojone, aby tatwiej byto mu regulowac
emocje.

Dla dzieci duzo ruszajgcych sie lub duzo
chodzacych moze przydac sie poduszka
sensomotoryczna i guma do skakania
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zatozona na przednie nogi krzesetka,

ktéra pomaga roztadowacd potrzebe ruchu
w trakcie siedzenia. U dzieci potrzebujgcych
obcigzenia lub docisku czesto sprawdza sie
koc lub kamizelka obcigzeniowa.

Gdy proces adaptacji juz sie zacznie, warto
iS¢ za potrzebami dziecka na tyle, naile to
mozliwe. Lepiej, zeby na przyktad rodzic dat
czas dziecku na zaufanie nowym opiekunom
i zostat z nim w przedszkolu na caty dzien
lub (lepiej) na kilka godzin Zostawienie
ptaczgcego dziecka moze sprawic, ze
przestanie ufac rodzicowi i nowemu

miejscu (bo z jego perspektywy to miejsce,
przez ktére traci rodzica na wiekszosc¢
dnia), co moze przyczynic sie do tego, ze
poranne rozstania bedg problematyczne

i petne trudnych emocji przez nastepne
kilka miesiecy. Stuchajmy tego, co mowia

i pokazujg nam swoim zachowaniem dzieci,
tak, zeby i one stuchaty nas.

Pomocne moze byc tez zostawienie dziecku
czegos, co przypomni mu o bezpieczenstwie
domu i rodziny, na przyktad ulubionego
misia, zdjecie rodzicéw czy gumke do
witosow rodzenstwa, za ktédrym bedzie
tesknic.

Przydatne jest tez stworzenie z dzieckiem
obrazkowego planu dnia, pokazujgcego
co bedzie sie dziato przed wyjsciem,

w przedszkolu/szkole i po powrocie. Nie
ma to byc¢ bardzo doktadny plan tylko na
przyktad ,po umyciu zebéw wychodzimy,
w przedszkolu bedziesz od sniadania,
bedziesz miec zajecia i zabawe, a wréce po
ciebie po obiedzie, potem idziemy na plac
zabaw” itp.

Niezaleznie od tego do jakiego miejsca
idzie dziecko, konieczna w catym procesie
adaptacji jest komunikacja miedzy
opiekunami a dzieckiem oraz szanowanie
granic wszystkich osdb: i opiekundw,

i samego dziecka.

Bibliografia:

« Dlaczego adaptacja do przedszkola
bywa trudna i co z tym zrobic?

. Adaptacja szkolna - jak wesprzec
dziecko, ktore rozpoczyna przygode

ze szkotg?

. Jak pomodc dziecku odnalezd sie
w szkolnej rzeczywistosci?

Panstwowy Fundusz
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Rodzeistwo z mepelnosnrawnosclq
wspoina droga ku dorostosci

Dominika Gotgh - psycholozka w Centrum Aktywnej Rehabilitacji Fundacji
Avalon, seksuolozka w Pomaranczowym Telefonie Wsparcia

-

Posiadanie rodzenstwa z niepetnosprawnoscia otwiera nowe perspektywy rozwoju
emocjonalnego i spotecznego catej rodziny. Wyzwania, ktore sie pojawiajg, moga pozwoli¢
na rozwijanie wiekszej empatii, wspotczucia oraz zrozumienia dla réznorodnosci, ale moga
wigzac sie takze z wyksztatceniem poczucia odpowiedzialnosci, wykraczajgcego poza wiek.
Doswiadczenie posiadania rodzenstwa z niepetnosprawnoscig moze stanowi¢ mocne
fundamenty dla wtasnego rozwoju i relacji rodzenstwa. Jednoczesnie jest to wyzwanie, ktore
ksztattuje zyciowa droge ku dorostosci.

ﬂﬂdZBﬁSIWU 0zN - WSkaZleki ﬂﬂWGZQGB ztosci, frUStFaCJI czy pawet za;drc'Jsa. Warto,
ﬂpieki by rodzice zachecali do wyrazania tych

obaw i watpliwosci, poniewaz pomaga

W okresie dorastania rodzenstwo osdb to w przetworzeniu i przepracowaniu emocji
z niepetnosprawnosciami moze przezywac zwigzanych z dana sytuacja.

roznorodne i skomplikowane emocje

zwigzane ze stanem zdrowia brata lub Przewazajgca wiekszosc rodzenstwa dzieci

siostry. Moga towarzyszyc im uczucia leku, z niepetnosprawnosciami lub przewlektymi

:aﬁsmiwfgnﬂ;sz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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chorobami radzi sobie z tg sytuacjg

w sposob wiasciwy. Jednakze mniejsza
grupa moze byc¢ narazona na rozwiniecie
trudnosci adaptacyjnych, takich jak
problemy szkolne lub obnizone poczucie
witasnej wartosci.

Otwarta i szczerze prowadzona rozmowa
z dzieckiem na temat niepetnosprawnosci
rodzenstwa jest kluczowa. Wazne

jest, aby dopasowad poziom rozmowy

do wieku i poziomu zrozumienia dziecka.
Niestety, niektdrzy rodzice unikajg tego
tematu, co prowadzi do braku petnego
zrozumienia oraz ograniczenia umiejetnosci
radzenia sobie z sytuacjami zwigzanymi

z niepetnosprawnoscia w kontaktach

z innymi ludzmi.

Obecnosc rodzenstwa z niepetnosprawnoscia
moze wywotac pewne nierdwnosci
wewnatrz rodziny. Rodzenstwo bez
niepetnosprawnosci moze odczuwad,

ze zostaje pominiete lub zaniedbane przez
swoich rodzicow, ktdrzy czesto musza
poswieci¢ wiecej czasu i uwagi na opieke
nad dzieckiem z niepetnosprawnoscia.
Dzieciom moga towarzyszyc¢ uczucia
zazdrosci lub niecheci wobec swojego
rodzenstwa, ale réwniez poczucie winy
wynikajgce z tych odczuc. Obowigzkiem
rodzicow jest tak zarzgdzac czasem i uwaga,
aby zadne z dzieci nie czuto sie opuszczone
i miato dostep do odpowiedniego wsparcia
emocjonalnego.

Rodzice powinni zachecac do ksztattowania
pozytywnych relacji miedzy rodzenstwem,
tworzac okazje do spedzania czasu razem

i promujac wspdlne aktywnosci.

Jak troszezyé si¢ 0 hiepetnosprawne
rodzeistwo na roZnych etapach iycia?

Osoby zaangazowane w opieke czesto
muszg dostosowacd swaj tryb zycia i rutyne,
aby méc zaspokoic potrzeby dziecka

z niepetnosprawnoscia. Rodzenstwo dzieci
Z niepetnosprawnoscia czesto znajduje

sie w sytuacji, w ktdrej musi zrozumied

i zaakceptowad wptyw niepetnosprawnosci
na dotychczasowe zycie rodziny. Aby
skutecznie funkcjonowac¢ w nowej sytuacji,
niezbedna jest empatia i elastycznosc.
Zdarza sie, ze rodzenstwo bierze na siebie
role opiekuna dla swojego brata badz
siostry. To doswiadczenie moze byc¢
poczatkowo bardzo satysfakcjonujace.
Jednak sytuacja, w ktérej dziecko przejmuje
obowiagzki dorostego, miewa dtugofalowe
negatywne skutki na psychike dziecka,
poniewaz nie miato okazji cieszyc sie petnia
witasnego dziecinstwa.

Przyktady sposobdw wsparcia dla
rodzenstwa z niepetnosprawnoscia

na réznych etapach zycia moga

byc réznorodne, a ich wybodr zalezy

od indywidualnych potrzeb oraz poziomu
samodzielnosci danej osoby. Przedstawione
ponizej sugestie to tylko kilka z wielu
mozliwych dziatan, ktére mogg pomadc

W zapewnieniu wsparcia rodzenstwu:

Podczas dziecinstwa

« Wspdlna zabawa - pomagajgca budowad
pozytywna relacje

- Wspieranie rodzenstwa - zabierajac gtos
w ich obronie i upewniajac sie, ze ich
potrzeby sg zaspokojone

+ Pomoc w poruszaniu sie w sytuacjach
spotecznych oraz w komunikowaniu sie
Z innymi

Okres dorastania

« Wspieranie niezaleznosci - rozwijanie
samodzielnosci oraz umiejetnosci
reprezentowania siebie
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« Praktyczne wsparcie - pomoc

9

w codziennych czynnosciach, takich jak

np. ubieranie sie

« Budowanie zdrowych relacji
z rowiesnikami i otoczeniem - pomoc
W rozwijaniu umiejetnosci spotecznych
i budowaniu pewnosci siebie

« Bycie przyjacielem - zapewnienie
towarzystwa w czasie, kiedy relacje
spoteczne moga by¢ wyzwaniem,
motywowanie do dziatania

Dorostosc¢

« Pomaganie w planowaniu przysztosci
i realizacji osobistych celéw

- Wspieranie w osigganiu niezaleznosci
W Zyciu codziennym - na tyle na ile
to mozliwe

« Udzielanie wsparcia w podejmowaniu
waznych decyzji zyciowych

« Utrzymywanie dobrej relacji
i pozostawanie blisko, aby wspierac
swoje rodzenstwo w réznych aspektac
zycia

Podsumowujac, wspieranie rodzenstwa
z niepetnosprawnoscia jest procesem,

ktory ewoluuje wraz z wiekiem i potrzebami

danej osoby. To nie tylko znalezienie

h

odpowiednich narzedzi i strategii wsparcia,

lecz takze budowanie trwatych
i wspierajacych relacji w ramach rodziny.
Wazne jest, aby zachowac elastycznoscé

i dostosowad wsparcie do zmieniajgcych sie

potrzeb rodzenstwa w réznych etapach ich

Zycia.
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Prosta sprawa - proste plecy: jak dbac
0 prawidtowg postawe dziecka

Natalia Stawek - fizjoterapeutka, Fundacja Avalon

W dobie komputerdw, smartfondw i coraz mniejszej aktywnosci fizycznej dzieci obserwujemy
obnizenie sprawnosci naszych pociech i prawdopodobnie rozwijajace sie wady postawy.
Wedtug statystyk podanych przez Instytut Matki i Dziecka 9 na 10 dzieci ma wade
kregostupa, kolan i/lub stop. Rodzice czesto nie sa swiadomi, jak wczesnie moga pojawiac
sie nieprawidtowosci i jak powazne moga miec¢ konsekwencje dla zdrowia dziecka

w przysztosci. Prawidtowa postawa to nie tylko estetyka - to fundament zdrowego rozwoju
uktadu ruchu, pracy narzadéw wewnetrznych i ogélnego samopoczucia dziecka.

Czym jest prawidtowa postawa? Haiczgstsze wady postawy u dzieci
Prawidtowa postawa ciata to naturalne Wady postawy rozwijajg sie stopniowo
ustawienie poszczegdlnych segmentéw i moga miec rézne przyczyny - od

ciata w spoczynku i w ruchu, ktore uwarunkowan genetycznych, przez zte
zapewnia rownowage, minimalizuje nawyki, az po brak aktywnosci fizycznej. Do
napiecia miesniowe oraz pozwala na najczestszych zaliczamy:

prawidtowe funkcjonowanie uktadu + plecy okragte - nadmierne zaokraglenie
kostno-miesniowego. Ciato powinno byc¢ odcinka piersiowego kregostupa,
symetryczne, wyprostowana postawa + plecy wkleste - zwiekszona lordoza
powinna utrzymywac gtowe, miednice ledzwiowa (wypiety brzuch i posladki),

i stopy w linii prostej.

:a':lstt,“_ﬁwsf_?s",dﬁsz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Niepeinospjrawnych Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON

68,



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

- skolioza - tréjptaszczyznowe zaburzenia
symetrii

« koslawosc¢ kolan - ustawienie konczyn
dolnych w ksztatt litery ,,X”

« koslawosc piet i ptaskostopie - stanie
na przysrodkowej czesci piet, zniesienie
tuku podtuznego stép

« stopa sierpowata - ustawienie przedniej
czesci stopy do srodka

Wady te czesto nie sg bolesne

w poczatkowej fazie, co sprawia, ze
tatwo je przeoczyd. Nieleczone, moga
prowadzi¢ do bdlu w réznych czesciach
ciata, zmniejszenia sprawnosci ruchowej,
problemoéw z oddychaniem czy bdéléw
gtowy.

Najczesciej mozemy zaobserwowacd
pierwsze objawy wad postawy w wieku
ok 6-7 lat, co jest zwigzane ze zmianag
trybu zycia. Z czestych zabaw ruchowych
doswiadczanych w przedszkolu i domu
dziecko zaczyna spedzac czas w pozycji
siedzgcej w szkole i w domu przy odrabianiu
lekcji. Drugi krytyczny okres to wiek
dojrzewanie. Dla dziewczat jest to ok 11-
13 r.z., dla chtopcow 13-14. W tym wieku
nastepuje szybki wzrost kosci dtugich,
zmiana proporcji ciata, nierzadko réwniez
przyrost masy ciata i przeniesienie srodka

masy ciata.

Przyczyny nieprawidtowej postawy
ciata

1. Niewystarczajaca dawka ruchu
Organizm dziecka potrzebuje codziennej
aktywnosci fizycznej. Siedzacy tryb zycia
sprzyja ostabieniu miesni odpowiedzialnych
za utrzymanie prawidtowej postawy,
zwitaszcza miesni gtebokich brzucha,
grzbietu i miednicy.

2. Zte nawyki

Dtugie siedzenie przy biurku bez
odpowiedniego wsparcia dla plecéw,
noszenie plecaka na jednym ramieniu,
garbienie sie podczas korzystania z telefonu
- to wszystko wptywa na niekorzystne
ksztattowanie postawy.

3. Staba ergonomia miejsca pracy
Nieodpowiednio dobrane krzesto, biurko czy
brak odpowiedniego oswietlenia zmuszaja
dziecko do przyjmowania nienaturalnych

pozycji.

4. Wada wzroku

Niezdiagnozowana lub nieodpowiednio
korygowana wada wzroku moze
powodowac nadmierne pochylanie sie nad
biurkiem, asymetryczne ustawienie gtowy.

Jak rodzic moZe pomoc?

1. Obserwuj i reaguj

Zwracaj uwage, jak dziecko stoi, chodzi,
siedzi. Jesli zauwazysz, ze czesto sie
garbi, krzywo siedzi, przechyla gtowe,
nierdwno sciera obuwie, potyka sie - warto
skonsultowac sie z fizjoterapeuta.

2. Zadbaj o ergonomie

Biurko i krzesto powinny byc¢ dostosowane
do wzrostu dziecka. Stopy muszg dotykacd
podtogi, monitor komputera powinien
znajdowac sie na wysokosci oczu. Dziecko
moze zmienia¢ pozycje, nawet siadac
asymetrycznie, o ile bedzie to robito
naprzemiennie raz na jedna, raz na druga
strone.

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

69



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

v

3. Zachecaj do aktywnosci Zdrowa postawa dziecka to inwestycja
Codzienna dawka ruchu - spacery, jazda w jego przysztosé. To, co dla nas moze

na rowerze, ptywanie, taniec, zabawy wydawac sie drobng nieprawidtowoscia,
na swiezym powietrzu - to najlepsza w perspektywie lat moze prowadzi¢ do
profilaktyka wad postawy. Regularna przewlektego bdlu, ograniczen ruchowych
aktywnosc¢ wzmacnia miesnie i poprawia i problemdéw zdrowotnych. Rodzice maja
koordynacje. Poszukaj z dzieckiem ogromny wptyw na ksztattowanie postawy
aktywnosci, ktére bedzie sprawiato mu dziecka - poprzez dobre nawyki, codzienng
frajde. aktywnosc i wspotprace ze specjalistami.

Dbajmy o to wspdlnie - bo lepiej zapobiegac

4. Kontrole u specjalistow niz leczyd.
Jezeli zauwazysz jakiekolwiek niepokojgce

objawy nie bagatelizuj ich. Udaj sie do

specjalisty, ktdry przeprowadzi badania

i oceni postawe Twojego dziecka. Jezeli

bedzie taka potrzeba to zaproponuje

¢éwiczenia do domu lub plan terapii.

Wczesna diagnoza i odpowiednia terapia

dajg najlepsze rezultaty.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych
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Dobér odpowiednich butéw dla dziecka to wazne zadanie, przed ktérymi staja rodzice. Zle
dobrane obuwie moze wptywac nie tylko na komfort chodzenia, ale przede wszystkim na
prawidtowy rozwaj stop, postawe ciata i motoryke malucha. Wielu rodzicow zastanawia sie,
kiedy kupic pierwsze buty, jak dobrac odpowiedni rozmiar i czy drozsze modele rzeczywiscie
oznaczaja lepsza jakosc oraz jak dobrac buty dla dziecka z wyzwaniami rozwojowymi.
Tymczasem wybodr obuwia dla dziecka to nie kwestia mody ani marki, ale przede wszystkich
troski o jego rozwoj.

Zacznijmy od poczatku. Czy maluch, ktory zewnatrz (okoto 12-18 miesigca zycia),
jeszcze nie chodzi, potrzebuje butdw? Nie! w warunkach domowych dziecko nadal
W tym okresie najwazniejsze jest, zeby powinno chodzi¢ boso.

nic nie krepowato naturalnych ruchéw
stopy oraz zeby stopa mogta zbierac duzo Jak dobraé rozmiar butow?
informacji od podtoza. Nie ma potrzeby
~przyzwyczajac” dziecka do butdw, jeszcze
sie w nich nachodzi. Pierwsze buty warto
kupié, kiedy dziecko zaczyna chodzi¢ na

Prawidtowy rozmiar to podstawa zdrowego
chodzenia. But nie moze byc¢ ani za maty, ani
za duzy. Jak to sprawdzi¢? Postaw dziecko

Rehabilitacji Osab

% Pastwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

na kartce papieru, odrysuj obie stopy, zmierz
odlegtosé miedzy pieta a najdtuzszym
palcem, dodaj 6-10 mm zapasu. Dtugosci
stdp moga sie rdézni¢ miedzy sobg, buty
dobieramy pod wiekszg stope. Oprocz
dtugosci liczy sie rowniez szerokosc stopy

i wysokosc podbicia. Jak to dobrac? Jesli
chodzi o szerokos¢ stopy to wyjmij wktadke
z buta i postaw na niej stope dziecka, jesli
stopa wystaje poza wktadke to nie jest
odpowiedni but dla Twojego malucha. Jesli
Twoje dziecko ma wysokie podbicie lepigj
wybrac buty, ktére maja duza regulacje
(rzepy, sznuréwki). Stopa dziecka rosnie
bardzo szybko, nawet o 1-1,5 rozmiaru co 2-3
miesigce. Dlatego regularnie mierz stopy
swojego dziecka.

Gechy dobrego buta:

« Cienka, ptaska i elastyczna podeszwa.
But powinien by¢ gietki, tak aby mozna
go byto z tatwoscig zginad, szczegdlnie
w miejscu, w ktérym stopa powinna sie
przetaczac.

« Lekkosc. Szczegdlnie zimowe buty
potrafig by¢ bardzo ciezkie, warto szukac
tych Izejszych.

« Przewiewnosc. Mechanizmy
termoregulacji dziecka caty czas sie
ksztattujg, a stopa potrzebuje dobrej
wentylacji. Dlatego warto kupic buty
z naturalnej skoéry lub z przewiewnymi
membranami.

« Miekkos¢. Twardy but bedzie ograniczat
stope i moze powodowac obtarcia.

. Bez wyprofilowanej wktadki. Mate
stopy posiadaja naturalng podscidtke
ttuszczowa, ktdra chroni delikatne
struktury stopy i jest wystarczajgcym
wsparciem dla dziecka.

+ Dobrze dopasowany ,.zapietek”. Tylna
czesd buta powinna otulac piete, ale jej
nie usztywniac.

« Odpowiednia szerokos¢ w palcach.
Palce dziecka caty czas pracujg podczas
réznego rodzaju reakcji rdwnowaznych
i potrzebujg miejsca na swoje ewolucje.

« Nowy but nie powinien by¢ noszony

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych
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po innym dziecku, nawet jesli jest mato
uzywany. Kazda stopa jest inaczej
uksztattowana i inaczej sie porusza, co
moze powodowac scinanie podeszwy
oraz wygniecenie buta do innej stopy.

« Regulacja. Rzepy, sznurowadta czy

system BOA dajg mozliwosc regulacji.
But powinien dobrze przylegac do
stopy, ale jej nie cisngc. Na korzysc
samodzielnosci dziecka przemawiaja
rzepy i system BOA.

Jeszcze jedna bardzo wazna rada. Stopa do
buta jest zazwyczaj ubrana w skarpetke, a ta
nie moze byc¢ krétsza od stopy, nie moze jej
sciskac ani z niej spadac.

Wszystkie powyzsze zasady maja
zastosowanie przy zdrowym dziecku bez
wyzwan rozwojowych. A co, jesli stopa
dziecka potrzebuje czegos wiecej? Takie
sytuacje nalezy rozwigzac indywidualnie
najlepiej na wizycie u fizjoterapeuty.
Fizjoterapeuta po doktadnym badaniu powie
czego potrzebuje stopa Twojego dziecka.
Prawidtowy dobdr butéw dla dziecka to
inwestycja w jego zdrowie. Dobrze dobrane
buty nie tylko chronig, ale przede wszystkim
wspierajg naturalny rozwdj i radosc z ruchu.
A przeciez witasnie tego chcemy dla naszych
dzieci.
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~Jak nas widza? A jacy jesteSmy?”
- 0 Wizerunku osob z niepetnosprawnoSciami

Podcast Fundacji Avalon #WystarczyZaczgc
to przestrzen, w ktdrej osoby

z niepetnosprawnosciami same opowiadaja
o swoich doswiadczeniach i waznych dla
nich sprawach. Bez tabu rozmawiamy

o codziennosci, wyzwaniach, ale tez o tym,
co motywuje i daje site do dziatania.

Cykl rozpoczelismy w maju 2024 roku
rozmowa z Renatg Ortowska oraz Jaskiem
Melg. Tematem pierwszego odcinka byt
wizerunek 0sob z niepetnosprawnosciami
oraz stereotypy zwigzane z ich
postrzeganiem. Goscie dzielili sie swoimi
obserwacjami i refleksjami, pokazujac, jak
réznorodne moga byc¢ doswiadczenia OzN.

W trakcie rozmowy poruszyliSmy m.in.:

«  Wizerunek OzN w mediach i przestrzeni
publicznej - jak media kreujg obraz osdb
z niepetnosprawnosciami.

+ Postawy spoteczne - jak wyglada
codzienne podejscie do OzN, skad biora

sie uprzedzenia i w jaki sposdb mozna je
przetamywac.

+ Nasze wtasne postrzeganie, jak kazdy
z nas widzi OzN i jak wazne jest, by
dostrzegac cztowieka, a nie tylko
ograniczenia.

« Niewidzialne niepetnosprawnosci, czyli
te, ktorych czesto nie widac na pierwszy
rzut oka.

To szczera, petna refleksji rozmowa,

ktdra inspiruje do zmiany perspektywy

i zacheca, by spojrze¢ na osoby

z niepetnosprawnosciami w sposob bardziej
otwarty i Swiadomy.
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Renata Ortowska - pedagozka, pracownica socjalna,
aktywistka, edukatorka seksualna i dziataczka na

rzecz mniejszosci, specjalizujgca sie w prawach kobiet,
seksualnosci i niepetnosprawnosci. Prowadzi szkolenia,
wyktady i warsztaty dotyczgce przeciwdziatania
przemocy, edukacji seksualnej, asystencji osobistej
0s6b z niepetnosprawnosciami oraz wspierania ich jako
sojuszniczka.

Jan Mela - podroznik, spotecznik, méwca motywacyjny,
mtody tata. W wieku 13 lat stracit reke i noge, dwa lata
pozniej razem z polarnikiem Markiem Kaminskim zdobyt
Biegun Pétnocny i Potudniowy, w kolejnych latach
uczestniczyt wyprawach na Kilimandzaro, Elbrus, wspinat
sie na gore El Capitan, przebiegt New York City Marathon
i ukonczyt triathlon Herbalife IRONMAN 70.3 Gdynia,
porusza sie na protezie nogi, przez 11 lat prowadzit
Fundacje Poza Horyzonty, ktéra pomogta wielu osobom
po amputacjacji.

Zapraszamy do odstuchania odcinka
Podcast Fundacii Rvalon #WystarczyZaczac:

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osab
Niepetnosprawnych

OBEJRZYJ NA
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https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/09/zapis-rozmowy-o-wizerunku-osob-z-niepelnosprawnosciami-podcast-fundacji-avalon.pdf
https://youtu.be/Ey3zxHDk-gc?si=Xv5Pr6DVH1KeSsW1
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/09/zapis-rozmowy-o-wizerunku-osob-z-niepelnosprawnosciami-podcast-fundacji-avalon.pdf

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego hiuletynu!

Cieszymy sie, ze razem z nami odkrywacie tematy zwigzane

Z niepetnosprawnoscia - od przetomu w sprawie asystencji osobistej,

przez poradnik, jak zatozy¢ Patronowang Zrzutke, az po praktyczne
wskazowki dotyczace przygotowania dziecka do powrotu do szkoty. Wasze
zaangazowanie sprawia, Zze nasza praca ma gtebszy sens.

Zachecamy do zapisania sie na kolejne wydania biuletynu. Juz za miesiac
opowiemy o pracy asystenta osobistego OzN, jak urzadzenia smart moga

utatwiac codziennosc¢, oraz przyblizymy kulisy pracy ttumacza PJM.

Do zobaczenial!

Odwiedi Obserwuj nas i badz na biezaco:

kolej t
bty internetong 00000

Lapisz sig

Rehabilitacji Osob
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