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List od Redakcji

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece kolejny numer
Biuletynu Widzialni z Fundacjg Avalon. Tym
razem nasza uwage skupiamy na kampanii
spotecznej pod hastem ,Niepetnosprawnosc¢
nie méwi jacy jestesmy!", w ktérej przygladamy
sie etykietkom, stereotypom i oczekiwaniom
wobec 0séb z niepetnosprawnosciami.

To wcigz one zbyt czesto ksztattujg obraz OzN
W spoteczenstwie, a nie prawdziwe historie,
doswiadczenia i potrzeby. Za kazdg ,.etykietg”
stoi cztowiek - ze swoimi pasjami, sukcesami

i wyzwaniami. Tym razem przygotowaliSmy
muzyczno-wizualng uczte. Artystyczna,
nieoczywista, zmuszajgca do refleksji - taka
jest w naszej ocenie nowa kampania.

W tym wydaniu zabierzemy Was réwniez

w wiele innych, waznych i inspirujgcych migjsc.
Zatrzymamy sie przy Dniu Oséb Gtuchych,
by przypomniec¢ o znaczeniu Polskiego
Jezyka Migowego w codziennej komunikacji.
Pochylimy sie nad rolg fizjoterapii, ktora

dla wielu osdéb jest podstawg utrzymania
sprawnosci i niezaleznosci. Przezyjemy
sportowe emocje z Wheelmageddonu,

a takze przyjrzymy sie innym sportowym
wydarzeniom, ktére udowadniajg, ze
aktywnosc fizyczna nie zna ograniczen.

Nie zabraknie rowniez tematow szczegdlnie
waznych dla zdrowia i dobrostanu.

W kontekécie Swiatowego Dnia
Przeciwdziatania Samobéjstwom piszemy

o depresiji - jej pierwszych objawach, mitach,
ktore wokot niej narosty, i o tym, gdzie szukac
pomocy. Podzielimy sie tez wspomnieniami

z AvalonCampu, petnymi energii i opowiesci
o tym, dlaczego warto uczestniczy¢ w tym
wyjatkowym wydarzeniu. Zatrzymamy sie przy
Europejskim Dniu Prostaty, by przypomniec
o profilaktyce zdrowotnej, a takze przy
temacie dyskryminaciji w pracy i w szkole,

gdzie wyjasniamy, jakie prawa chronig

OzN. Wspdlnie poszukamy sposobdéw na
budowanie asertywnosci i pewnosci siebie,
a takze podpowiemy, jak skutecznie sktadac
skargi na brak dostepnosci.

Kazdy z tych tekstéw tgczy troska

o widzialnos¢ i podmiotowos¢ oséb

z niepetnosprawnosciami. Bo tylko wtedy, gdy
ustyszymy prawdziwe gtosy i historie, mozemy
zmieniac rzeczywistosc.

Zapraszam Was do lektury i mam nadzigje, ze
ten numer zainspiruje do refleksji, rozméw
i wspdlnego dziatania.

Z serdecznymi pozdrowieniami,

Helena Szczuka-Kalensky
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Sprawdz poprzednie wydania

Numer 4/2025 SIERPIER [
WIﬂZIﬂlIII

*'Fundacja Avalon

W tym wydaniu m.in.:

- konsekwencje
obnizenia progu
dochodowego
dla rencistow,

« 0 dostosowaniach
samochodow
i kursach na prawo
jazdy.

Numer 3/2025 LIPIEC

W tym wydaniu m.in.:

« Czy Ustawa
0 asystencji osobistej
jest zagrozona?

- jak zaplanowac wyjazd
w gory, jesli jestes
osobg na wézku? .

+ 0 dostepnosci w grach "*eests
komputerowych.

. 2 Fundacjy Avalon

Numer 2/2025 CZERWIEC [ e
W tym wydaniu m.in.: Iﬂl!gll“
- jak przygotowad sie e
do plazowania jako wu
OzN?

« ¢wiczenia dla oséb
siedzacych,

« Cczym jest
przebodzcowanie
uktadu nerwowego
i jak sobie z nim radzic¢?

Numer 1/2025 MAJ

W tym wydaniu m.in.:

- dlaczego asystencja
osobista jest tak pilnie
potrzebna?

» prostsze orzecznictwo
- ulga dla OzN?

« sprawdz jak znalez¢
dostosowany gabinet
lekarski.

%,z Fundacjaavalon F—
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Kim jestesmy? ®

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

z niepetnosprawnosciami i przewlekle chore. Dziata

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

catej Polski. Fundacja oferuje pomoc potrzebujgcym

w obszarze finansowym, a takze prowadzi szereg
programow spotecznych i edukacyjnych, majacych na
celu aktywizacje OzN, a takze zmiane postrzegania osob
z niepetnosprawnosciami w polskim spoteczenstwie.
Dziatamy na rzecz zmieniania Swiata - chcemy, aby byt
bardziej przyjazny dla oséb z niepetnosprawnosciami!




Potrzebujesz wsparcia?

Masz pytanie zwigzane
Z niepetnosprawnoscia?

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

specjalistow: specjalistki ds. os6b 530 001 130

Z niepetnosprawnosciami, prawniczki,

psyécholc')lg(:]‘a, siecjallis‘tli/. dz meddyczr?ych, Pﬂmaranczowv
pedagozki, seksuolozki i doradczyni :
zawodowej. TEIB'““ WSI]al'Gla

Mozesz tez umoéwic sie na spotkanie snrawni lerminv

stacjonarne z wybranym specjalistg

lub dotaczy¢ 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 Rghabﬂttacp Osoh
Niepetnosprawnych
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https://www.fundacjaavalon.pl/programy/grupy-wsparcia/
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Kampania Spoteczna

-

3 >

Sztuka | WI’ﬂZlIWﬂSG

w jednym kadrze

Mateusz Miszczynski, rezyser wspotpracujgcy m.in. przy reklamach, teledyskach, dokumentach
i kampaniach spotecznych, opowiada o pracy nad kampania ,Niepetnosprawny czyli jaki?”.
Podkresla w nim znaczenie stworzenia bezpiecznej i komfortowej przestrzeni dla uczestnikéw
projektu, a takze omawia wyzwania zwigzane z planowaniem zdjec i specyfikg pracy z osobami
Z niepetnosprawnosciami.

Oskar PQ!II]WSKI Mateuszu, mozemy Mateusz: Praca z osobami
zaczqc od tego, ie opowiesz, kim jestes z niepetnosprawno$ciami zawsze wymaga

otwartosci i elastycznosci. Bardzo zalezato

Zawodowo - co I'ODISZ, lakle DI'OIBKW mi na tym, zeby poza osiggnieciem efektu

realizujesz? artystycznego stworzyé bezpieczng
Mateusz Miszczynski: Jestem rezyserem przestrzen, w ktorej wszyscy bohaterowie
reprezentowanym przez Papaya Roster. mogli sig¢ czu¢ swobodnie.

Na co dzien pracuje przy reklamach,

teledyskach, dokumentach i kampaniach Rozmawialismy sporo przed planem
spotecznych. o rolach, ktére beda dobrze reprezentowac

to, kim uczestnicy sg na co dzien. Na

Oskar: Na pewno miales W|Z|§ tego, jak przyktad z Adg}siem, ktory jest w spektrum
cheiatby$, Zehy wygladata realizacja Efgizami;gﬁ:gazfegfg?,?igvevgf;kretne
!(an_lp"anll -:“'epe'“ospr?‘"“v GZ]_I!I gotowym na zmiany, bo nigdy nie da

lf!kl? . Na lle udato SI@ lil S_I]emlc, H _ sie w petni przewidziecC wszystkich

H[ zaskoczyto, a co przebiegto zgodnie czynnikéw, takich jak chociazby nastréj czy
Z planem? samopoczucie danej osoby.

Rehabilitacji Oséb
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Kampania Spoteczna

Na szczescie nie byto sytuacji, ktére
przewrdcityby plan do géry nogami. Zdjecia
przebiegty sprawnie, w dobrej atmosferze.
Co ciekawe catos¢ kreciliSmy na tasmie
filmowej, wiec dopiero po wywotaniu
materiatu i w montazu bedzie mozna ocenic,
jak bardzo wizja pokryta sie z naszymi
oczekiwaniami. Ja natomiast jestem bardzo
zadowolony z samego procesu i tego

jak przebiegat plan - towarzyszyto nam
naprawde sporo pieknych i wzruszajgcych
chwil.

Oskar: Z mojej perspektywy na planie
panowata swoboda, bohaterowie czuli
si¢ komfortowo. A przeciez zwykie plan
filmowy to stres: kamery, oczekiwania,
presja czasu. Jak to wygladato od
twojej strony?

Mateusz: To prawda, zwtaszcza plany
reklamowe czy teledyskowe zazwyczaj

sg bardzo intensywne - zazwyczaj trzeba
zamknagc¢ sie w jednym dniu zdjeciowym,
wiec tempo pracy jest ogromne. W tym
przypadku byto jednak nieco inaczej. Mysle,
ze to w duzej mierze zastuga samego
tematu kampanii. Od poczatku czuc byto,
Ze nie jest to zwykta realizacja, tylko cos
szczegodlnego. Cata ekipa podeszta do tego
z duza wrazliwoscig i uwaznoscia. To sie po
prostu czuto w powietrzu.

Oskar: Co ciekawq,_nie_hvlo_ teZ widaé
posSpiechu ani opoznien, ktore zwykle
towarzyszg takim zdjgciom.

Mateusz: To zdecydowanie zastuga
ekipy. Udato nam sie zebrac swietnych
specjalistéw w swoich dziedzinach,
ktoérzy poza profesjonalizmem wniesli tez
wrazliwosc¢ i zrozumienie dla tematu.
Mysle, ze to wtasnie wyjgtkowosc tego
projektu sprawita, ze ci ludzie chcieli sie
w niego zaangazowacd. Dzieki temu na
planie panowata dobra organizacja i spokdj,
a jednoczesnie kazdy wiedziat, ze robimy
co$ waznego.

Oskar: Z naszej strony na pewno
chcielibySmy podzigkowac za

wasze ogromne zaangazowanie.
Wszyscy w fundacii nie mozemy si¢
doczekaé na efekt koficowy. Jakie

Ty masz podejscie do tego momentu
oczeKiwania?

Mateusz: Dla mnie to tez wazny etap. Przed
nami natomiast jeszcze wywotanie tasmy,
montaz i dopracowanie szczegotéw, wiec
troche pracy zostato, ale mam poczucie, ze
na planie powstato co$ wartosciowego

i jestem bardzo ciekaw, jak przetozy sie

to na finalny obraz.

Oskar: Gratulacje i jeszcze raz dzigki za
roZmowe.
Mateusz: Dziekuje. To doswiadczenie na

pewno zostanie ze mna na dtugo i ciesze
sie, ze mogtem by¢ jego czescia.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Kampania Spoteczna

Nieprawdziwe stereotypy, krzywdzace etykiety, nietrafione wyobrazenia - na tych elementach
czesto oparte jest spoteczne postrzeganie osob z niepetnosprawnosciami.
W nowej kampanii spotecznej, ktora wystartowata 25 wrzesnia, Fundacja przedstawia

manifest réoznorodnosci i autentycznosci.

Czy potrafimy dostrzegac osoby

z niepetnosprawnosciami takimi, jakimi

sg naprawde - z ich emocjami, relacjami,
codziennoscia, potrzeba bliskosci i prawem
do bycia soba? To bodaj najwazniejsze
pytanie stawiane przez Fundacje, ale nie
ostatnie. Czy mamy prawo oczekiwac od
0s6b z niepetnosprawnosciami okreslonych
postaw? Czy dajemy im petne prawo do
bycia soba? W jaki sposéb indywidualne

i zbiorowe wyobrazenia przektadaja sie

na spoteczne postawy i komunikacje
miedzyludzka? Czy potrafimy ze sobg
rozmawiac i szukac¢ porozumienia? Czy
istnieje miedzy nami niewidoczna

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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szyba, ktora dzieli Swiat na Swiat osob
petnosprawnych i kolejne Swiaty - oséb
niewidomych, niestyszacych, poruszajgcych
sie na wozkach?

Tym razem Fundacja siegneta po jezyk
muzyki, bo muzyka jest jednym

z najwiekszych nosnikéw emocji. Centralnym
elementem kampanii jest wiec teledysk do
nowej aranzacji utworu ,,Krzyzéwka Dnia”
w wykonaniu Moniki Brodki. Forma
teledysku to Swiadomy wybor - artystyczna
opowies¢ pozwala budowacd przekaz

przez emocje, obrazy i atmosfere, zamiast
dostownego komunikatu.

O



Kampania Spoteczna

v
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W klipie pojawiajg sie sceny z zycia
dziewieciorga bohateréw i bohaterek
kampanii - 0séb z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci. Towarzyszymy im

w codziennych, intymnych momentach:
tancu, rozmowie, refleksji, bliskosci. Ich
obecnos¢ nie jest tematem - jest naturalng
czescig opowiadanej historii. Artystka

nie odbiera gtosu bohaterom kampanii,
nie jest centralng postacig kampanii. Jest
obserwatorka i sojuszniczka.

,Czutam sie przez wiekszosc zycia oceniana
przez pryzmat scenicznego wizerunku. Nie
do korica rozumiana. To doswiadczenie
outsiderstwa tgczy mnie z bohaterami tej
kampanii - stad moje petne zaangazowanie”
- méwi Monika Brodka.

Piosenka Moniki Brodki z alboumu ,,Granda”
ma juz 15 lat, ale jej przekaz - o braku
porozumienia, frustracji ptynacej

Z niezrozumienia, potrzebie bycia
zauwazonym - wybrzmiewa dzi$ szczegdlnie

mocno. Utwér oddaje gtdwng mysl kampanii:

osoby z niepetnosprawnosciami czesto

nie sg stuchane, widziane, traktowane na
réwni, mimo ze zyjg obok nas - tak samo jak
WSZYScCy.

Kim s3 bohaterowie kampanii?

W centrum tej opowiesci stojg prawdziwe
historie dziewieciorga wyjatkowych oséb.
Adam, mtody chtopak z autyzmem, ale

w jego umysle gra muzyka i zyjg stowa

z ksigzek, ktére kocha. Ewelina, niewidoma
mama, ktdéra z humorem i sitg pokazuje, ze
zycie mozna wyciskac jak cytryne - petne

smakoéw, koloréw i nieoczekiwanych Sciezek.

Jak mowi:

,Bardzo wazne jest to, na ile my mamy

w sobie otwartosci, empatii i zyczliwosci dla
drugiej osoby... nie patrzac na to, ze jest to
cztowiek, ktéry porusza sie na wozku,

o kulach, albo ze jest osobg niewidoma.”

Dominika, ktéra stracita stuch jako dziecko,
a dzi$ walczy o prawa oséb g/Gtuchych oraz

stabostyszgcych, przypominajac, ze kazdy
zastuguje na swoje miejsce i gtos. Piotr,
artysta kabaretowy, zyje z niskorostoscig

i z humorem pokazuje, ze niezaleznos¢

i dystans do siebie moga i$¢ w parze. Maria,
ktéra urodzita sie bez kohczyn, a mimo to
kroczac na wdzku, zdobywa swiat mody

i serca ludzi swojg autentycznoscia. Zwraca
uwage:

,Nadal istnieje bariera pomiedzy osobami
z niepetnosprawnosciami a osobami bez tej
niepetnosprawnosci.”

Monika, artystka i specjalistka HR, ktéra nie
pozwala, by kto$ wpisat jg w role ofiary lub
bohaterki, bo jest po prostu sobg -

z pasjami i emocjami. Norbert, modowy
bloger i podcaster, ktéry pokazuje, ze zycie
z niepetnosprawnoscia to takze radosc,
duma i spetnianie marzen. Piotr, ktéry po
utracie reki nie zrezygnowat z biegania
maratondw ani z pasji do gotowania. Méwi:

»1a kampania pokazuje, ze pierwsze
spojrzenie nie jest najwazniejsze.”

| Urszula, aktywistka, mama i zatozycielka
fundacji, ktéra kazdego dnia walczy ze
stereotypami, bo wie, ze prawdziwa sita jest
W nas, nie w tym, co widoczne na pierwszy
rzut oka.

Ich historie méwia jednym gtosem:
niepetnosprawnosc¢ nie moéwi, jacy

naprawde jestesmy. To tylko fragment naszej
tozsamosci, a nie cata opowiesc.

To osoby z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci - fizycznymi,
sensorycznymi, intelektualnymi.
Reprezentuja réozne grupy wiekowe
i pochodzg z réznych czesci Polski.

Kazda z nich aktywnie wspéitworzyta swéj
wizerunek w kampanii, decydujgc

o stylizacji, obecnych w filmie elementach

i przekazie. To nie ,aktorzy” - to autentyczni
ludzie, méwigcy do nas wtasnym gtosem.
Czy umiemy ich ustyszec?

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

|dea' k"‘"-a idzie dalei IIIZ kamnania Zachecamy do zapoznania sie z materiatami

zwigzanymi z kampaniag. Wszystkie dostepne
sg na dedykowanej podstronie:
Niepetnosprawnosé nie méwi jacy jesteSmy

~Niepetnosprawnos¢ nie mowi, jacy
jestesSmy” to nie tylko przekaz wizualny

- to takze refleksja nad jezykiem,
komunikacja i spotecznym odbiorem
os6b z niepetnosprawnosciami. Fundacja
Avalon apeluje o wiekszg uwaznosc,
otwartos¢ i zrozumienie. Zacheca,

by nie przyktada¢ jednej miary i nie
sprowadzac catej tozsamosci osoby do jej
niepetnosprawnosci.

Wszystkie materiaty zostaty przygotowane
z dbatoscig o dostepnosc¢ dla oséb
niewidomych oraz niestyszacych.

,Naszym celem nie jest méwienie w imieniu
0s0b z niepetnosprawnosciami - naszym
celem jest stworzenie przestrzeni, w ktorej
ich gtos bedzie naprawde styszany. W
kampanii ,Niepetnosprawnos¢ nie mowi,
jacy jestesmy” oddajemy im miejsce w N A
centrum narracji - nie jako inspiracje czy
ofiary, lecz jako ludzie, ktorzy maja petne
prawo byc soba, méwic witasnym jezykiem,
pokazywac emocje, pasje i codziennosc.” -
podkresla tukasz Wielgosz, cztonek zarzadu
Fundacji Avalon.

Niepetnosprawnos¢
nie mowi jacy jestesmy

Teledysk z udziatem Moniki Brodki oraz
pozostate materiaty (testimoniale bohateréw,
zdjecia, making of) zostaty opublikowane
25 wrzesnia 2025 na stronie kampanii

i w mediach spotecznosciowych Fundacji
Avalon. Kampania prowadzona bedzie

w digitalu. Obejmie réwniez ogdlnopolskie
media: radio (ZET, Eska, RMF na MAXXa),
radio internetowe (RMF ON), telewizje (TVP,
TVN, Polsat), a takze outdoor w kluczowych
lokalizacjach w catej Polsce.

% OBACZ SPOT
Kampania spoteczna ,,Niepetnosprawnosé *_ N PFRON hAE

Y fundacja .
nie mowi, jacy jestesmy” potrwa od 25 ). avalon e b oo Fo
Z . 7z . Rehahifitac)i Osdh Niepainospranaych
wrze$nia do konca grudnia 2025. e

Kampania wspoéitfinansowana jest ze
srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
(PFRON).

Rehabilitacji Oséb
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Kampania Spoteczna

Poznaj hohaterow kampanii

Adam Wachowicz z rodzing

Nastolatek z autyzmem, mitosnik muzyki
i ksiazek, otoczony mitoscia rodziny

Adam ma 17 lat i zyje z autyzmem oraz
zespotem Coffina-Sirisa. Od czwartego roku
zycia czyta ksigzki. Uwielbia muzyke -

zna tworczosc Taco Hemingwaya i potrafi
bezbtednie przewinac¢ ulubiong piosenke
do doktadnie trzeciej sekundy. Uczy

sie w Szkole Specjalnej w Lublinie, ale

jego najwazniejszym Swiatem jest dom

- kochajacy rodzice i trzy siostry sg jego
codziennym wsparciem. Adam marzy,

by zy¢ w miejscu, gdzie bedzie akceptowany
i szczesliwy. Najbardziej chciatby, zeby
ludzie widzieli w nim po prostu chtopaka

z pasjg i wrazliwoscig - takiego, ktéry
potrzebuje obecnosci, rozmowy

i zrozumienia.

Ewelina Orzechowska

Niewidoma blogerka, germanistka, mama
i pasjonatka zycia

Ewelina z tatwoscig znajduje wspdlny jezyk
z wieloma osobami i to nie tylko dlatego,

ze jest absolwentka filologii germanskiej.
Od wielu lat zawodowo zwigzana z branzg
teleinformacyjng, a prywatnie - spetniona
mama dwajki dzieci, mitosniczka gotowania,
ksigzek i podrozy. Wzrok stracita w wieku
jedenastu lat, co catkowicie zmienito jej
zycie, ale nie zatrzymato jej determinacji.

Na blogu ,Niewidoma z przymruzeniem oka”
z humorem i szczeroscig opowiada

0 codziennosci osoby niewidomej. Jej
motto? ,Wyciskam zycie jak cytryne - bo
mamy je tylko jedno.”

Rehabilitacji 0sob
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Kampania Spoteczna

Dominika Kopaiiska

Aktywistka i specjalistka ds. komunikacji
na rzecz osob stabostyszacych

Dominika mieszka w Warszawie i pracuje

w Fundacji Aktywizacja jako specjalistka

ds. komunikacji i PR. Jest aktywistka

i samorzeczniczka, ktéra z pasjg mowi

o prawach osoéb stabostyszacych

i g/Gtuchych. Petni tez funkcje liderki
Studenckiej Rady Osob Stabostyszacych

i Gtuchych. Obecnie przygotowuje

obrone doktoratu o autoidentyfikacji osob
stabostyszacych i pisze magisterke z filologii
Polskiego Jezyka Migowego. Dominika
stracita stuch we wczesnym dziecinstwie

i przez dtugi czas nie akceptowata swojej
niepetnosprawnosci. Dzis dziata na rzecz
innych, by pomagac im przetamywac
stereotypy i akceptowac siebie. Wierzy, ze
niepetnosprawnos¢ nie definiuje cztowieka
- kazdy ma swoja historie, talenty i marzenia
wazniejsze niz jakiekolwiek etykiety.

Monika ,,Moona™ Wegrzyn

Specjalistka HR wspierajgca osoby
z niepetnosprawnosciami i artystka

Monika mieszka w Krakowie i pracuje

w dziale HR, gdzie wspiera osoby

z niepetnosprawnosciami. Po pracy pisze
piosenki, rapuje i organizuje warsztaty.
Urodzita sie z zespotem VACTERL

i w efekcie ma m.in. krotsza noge i skolioze.
Jest ciekawa Swiata i ludzi, a jej motywacja
jest chec odkrywania siebie i pokonywania
wyzwan. Najbardziej krzywdzacym
stereotypem jest dla niej postrzeganie
0s0b z niepetnosprawnoscia jako ofiar lub
bohateréw. Monika podkresla, ze przede
wszystkim jest cztowiekiem z witasnymi
emocjami i pasjami.

Rehabilitacji Oséb
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Kampania Spofeczna
Maria Szczygielska

Modelka, edukatorka i aktywistka
pokazujaca zycie z niepetnosprawnoscia

Maria mieszka ,nha dwa domy” - pod
Poznaniem i w Sztokholmie. Ukonczyta
studia z edukacji miedzynarodowej

i prowadzi indywidualne zajecia z jezyka
angielskiego. Dziata w Internecie, gdzie na
TikToku i Instagramie pokazuje, jak wyglada
jej zycie bez konczyn, poruszajac sie na
wozku elektrycznym. Nalezy do inkluzywnej
agencji modelingowej ZBD Talent. Urodzita
sie z tetra-amelig - wrodzonym brakiem
konczyn, jednak nie lubi by¢ definiowana
przez swojg niepetnosprawnosc. Kocha
zycie i pasjonuje sie muzyka, literatura,
sztuka, moda oraz podrézami. Najwieksza
motywacjq sg dla niej bliscy oraz
spotecznosé, ktdra jg wspiera, a takze ched
przetamywania stereotypdéw dotyczacych
0s0b z niepetnosprawnosciami. Maria
wierzy, ze kazdy zastuguje na akceptacje

i szacunek, a zycie z niepetnosprawnoscig
jest rownie wartosciowe i petne jak zycie
kazdego innego cztowieka.

Norbert Tumidaij

Modowy bloger i podcaster w jednym

Norbert mieszka w Poznaniu i jest
modowym blogerem prowadzgcym profil
@poetyka_ubran oraz podcast ,Poetyka
Ubran”. Studiuje marketing. Urodzit sie

z niepetnosprawnoscia, ktéra sprawia,

ze porusza sie na wozku. Chce, aby
ludzie widzieli w nim przede wszystkim
pozytywnego, petnego zycia chtopaka,

a nie tylko osobe z niepetnosprawnoscia.
Pasjonuje sie modg oraz drugim
cztowiekiem - r6znorodnoscia

i wzajemnym uczeniem sie. Norbert
najaktywniej sprzeciwia sie stereotypowi,
ze niepetnosprawnosc to jedynie smutek
i ograniczenia, pokazujac, ze jest to takze
rados¢, duma i pragnienie zycia na 100%.

Rehabilitacji Oséb
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Piotr Nowak

Wiasciciel myjni samochodowej, artysta
kabaretowy i mistrz dystansu do siebie

Piotr od urodzenia mieszka w Rudzie
Slaskiej i prowadzi wtasna dziatalno$¢
gospodarczg - samoobstugowag myjnie
samochodowa. Choc¢ to ,samoobstuga”,
kazdego dnia wktada mndéstwo pracy,
energii i zaangazowania, by wszystko
dziatato, jak nalezy. Zyje

z niepetnosprawnoscia - niskorostoscia,
ma 140 cm wzrostu - ale nie traktuje tego
jako ograniczenia, tylko jako ceche, ktéra
go wyroznia. Od ponad roku rozwija swoja
druga pasje - kabaret. Wraz z kolega, ktéry
ma prawie 200 cm wzrostu, tworzy duet
~-Maty z Duzym”. Piotr zauwaza, ze wiele
0s6b - zwiaszcza starszych - wcigz nie
wierzy, ze osoba z niepetnosprawnoscia
moze by¢ samodzielna i szczesliwa.

Piotr Sajdak

Maratonczyk, kucharz i tworca protez

Piotr mieszka w Krakowie i po utracie

reki w wypadku nie pozwolit, by
niepetnosprawnos¢ go zatrzymata.

Biega maratony, gotowat w programie
~-MasterChef”, a jego protezy staty sie jego
znakiem rozpoznawczym. Piotr chce, by
ludzie widzieli w nim site, a nie jej brak - bo
zycie nie konczy sie na tragedii, lecz czesto
dopiero wtedy sie zaczyna. Jego historia
pokazuje, ze niepetnosprawnosc to tylko
stowo, a determinacja i pasja mogg pokonac
najwieksze przeszkody.

Rehabilitacji Os6b
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Kampania Spoteczna

Ula Wujciow z mgzem

Zatozycielka fundacji, aktywistka i mama
pokazujaca, ze niepetnosprawnos¢ to nie
przeszkoda

Ula mieszka w matej wiosce pod

Zielong Gorg i od urodzenia doswiadcza
niedowtadu spastycznego prawej strony
ciata, spowodowanego urazem pnia

mozgu. Na co dzien zajmuje sie rodzing,
prowadzi fundacje Wiecej niz Widac,

ktorej celem jest zmiana Swiadomosci
spotecznej i poprawa warunkéw zycia oséb
z niepetnosprawnosciami. Ula wierzy, ze
zmiany sa mozliwe i potrzebne - zarowno

w architekturze, jak i w podejsciu ludzi do
niepetnosprawnosci. Pasjonuje sie pisaniem
i marzy o napisaniu ksigzki, kocha zwierzeta,
zwtaszcza psy. Jej najwiekszg motywacjg
jest rodzina i Swiadomosé, ze moze realnie
wptywac na lepsze postrzeganie oséb

z niepetnosprawnosciami. Ula walczy ze
stereotypem, ze OzN sa ,nienormalne” czy
~nhiezdolne do zycia petnig zycia”. Podkresla,
ze przede wszystkim jest po prostu
cztowiekiem - z pasjami, marzeniami

i potrzebami, jak kazdy inny.

Klikniij tutaj
| dowiedz sig
wigcej o kampani

Rehabilitacji Oséb
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Kampania Spoteczna

Reklama z odpowiedzialno$cia -

jak tworzy¢ kampanie spoteczne

1 autentycznymi bohaterami

Rozmowa o kampaniach spotecznych,
ktore otwieraja przestrzeii dia 0sob
1 niepetnosprawnosciami

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

Helena Szczuka-Kalensky: Czy na
wstepie moglibyScie przyblizyé naszym
czytelnikom Kim jestescie i czym sig¢ na
co dziei zajmujecie?

Gosia Wasyl (Senior Copywriterka) i Artur
Karwala (Associate Creative Director):
Czesc! Od wielu lat pracujemy w reklamie.
Na co dzien dziatamy w dziale kreacji
Agencji Nie Do Ogarniecia, gdzie wspdlnie
zajmujemy sie tworzeniem i rozwijaniem
kampanii kreatywnych dla naszych klientéw
z réznorodnych branz. Pracujemy zaréwno
nad pomystami strategicznymi, jak i nad
warstwa stowng - od idei i haset, az po
kompleksowe koncepty kreatywne 360,
czyli takie, ktére obejmuja rézne kanaty
komunikacji: digital, social media, outdoor,
czy tradycyjne media, jak telewizja czy
radio. Nasza rolg jest tgczenie perspektywy
kreatywnej z uwaznym podejsciem do
potrzeb marek i odbiorcéw, tak aby kazdy
projekt nie tylko realizowat zatozone

cele, ale miat tez spdjny, ciekawy i przede
wszystkim angazujacy charakter.

Helena: ZrealizowaliSmy jui z Waszg
Rgencig cztery ogdlnopolskie kampanie
spoteczne - Petnosprawni w MitoSci,
Nic Co Ludzkie Nie Jest Nam Obce,
Epoka DostgpnoSci i aktualng kampanig

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

- Niepetnosprawny, czyli jaki?
Wszystkie Ilﬂ(lelmlllq inne zagadnienia,
ktora z tych kampaml jest Wam
najblizsza? Czy ktora$ byta wyzwaniem
| dlaczego?

Gosia i Artur: Trudno wskazac jedna
kampanie, ktora bytaby nam najblizsza -
wszystkie sg wazne, bo kazda podejmuje
inny, rownie istotny aspekt zycia osob

z niepetnosprawnosciami. Patrzymy na
naszg wspotprace nie jak na cztery odrebne
kampanie, ale jak na jeden duzy, wieloletni
projekt. Rok po roku stopniowo oswajamy
polskie spoteczenstwo z czyms, co w naszej
wewnetrznej nomenklaturze nazywamy
~normalizacjg zycia i wizerunku oséb

Z niepetnosprawnosciami”.

Pierwsza kampania - Petnosprawni

w mitosci - stanowita mocne podtoze.
Dotyczyta tematu bliskiego kazdemu

i jednoczesnie najbardziej elektryzujgcego,
czyli mitosci i seksualnosci. Kolejne
kampanie podejmujg kolejne watki

i poszerzajg perspektywe. Kazdy rozdziat
tej wspotpracy jest dla nas réwnie wazny
i inspirujacy, przede wszystkim dzieki
bohaterom kampanii i ich unikatowej
perspektywie, z ktérej sami wiele sie
uczymy.
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Kampania Spoteczna

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Najwiekszym wyzwaniem jest zawsze
odpowiedzialnos¢ i Swiadomosé, ze méwimy
o tematach niezwykle wrazliwych,

ktére wymagaja szacunku, empatii

i uwaznosci. Kazdy przekaz musi by¢ nie
tylko zapamietywalny i angazujacy, ale
przede wszystkim prawdziwy i autentyczny.

Do tego dochodzi wyzwanie produkcyjne -
plan zdjeciowy. W naszych kampaniach nie
wystepujg aktorzy, tylko realni bohaterowie
i bohaterki z niepetnosprawnosciami, dla
ktorych jest to czesto pierwszy kontakt

z kamera. Chcemy, zeby czuli sie dobrze,
bezpiecznie i mogli by¢ soba. Zapewnienie
komfortu kilkunastu osobom w warunkach
petnowymiarowej produkcji - z wieloma
zmianami lokacji, scenografii i ekipg filmowag
- 1o zawsze ogromne przedsiewziecie. Ale
co roku udaje sie stworzy¢ atmosfere,

w ktérej bohaterowie nabierajg pewnosci

i majg poczucie, ze opowiadajg swojag
historie w petni autentycznie. Widzimy

to zwtaszcza na przyktadzie poprzedniej
kampanii ,Epoka Dostepnosci”, kiedy na
planie zrodzity sie prawdziwe przyjaznie
pomiedzy bohaterami i cztonkami ekipy.

To najlepszy dowdd, ze szczerosé

i wzajemny szacunek przektadajg sie nie
tylko na efekt koncowy, ale tez na niezwykte
doswiadczenie samego procesu.

Helena Szczuka-Kalensky: Czy praca
dia komercyinych projektow jest inna
od pracy nad kampanig spoteczng?
Co jest naiwigkszym problemem czy
Wyzwaniem w pracy twérczej nad
dziataniami spotecznymi?

Gosia i Artur: Bez wzgledu na to, czy
pracujemy nad projektem komercyjnym, czy
nad kampanig spoteczng, naszym zadaniem
jest zawsze jak najlepiej zrealizowac
postawione cele. Pod wzgledem samego
procesu te dwa typy projektdw sg do siebie
zblizone - w obu przypadkach zaczynamy od
analizy, strategii i poszukiwania pomystéw.
Réznica polega raczej na ,ciezarze” tematu.
W dziataniach spotecznych wyzwaniem nie
jest samo wymyslenie idei, ale upewnienie

sie, ze naprawde zgtebilismy temat,
dotarliSmy do insightéw i zrozumieliSmy
rézne perspektywy. Dlatego koncepty
weryfikujemy takze z naszymi bohaterami

- ich gtos i doswiadczenie sa dla nas
nieocenionym wsparciem, ktére nadaje
projektom autentycznos$¢ i pomaga unikngé
uproszczen. To daje nam poczucie, ze
tworzymy cos nie tylko kreatywnego, ale

i odpowiedzialnego.

Helena: Czy poza WSDOH]I'&GQ z Funuaclq
Avalon, pracowaliScie nad innymi
projektami spotecznymi?

Gosia i Artur: Oprdécz projektow
realizowanych dla Fundacji Avalon
mieliSmy okazje pracowac takze przy
innych kampaniach spotecznych. Wspdlnie
odpowiadali$my m.in. za kampanie ,TAK
dla niezaleznego zycia” dla Stowarzyszenia
PSONI, poswiecong tematowi Asystencji
Osobistej Osdb z Niepetnosprawnosciami.
Szukamy sposobnosci na realizacje
tematoéw, ktére wpisujg sie w nurt
projektéw budujgcych swiadomosé

i wrazliwos¢ spoteczng. Kazde z nas wnosi
tez indywidualne doswiadczenia, ktére

W codziennej pracy uzupetniajg nasza
wspoblng perspektywe - od projektow
spotecznych realizowanych przez Gosie
dla regionéw wojewddztwa Slaskiego

i podkarpackiego (nagrodzonych dwukrotnie
podczas konkursu w ramach Festiwalu
Camerimage), po wspodtprace Artura

z Fundacjg Game Music przy popularyzacji
muzyki z gier wideo i realizowanych przez
nig koncertow.

Helena: Czy myslicie, e jest szansa

I otwarto$é na zaangazowanie 0Sob

Z niepetnosprawnoSciami do realizacii
kampanii reklamowych czy innych
projektow niezwigzanych

1 hiepetnosprawno$cia, tak by staty
sig odzwierciedleniem roZnorodnosci
spotecznej?

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Kampania Spoteczna

Gosia i Artur: Uwazamy, ze rynek Podobne zmiany zachodzg juz na Swiecie -
reklamowy w Polsce jest na to gotowy, ale przyktadem jest australijski projekt Shift 20
wcigz jesteSmy na etapie pokazywania (zainicjowany przez paraolimpijczyka Dylana
niepetnosprawnosci samej w sobie, jako Alcotta), do ktérego dotaczyty najwieksze
jednej z form manifestacji réznorodnosci. agencje i marki. Wierzymy, ze w Polsce tez
Wielu marketeréw mysli, ze to wiasciwy, nadejdzie moment, gdy réznorodnos¢ stanie
docelowy obraz. Mamy nadzieje, ze sie naturalnym elementem kazdej kampanii.

z czasem przestaniemy w branzy

traktowad niepetnosprawno$cé jako gtéwny  Helena: []zwku]@ Wam za rnzmowg

wyréznik d,anej os.oby, a' zaczniemy i 7a uotvcnczasowq wsnolmacg przy
dostrzegac cztowieka - jego charakter, ch I"ﬂlﬂktaﬂn WIBI'ZQ je nasze
wiedze, zwyczajne zycie - a sama

niepetnosprawnosc¢ bedzie jedynie jedng Uziatania OtWOI'ZQ drzwi dia 030']
z cech, schodzgca na dalszy plan. Na ten /4 HIBDBIMSDTWHOSGIBMI takze

aspekt zwraca uwage aktualna kampania W Waszej braniy.
Fundacji Avalon ,Niepetnosprawnos¢ nie

mowi, jacy jestesmy”, gdzie podkreslamy,

ze kazdy z bohaterow to przede wszystkim

indywidualna osobowos¢, a nie ,etykieta”.

Jacy jiestesSmy

Rehabilitacji 0sob
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https://www.youtube.com/watch?v=ulqiuRLvIOQ

Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

Migdzynarodowy

Stowa, ktore widaé

Osoby g/Gtuche czesto pozostajg niezauwazone
w ttumie, a przeciez stanowig wazna czesc
naszego spoteczenstwa. Miedzynarodowy
Dzien Gtuchych to okazja, by zwrdécic uwage

na spotecznosc oséb g/Gtuchych, ich jezyk,
kulture oraz wyzwania, z ktérymi mierza sie na
co dzien. Jednym z najwazniejszych elementow
tej tozsamosci jest Polski Jezyk Migowy (PJM)

- petnoprawny jezyk wizualno-przestrzenny,
posiadajacy wtasnag gramatyke i bogactwo
wyrazu. Choc czesto pozostaje niewidoczna dla
wiekszosci spoteczeristwa, spotecznosc
g/Gtuchych jest roznorodna i petna unikalnych
wartosci. Warto wiec wiedziec, jak komunikowac
sie z osobami niestyszacymi i jak okazywac im
szacunek w codziennych sytuacjach.
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Giuchy czy gtuchy? To nie to samo

W jezyku polskim istotne jest rozréznienie
miedzy pojeciami ,,Gtuchy” i ,gtuchy”.
Pisane wielka literg odnosi sie do oséb
identyfikujgcych sie z kulturg Gtuchych,
natomiast wersja z matej litery dotyczy
samego ubytku stuchu, bez kontekstu
kulturowego. W tym drugim przypadku
lepiej méwic¢ o osobie niestyszacej lub
niedostyszgcej. Trzeba tez pamietad, ze
osoby g/Gtuche moga czasem poruszac
ustami lub wydawac dzwieki - nie oznacza
to jednak, ze prébujg sie w ten sposéb
komunikowad. Najwazniejsze jest, by
podczas rozmowy stworzy¢ im jak najlepsze
warunki do zrozumienia przekazu.

Podczas rozmowy z osobg g/Gtucha
lub stabo styszgcq, warto pamietaé
o nastepujacych wskazéwkach:

» Nie zastaniaj twarzy i nie zuj gumy,
moze to utrudni¢ rozmowe. Wbrew
pozorom osoby g/Gtuche patrza na usta
rozmoéwcy, co jednak nie oznacza, ze
wszyscy potrafig czytaé z ruchu warg -
po prostu utatwia to im rozmowe. Mimika
tez niesie caty wachlarz emocji.
Upewnij sie, ze dana osoba Cie widzi,
mozesz delikatnie jg dotkngdé
w przedramie czy kilkukrotnie zamigac¢
Swiattem, by zwréci¢ na siebie wzrok.
Nie zapominaj, ze mozesz porozumiewad
sie na wiele sposobdéw. Mozesz zapisac
informacje na kartce lub wystac
wiadomos¢ na telefon.

Gdy widzisz dwie osoby rozmawiajgce
w jezyku migowym, nie stawaj
pomiedzy nimi. W ten sposdb utrudniasz
im komunikacje, przerywasz ich kontakt
wzrokowy oraz ich rozmowe.

Polski Jezyk Migowy to nie tylko

uktad rak, ale tez cata gama gestéw
wspoéttowarzyszgcych - osoby
niestyszgce przemawiajg catym ciatem.
Warto tez pamietad, ze Polski Jezyk
Migowy ma inng gramatyke niz jezyk
polski, dlatego niektore osoby moga
miec problem z czytaniem w polskim

jezyku.

« Niezaleznie od tego, czy rozmawiasz

z osobga g/Gtucha, czy niedostyszaca,
nie krzycz. Osoba niestyszgca Cie nie
ustyszy, a z kolei osoby uzywajgce
aparatéw stuchowych maja je ustawione
na poziom normalnej rozmowy i krzyk
bedzie znieksztatcony i niezrozumiaty.
Pamietaj, ze litery drukowane wstepujg
jedynie

w przekazie pisanym, a podniesiony

ton nie sprzyja lepszemu zrozumieniu.
Jesli masz watpliwosci, czy zostates
zrozumiany, to przede wszystkim zapytaj
lub powtdérz informacje innymi stowami.
Warto nauczyc sie chociaz kilku,
podstawowych zwrotéw w Polskim
Jezyku Migowym. To takze wyraz
szacunku dla ich kultury

PJM - jgzyk, ktory warto poznac

Z okazji Miedzynarodowego Dnia Gtuchych
i Jezyka Migowego, ktory przypada na 28
wrzesnia, zapraszamy do zapoznania sie

z podstawowymi zwrotami w Polskim Jezyku
Migowym, jakie przygotowat dla nas Jakub
Stanistawczyk.

YouTube

Nauka podstawowych zwrotéw w PJM to
prosty krok w strone wiekszej otwartosci

i wrazliwosci na potrzeby innych. Dzieki
kilku gestom mozemy utatwi¢ codzienng
komunikacje osobom Gtuchym i pokazad,
ze ich jezyk i kultura sg wazne. To takze
sposéb na przetamywanie barier - uSmiech
i ,dzien dobry” pokazane w PJM moga byc¢
poczatkiem prawdziwego porozumienia.
Co wiecej, miganie rozwija naszg ekspresje,
uczy uwaznosci na mowe ciata i poszerza
perspektywe, jak wiele sposobéw
porozumiewania sie istnieje wokot nas.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.youtube.com/watch?v=6vY4hq1i3uI
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15 lat w roli Asystenta osoby

Z hiepeinosprawnosSci

moja droga, doSwiadczenia i refleksije

Od pietnastu lat pracuje jako asystent
0sOb z niepetnosprawnosciami. To nie
tylko moja praca, ale tez wazna czesc
mojego zycia, ktora uksztattowata
mnie jako cztowieka i pokazata, jak
ogromne znaczenie ma to, co robie.
Chciatbym, zeby moja historia byta
motywacja dla innych - zarowno

do podjecia pracy w tym zawodzie,
jak i do lepszego zrozumienia, jak
potrzebna i wartosciowa jest ta rola.
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Poczatki - przypadek, ktory zmienit
cate 2ycie

Moja droga do tego zawodu zaczeta

sie dosc nietypowo. Bytem mtodym
chtopakiem, bez wiekszego doswiadczenia
zawodowego i - jak wielu w tym wieku - bez
sprecyzowanych planéw na przysztosc.
Pracowatem dorywczo, tu i tam, ale
brakowato mi czegos, co naprawde by mnie
wciggneto i dawato poczucie sensu.

Nie miatem wczesniej zadnego kontaktu

z osobami z niepetnosprawnosciami. Nie
wiedziatem nawet, kim tak naprawde jest
asystent osoby z niepetnosprawnoscia.
Wszystko zmienito sie w chwili, gdy
poznatem Bogusie - dzi§ mojg zone.
Poczatkowo rozmawialisSmy tylko przez
Internet, potem zaczeliSmy sie spotykac.

To witasnie dzieki niej poznatem srodowisko
0s0Ob z niepetnosprawnosciami i coraz lepiej
rozumiatem ich potrzeby. Wspieratem moja
dziewczyne w réznych sytuacjach i - jak
twierdzita - radzitem sobie z tym catkiem
dobrze.

To Bogusia zasugerowata mi, ze mégtbym
pomyslec o pracy jako asystent. W tamtym
czasie ten zawdd nie byt jeszcze znany ani
popularny. Ofert pracy byto niewiele,

a sama funkcja asystenta dopiero zaczynata
sie przebija¢ do Swiadomosci spotecznej.
Trafitem na ogtoszenie dotyczgce asystenciji
w osrodku Nowolipie w Warszawie,

w ramach projektu realizowanego przez
Miasto Stoteczne. Zeby méc zostaé
zatrudnionym, musiatem ukonczyc¢ specjalne
studium.

P6t roku pdzniej bytem juz po szkoleniu

i rozpoczatem prace najpierw na czas
okreslony, a nastepnie na etat. Byto to dla
mnie ogromne wyzwanie - musiatem sie
wiele nauczyc¢, zdoby¢ doswiadczenie,

Barttomiej Goslicki - prywatnie maz Bogumity Siedleckiej - Goslickiej, bohater
kampanii Fundacji Avalon ,Nic co ludzkie nie jest nam obce” z 2022 roku,
mitosnik psow i anime. Zawodowo od 15 lat AON.

poznac realia tej pracy. Szybko jednak
zrozumiatem, ze to wtasnie jest Sciezka,
ktérg chce isc.

15 lat doSwiadczen - jak zmienita sig
rola asystenta?

Kiedy zaczynatem, niewiele osdb wiedziato,
czym zajmuje sie asystent osoby

Z niepetnosprawnoscia. Dzis Swiadomosc¢
spoteczna jest duzo wieksza. Coraz wiecej
0s6b z niepetnosprawnosciami Swiadomie
korzysta z takiego wsparcia, a sam

zawdd zaczyna byc¢ doceniany - zardbwno
spotecznie, jak i cho¢ nadal w zbyt matym
stopniu, finansowo.

Moja praca polega na wspieraniu

w codziennym, aktywnym zyciu. Towarzysze
klientom w drodze do lekarza, pracy, na
zajecia w warsztatach terapii zajeciowe].
Pomagam im dotrzec¢ do kina, teatru,

na spotkania towarzyskie czy zakupy.
Najprosciej méwiac - jestem tam, gdzie
potrzebne jest wsparcie, by osoba

z niepetnosprawnosciag mogta aktywnie zy¢
bez koniecznosci proszenia bliskich o kazda
przystuge.

To nie jest praca ani tatwa, ani lekka.
Wymaga sity fizycznej, ale przede wszystkim
odpornosci psychicznej. Pracuje z ludzmi,

a ludzie sg rézni. Jedni sg otwarci, pogodni

i wdzieczni, inni bywaja trudniejsi we
wspotpracy, roszczeniowi czy po prostu

w ztym nastroju. Nauczytem sie, ze to czes¢
tej pracy - traktowac kazdego z szacunkiem
i zrozumieniem, ale tez stawiac granice.

Przez lata bardzo dobrze poznatem
Warszawe i jej dostepnosc. Wiem,

ktore przystanki sg przyjazne dla oséb
poruszajgcych sie na wozku, a ktdre wcigz
pozostawiajg wiele do zyczenia.

Ale najwiecej nauczyty mnie same osoby
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z niepetnosprawnosciami - ich potrzeby,
trudnosci, ale i ogromna determinacja, zeby
zy¢ aktywnie.

Wsparcie, a nie wyrgczanie

Moim zdaniem asystencja to klucz do
niezaleznosci i podmiotowosci oséb

z niepetnosprawnosciami. Bardzo wazne
jest, zeby nie myli¢ wsparcia z wyreczaniem
czy podejmowaniem decyzji za kogos.

Rola asystenta polega na tym, by dawac
narzedzia i mozliwosci, a nie zabierac
sprawczosc.

Wiem to dobrze takze z zycia prywatnego -
moja zona nie znosi, kiedy kto$ jg wyrecza
lub traktuje jej decyzje mniej powaznie.
Dzieki niej nauczytem sie, jak wazny jest
szacunek i partnerstwo w relacji z osoba

Z niepetnosprawnoscia.

Blaski i cienie zawodu

Praca asystenta ma swoje plusy i minusy.

Do tych pierwszych na pewno zaliczam
réznorodnos¢ - kazdego dnia spotykam inne
osoby, odwiedzam rézne miejsca. Nie ma
mowy o rutynie, a ja tego wtasnie w zyciu
zawodowym szukatem. Lubie obserwowac,
jak moi klienci sie rozwijaja, jak radzg sobie
Z nowymi wyzwaniami. To daje ogromna
satysfakcje i poczucie sensu.

Ale sa tez trudnosci. Praca czesto odbywa
sie w niesprzyjajgcych warunkach -

w deszczu, mrozie czy upale. Czasem
trzeba wstac o Swicie, by zdazy¢ do klienta
na drugi koniec miasta. Buty zuzywam

w tempie ekspresowym, bo dziennie
pokonuje tysigce krokdéw. Najwiekszym
problemem jest jednak to, ze asystentow
jest wcigz zbyt mato, a systemowe wsparcie
dla tego zawodu wcigz kuleje.

Marzenia o powszechnej asystencji

Nie jestem asystentem osobistym, ale
dobrze wiem, jak bardzo osoby

z niepetnosprawnosciami czekajg na
ustawowa, powszechng asystencje osobista.

Ja réwniez na to czekam - prywatnie, bo
chciatbym mie¢ pewnosé, ze moja zona
bedzie miata zapewnione wsparcie takze
wtedy, gdy mnie zabraknie lub kiedy sam
bede potrzebowat odpoczynku.

Marze tez o tym, zeby méc zachecac innych
do tej pracy, szkoli¢ ich i wprowadzac

w Swiat asystencji. Ale zeby to byto
mozliwe, potrzebne sa stabilne rozwigzania
systemowe. Dzi$ oferty pojawiaja sie
najczesciej w ramach kroétkich projektéw
fundacyjnych lub samorzgdowych, a po
kilku miesigcach znikaja. Trudno w takich
warunkach méwic o stabilnosci zatrudnienia
czy budowaniu prestizu zawodu.

15 lat mingto jak jeden dzief

Patrze na swoje pietnascie lat pracy

i mam wrazenie, ze minety bardzo szybko.
Byt to czas peten wyzwan, trudnych
momentéw, ale tez wielu pieknych spotkan
i doswiadczen. Nie wiem, jak doktadnie
bedzie wygladata przysztos¢ mojego
zawodu, ale mam nadzieje, ze doczekam
czasoéw, w ktoérych asystencja oséb

z niepetnosprawnosciami bedzie
powszechnie dostepna, a praca asystenta -
naprawde doceniana.

Bo to nie jest tylko praca.

To misja. To bycie czgScig
codzienno$ci drugiego
cztowieka i dawanie mu realnej
szansy na niezaleinoSé.

A jesli choc jedna osoba po
przeczytaniu tego artykutu
pomys$li: ,.Chcg sprobowac,
chcg te zostac asystentem” -
to znaczy, Ze moja historia
miata sens.
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Cztery kota,
7610 ograniczot: i
Kamperem w Swiat

~ Jak dostosowany pojazd moze staé sig kiuczem do niezaleznosci
~ ipodrdiy bez barier - od podlaskich wsi po fifiskie jezio

Piotr Stankiewicz - szczesliwy ojciec cudownych blizniaczek. Wieloletni zawodnik
w Rugby na wozkach, Reprezentant Polski przez 5 lat w tej dyscyplinie. Startujgcy
" w zawodach crossfit, Wheelmageddon. Podréznik, zdobywca niemozliwego.

Czy wozek wyklucza z podrézowania na wtasnych zasadach? Zdecydowanie nie. Kamper
dostosowany do potrzeb osoby z niepetnosprawnoscia otwiera drzwi do wolnosci - pozwala
ruszyC w trase bez ogladania sie na innych. W tekscie opowiadam o tym, jak przypadkiem
statem sie wtascicielem niezwyktego auta i jak wygladaty moje pierwsze podrdze - od
Podlasia po Finlandie.

Mﬁl kamner - dzielo Ill'zvpa(“(ll i szansa dostosowanego do potrzeb OzN. Po kroétkiej

rozmowie telefonicznej umoéwitem sie

na niezaleznosc na ogledziny. Juz w drodze na spotkanie
Kamper, ktory posiadam, ma niezwykta zzerata mnie ciekawosc - jak rozwigzano
historie. Juz sam jego wiek robi wrazenie, kwestie poruszania sie wewnatrz, jakie

ale najbardziej wyjatkowe jest to, ze zostat sg udogodnienia i przede wszystkim: jak
od poczatku zaprojektowany dla osoby wyglada prowadzenie takiego auta

z niepetnosprawnoscia. i mozliwosc siedzenia za kierownica.

Trafit do mnie zupetnym przypadkiem. Jak wvgmda dosmsowanv dom

W tamtym czasie szukatem przyczepy 2

campingowej, cho¢ dobrze wiedziatem, na kotkach

ze jako osoba poruszajaca sie na wézku Ten domek na kotkach zostat zbudowany od
miatbym spory problem nawet z samym podstaw dla osoby z niepetnosprawnoscia
wejéciem do niej. Mimo to przegladatem w Szwaijcarii, na specjalne zamoéwienie, na
ogtoszenia na portalach motoryzacyjnych poczatku lat 90. Auto zaprojektowata

i natknatem sie na kampera catkowicie i wykonata francuska firma Notin.

Rehabilitacji 0sob
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Jak na tamte czasy to prawdziwy
ewenement - nawet dzis$ takie pojazdy
naleza do rzadkosci.

Cho¢ kamper pochodzi z 1993 roku, wcale
nie sprawia wrazenia mocno wystuzonego.
Stan karoserii i wyposazenia nie zdradza
wieku, a przebieg jest wrecz symboliczny -
zaledwie 150 tysiecy kilometréw.

W aucie wszystko zostato doktadnie
przemyslane - juz od samego wejscia.

Do srodka prowadzg dwuskrzydtowe drzwi
z szerokim przejsciem, w ktére bez
problemu miesci sie wézek. Po ich otwarciu,
jednym przyciskiem mozna uruchomi¢ winde
- platforme na tyle duza, by swobodnie
wjechac i bezpiecznie przemiescic sie

z ziemi do wnetrza pojazdu. Caty proces
przebiega sprawnie i, coO najwazniejsze,

bez potrzeby korzystania z czyjejkolwiek
pomocy.

W kabinie znajdujg sie dwa obrotowe fotele.
Fotel kierowcy obstuguje sie automatycznie,
za pomocg przyciskdw. Samochdéd mozna
prowadzi¢ bez uzycia nég - zastosowano tu
starszy typ dostosowania: obok kierownicy
zamontowano dzwignie do hamowania

oraz dodatkowe koto do przyspieszania.
Kierowanie okazuje sie intuicyjne i tatwe do
opanowania.

W tylnej czesci kampera znajduje sie
przestronna tazienka z prysznicem,
umywalka i toaletg, do ktérej mozna bez
problemu podjechaé wézkiem. Kuchnia
wyposazona jest w dwupalnikowg kuchenke
gazowa, zlewozmywak, lodéwke, piecyk
ogrzewajacy cate auto oraz liczne szafki.
Na koncu umieszczono rozktadana kanape
dwuosobowg, wygodng zaréwno do
siedzenia, jak i spania. Dodatkowo

W pojezdzie sg dwa pojedyncze tézka.

Wszystkie okna w kamperze mozna uchylic.
Kazde wyposazono w moskitiere oraz
zastone, ktéra odbija storice

i zaciemnia wnetrze. Na zewnatrz znajduja
sie praktyczne schowki oraz markiza

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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rozciggajgca sie niemal na cata szerokos¢
pojazdu. Sam kamper ma imponujgce
wymiary - ponad 6 metréw dtugosci, nieco
ponad 2 metry szerokosci i 3 metry 20
centymetréw wysokosci.

Mozna $miato powiedzied, ze dzieki temu
domowi na kétkach marzenia staty sie
osiggalne. Trudno opisac¢ uczucie, kiedy
zndw mozna poczuc niezaleznos¢ od oséb
trzecich i ruszy¢ w trase samotnie, bez
barier.

Podlasie - pierwszy test kampera
na koitcu Swiata

Wyposazony w tak niezwykty sprzet
wyruszytem w pierwszg podréz, aby
sprawdzi¢ jego mozliwosci w praktyce. Na
pierwszg wyprawe kamperem wybratem
podlaska wies. Chciatem sprawdzic, jak

D
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bedzie sie mieszka¢ w tym domu na jest nieuczeszczanych asfaltéw i dobrych
kétkach i co ewentualnie moze nie dziatac szutréw, idealnych na spokojng jazde.
przed dtuzsza podréza. Zatrzymatem sie Dtugie, proste odcinki przez las sprzyjajg
tuz przy granicy z Biatorusig - w miejscu obserwacji zwierzat i robieniu zdjec.
niemal catkowicie wyludnionym, przez A dla mitosnikéw architektury Puszcza
mieszkancéw nazywanym ,koncem Swiata”.  oferuje wiele - od drewnianych cerkwi

| rzeczywiscie - kilometr od miejsca postoju po zabytkowe wsie, w tym stynng Kraine
ciggnat sie ptot graniczny, w promieniu Otwartych Okiennic.

kilkunastu kilometréw nie byto zadnego
sklepu, a wokot stato zaledwie kilka doméw. W rejonie Puszczy Biatowieskiej niewiele

Wies Stare Masiewo okazata sie jednak jest miejsc biwakowych z infrastruktura,

idealnym wyborem na odpoczynek poza ptatnymi kempingami. Trzeba

i pierwszy kamperowy biwak. pamietac, ze wiekszos¢ tego obszaru to
Park Narodowy i rezerwaty, wiec obowigzujg

Podlasie powoli sie rozwija i nie wszedzie tam rygorystyczne zasady - szczegdlnie

jest tak dzikie, jak mogtoby sie wydawac. istotne dla oséb z niepetnosprawnoscia.

Osobiscie odradzam wybér Biatowiezy jako  Mozna jednak znalez¢ miejsca na ognisko,
bazy wypadowej - dzi$ bardziej przypomina  np. w rezerwacie Czechy Orlanskie,
kurort niz ostoje przyrody. Warto natomiast a takze plaze z parkingiem przy zalewach

odwiedzi¢ Muzeum Przyrodnicze w Parku Siemiandéwka i Narewka. W Muzeum
Patacowym. Jest w petni dostosowane, Przyrodniczym w Biatowiezy dostepne sa
a dodatkowo mozna zwiedzac je toalety dostosowane do potrzeb OzN.

samodzielnie z audioprzewodnikiem.
Pobliska $ciezka przyrodnicza Zebra Zubra Swietna opcjg jest tez camperpark

prowadzi po drewnianych ktadkach w Drohiczynie - darmowy, z petnag

i utwardzonym szutrze, co utatwia infrastrukturg i piekng okolica. Najlepigj
poruszanie sie wozkiem i daje szanse odwiedzi¢ go po sezonie wakacyjnym, kiedy
zobaczenia Puszczy na witasne oczy. turystow jest juz znacznie mniej.

Dla os6b wolacych tradycyjne szlaki

dobrym wyborem jest krétki, ale W strong Finlandii - przygotowania
niezwykle malowniczy szlak wokdét Debéw i trasa

Krélewskich. Wszystkie te miejsca sg

dostepne dla 0séb na wézkach i daja Po weekendzie spedzonym na Podlasiu
mozliwo$¢ bezproblemowego zaparkowania Zaczatem planowac wyprawe
kamperem. z prawdziwego zdarzenia - do Finlandii.

Byta to juz moja druga wizyta w tym kraju,

7 kamperem przez P“SZGZ@ BiﬂlﬂWiBSkq gdzie wczesniej odwiedzitem Helsinki i kilka

malowniczych miejsc, czesto nazywanych

Puszcza Biatowieska stusznie kojarzy ,wielkimi Mazurami”. Najkrétsza droga

sig z zubrami - i wcale nie jest trudno je z Polski do Finlandii prowadzi przez Litwe,

zobaczy¢. W zaleznosci od pory roku totwe i Estonie, a nastepnie promem na

pojawiajg sie w roznych czesciach Parku trasie Tallinn-Helsinki.

Narodowego. Latem najtatwiej spotkac je

w okolicach Pasiecznikow Matych i Topita, Finlandia jest na tyle rozlegta, ze jedli

zima chetnie wychodza na taki i do brogow  nie mamy do dyspozycji co najmniej

w Teremiskach oraz Masiewie. dwéch miesiecy, warto ograniczy¢ sie do
wybranych punktéw - najlepiej tych dobrze

Na dtuzsze wycieczki warto zabrac rower przygotowanych dla oséb

lub dostawke, a kampera zostawic Z niepetnosprawnosciami i z odpowiednig

w jednej z pobliskich miejscowosci. Drogi infrastrukturg. W planowaniu nieoceniona

w Puszczy sg zréznicowane, ale sporo okazata sie strona internetowa finskich

Rehabilitacji 0s6b
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parkdéw narodowych, gdzie znalaztem
wszystkie niezbedne informacje i wybratem
miejsca biwakowe na dalszg czes¢ podrézy.

Wszystkie lokalizacje zapisywatem

w mapach Google jako miejsca ulubione -
p6zniej wystarczyto je odszukad i wiaczyd
nawigacje. Dodatkowym atutem jest fakt, ze
w Finlandii niemal wszedzie mozna liczy¢ na
bardzo dobry zasieg sieci komdrkowej.

Pierwsze kilometry w drodze na pétnoc

Polecam trase Polska-Finlandia rozplanowac
na dwa dni, tak aby nie pokonywac
jednorazowo ponad tysigca kilometrow.
Dzieki temu po drodze mozna zatrzymac sie
nad morzem albo odwiedzi¢ Wilno czy Ryge.

Podré6z kamperem daje ogromng swobode
- postdj i odpoczynek mozliwy jest
praktycznie w dowolnym miejscu. Jeszcze
tatwiejsze jest znalezienie noclegu, bo kraje
battyckie sg bardzo przyjazne biwakowaniu:
majg dobrg infrastrukture, liczne parkingi

i pozwalajg na nocowanie ,na dziko”.

Ja wybieratem miejsca na nocleg mnigj
wiecej w potowie drogi do Finlandii. W jedna
strone zatrzymatem sie w Janiszkach na
Litwie - na darmowym parkingu z toalets,
Smietnikami i kgpieliskiem nad jeziorem.
Wracajac, wybratem parking nad niezwykle
czystym jeziorem Akmena z widokiem na
Trok. W Estonii znajduje sie takze wiele
parkingéw potozonych tuz nad Battykiem,
wyposazonych w toalety, Smietniki

i ogdélnodostepne grille. Takie miejsca tatwo
wyszukac w aplikacji lub na stronie Grupy
Biwakowej.

Podczas podrézy postawitem na
niezaleznosc takze w kwestii jedzenia.

Catg zywnos¢ zabratem z Polski - po
pierwsze dlatego, ze w Finlandii ceny sg
znacznie wyzsze, a po drugie dlatego, ze
kamper ma w petni wyposazong kuchnie:
lodéwke, kuchenke gazowa, zlew z biezgcag
wodg i wszystkie niezbedne akcesoria.
Jako zwolennik domowych positkéw
mogtem wygodnie przygotowywac

jedzenie samodzielnie. W trakcie wyjazdu
dokupowatem jedynie Swieze produkty,
takie jak pieczywo czy warzywa. Dwa razy
skorzystatem takze z bufetu w Centrum
Przyrodniczym Parku Narodowego Hossa,
gdzie za 16 euro (08.2025) mozna byto jesc
i pi¢ do woli.

PodréZ promem i pierwsze wraZenia
1 potnocy

Na trasie Tallinn-Helsinki kursuje kilku
przewoznikéw, ale procedura zawsze
wyglada podobnie. Im wczesniej kupimy
bilety, tym sg tansze. Na odprawe trzeba
stawi¢ sie godzine wczesniej. Warto od

razu zgtosic, ze poruszamy sie na wozku

- obstuga kieruje wtedy na odpowiednie
miejsce, aby wygodnie zaparkowac i dostac
sie na poktad.

Sama przeprawa trwa okoto dwdch godzin.
Na promach dostepne sg windy

i toalety przystosowane do potrzeb oséb

z niepetnosprawnoscia, dzieki czemu
podréz przebiega komfortowo.

Dzika Finlandia - cztery oblicza kraju
reniferow

Finlandie umownie dziele na cztery
czesci: nadmorska (zachodnig), jeziorng
(potudniows), ,niedZzwiedzig” (wschodnia)
i ,reniferowa” (pétnocng). To oczywiscie
nie jest oficjalny podziat, ale moje wtasne
skojarzenia z tym, co wyrdznia kazdy

z regionéw. Wszystkie majg jednak cos
wspdlnego - sg bajeczne do biwakowania
i zwiedzania. Cze$¢ nadmorska to kraina
mostow, wysp i rezerwatéw ptakéw. Warto
zobaczy¢ Raume z drewniang, zabytkowg
staréwka i przejechac sie rowerem po
najdtuzszym moscie w Finlandii - Replot.
Mnie szczegdlnie urzekt pétwysep Pori

i pobliskie wyspy. Znajduje sie tam piekna
plaza Ytteri z darmowymi, czystymi
prysznicami (rowniez dla OzN), grillownikami
z dostepnym drewnem i siecig $ciezek
rowerowych. W nowoczesnym budynku

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Informacji Turystycznej w Ytteri dostepne sag
toalety i darmowe, zamykane szafki

z gniazdkiem 220V, w ktérych bez problemu
miesci sie bateria dostawki.

Potudnie Finlandii to kraina jezior.
Niezliczona liczba krystalicznie czystych
zbiornikéw, w ktérych odbijaja sie lasy,
oraz gesta siec szlakéw turystycznych
sprawiaja, ze chciatoby sie spedzi¢ tam
cate dwa tygodnie. Polecitbym wtasciwie
kazda lokalizacje, ale szczegdlnie
ulubionym miejscem jest dla mnie okolica
jezior Niemisjarvi, z petng infrastrukturg
kempingowa. Zawsze zostaje tam na kilka
dni.

Pétnocno-wschodnia Finlandia to krélestwo
dzikich zwierzat i niezachodzgcego stonca.
Latem przez cata dobe jest jasno - dni
bywajg upalne, wieczory chtodnigjsze,

ale nigdy nie zapada catkowita ciemnos¢.
Najwiecej niezapomnianych chwil
przezytem w Hossa National Park. Polecam
go szczegodlnie do zwiedzania rowerem

lub dostawka - sg tam dobre asfalty,
zachwycajgce krajobrazy i wiele dzikich
zwierzat. To wtasnie tutaj spetnitem
marzenie o spotkaniu reniferéw.

Kilka praktycznych faktow na Koniec

Finlandia to idealny kraj do podrézowania
kamperem, réwniez dla oséb

z niepetnosprawnosciami. Drogi sg Swietnej
jakosci, najczesciej asfaltowe, a kierowcy
jezdza bezpiecznie, przestrzegajac
ograniczen predkosci. Dzieki temu
podrézowanie jest spokojne

i przewidywalne.

Trzeba jednak pamietad, ze odlegtosci
pomiedzy miejscowos$ciami sg naprawde
duze. Warto wiec planowac wczesniej
zakupy i tankowanie. Na szczescie w wielu
miejscach bez problemu zaptacimy kartg -
dobrze miec przy sobie konto walutowe

w euro.

Codzienne funkcjonowanie w podrézy
utatwia infrastruktura. Woda w kranach

jest zdatna do picia, a w supermarketach
czesto dostepne sg toalety i darmowe wifi.
Biwakowanie w Finlandii jest mozliwe niemal
wszedzie, z wyjatkiem miejsc wyraznie
oznaczonych zakazem oraz w odlegtosci
mniejszej niz 150 metréw od zabudowan.
Ogodlnodostepne grillowniki i miejsca na
ognisko sg powszechne, a dobrg praktyka
jest zostawienie drewna dla kolejnych
podréznikéw.

Dla oséb poruszajgcych sie na wézku duzym
udogodnieniem jest réwniez to, ze wiele
miejsc - od plaz po centra turystyczne -

ma toalety dostosowane do potrzeb OzN.
Rower elektryczny lub dostawka Swietnie
sprawdzaja sie w bardziej pagérkowatych
terenach, ktére sg charakterystyczne dla
czesci kraju.

Podréz kamperem dostosowanym do
potrzeb osoby z niepetnosprawnoscia

to cos wiecej niz tylko przemieszczanie
sie z miejsca na miejsce. To poczucie
niezaleznosci, wolnosci i pewnosci, ze
mozna realizowac swoje marzenia bez
ogladania sie na bariery. Finlandia i Podlasie
to tylko przyktady miejsc, ktére pokazuja,
ze Swiat stoi otworem takze dla oséb

na woézku - cho¢ oczywiscie wymaga to
odpowiedniego sprzetu i naktadow.

Jesli jednak marzy Ci sie podréz na
wiasnych zasadach, warto pomyslec

o0 kamperze. Daje on nie tylko wygode

i swobode, ale przede wszystkim poczucie,
ze naprawde mozna ruszy¢ w Swiat bez
ograniczen.

Przydatne linki:

https://grupabiwakowa.pl/
https://www.alltrails.com/pl-pl/
https://mapy.com
https://www.luontoon.fi/en/activities/
hiking-and-outdoor-recreation/
map?filter=accessible
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0 trudach i sukcesach w edukacji dziecka

1 hiepetnosprawnosci, o (prawie)
niezachwianej wierze w siebie i w ludzi -

rozmowa z Bogumita Siedleck3 - Goslicka,
Znang jako Aniot na Resorach.

Maria Wachowicz - specjalistka,
Fundacja Avalon

Maria Wachowicz: Jak pamigtasz swoje
poczatki przygody z edukacja?

Bogumita Siedlecka-Goslicka: Mowi sie,

Ze najwazniejszy etap w zyciu dziecka to
moment pdjscia do szkoty. Wszak to wtasnie
szkota uczy mtodego cztowieka zycia

w spoteczenstwie, radzenia sobie

z wyzwaniami i odpowiedzialnosci.

Niestety nie kazdy ma takie same szanse.

Przysztam na $wiat w 1988 roku z diagnoza
wrodzonej tamliwosci kosci. Przy urodzeniu
doznatam kilkunastu ztaman a kolejne
miesigce i lata to byto wyzwanie dla mnie,
moich bliskich i lekarzy. Liczne ztamania,
operacje i walka o normalniejszg przysztosc.
Byty to czasy, w ktérych nie dostrzegano
dziecka z niepetnosprawnosciag jako
pethoprawnego mtodego obywatela.

Lata mijaty, przyszedt czas na edukacje
wczeshoszkolng i pierwsze zamkniete drzwi
przez system. Moi rodzice starali sie bym
mogta wzrasta¢ wsrdd rowiesnikéw, niestety
sie nie udato - nie byto placowki, ktéra
mogtaby mnie przyjgé. Dopiero gdy miatam
iS¢ do zeroéwki system mnie dostrzegt.

I? Zadecydowano o tym, ze mam miec¢
indywidualne nauczanie w domu. Pragnetam
kontaktu z dzieémi, a jednoczesnie moje
kosci tamaty sie jak zapatki. Pamietam, jak
cieszytam sie, gdy czasem sztam do dzieci

i mogtam sie pobawic z rowiesnikami. Mysle,
ze najtrudniejsze to byto dla dorostych,
ktorzy bali sie mojej niepetnosprawnosci.
Dzieci wozity mnie w woézku, bawilismy

sie w szkote i pozwalali mi odgrywac role
nauczycielki, razem rysowalismy

i pomimo réznic byliSmy tacy sami. Gdy
wracatam do domu zawsze bytam smutna

i pytatam mame, kiedy moge pojechac do
dzieci. Takie dni dawaty mi nadzieje

a jednoczesnie pokazywaty, ile jeszcze jest
do zrobienia w kwestii nauczania dzieci

z niepetnosprawnosciami.

Maria: Jak wygladato Twoje zetknigcie
316 Z obowigzkiem szkolnym, gdy

juz nie chodzito o czysty zahawg,

a poczatki nauki, jak czytanie, pisanie
lub matematyka? Czy uczestniczytas
codziennie w lekcjach, jak wigkszoS¢
Twoich rowieSnikow?

Bogumita: Do 6 klasy uczytam sie w trybie
indywidualnym w domu. W tygodniu miatam
maksymalnie 10 godzin lekcyjnych, jeden
nauczyciel byt czesto od kilku przedmiotéw
| musiat dzieli¢ godziny lekcyjne tak, by

na wszystko starczyto. Jedna godzina
angielskiego na dwa tygodnie? Tak byto.
Konsekwencje takiego systemu nauczania
zbieratam potem przez reszte zycia.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Maria: Gimnazjum, w Twoim przypadku,
to byt koleiny etap edukacii.. DomySlam
sig, e miata$ juz pewng Swiadomo$¢
swoich potrzeb oraz tego, jak wiele Cig
omija z uwagi na lekcje w domu

| ograniczone mozliwosci nauczycieli.
Czy pamigtasz Twoje my$li i Twoje
oczekiwania tuz przed rozpoczgciem
nauki na etapie gimnazjalnym?

Bogumita: Gdy konczytam 6. klase
powiedziatam rodzicom, ze do gimnazjum
chce i$¢ normalnie z dzie¢mi. Rozpoczeto
sie poszukiwanie integracyjnego gimnazjum,
ktore by mnie przyjeto. Ogromnie sie
cieszytam, gdy znalezliSmy szkote, przyjeli
mnie do niej, jednak to nie koniec byto
wyzwan. MieszkaliSmy w Podkowie Lesnej,
a szkota znajdowata sie w Warszawie. Moi
rodzice byli przerazeni wizjg codziennego
wozenia i odbierania mnie ze szkoty -

mieli jeszcze 4 dzieci, ktére potrzebowaty
wsparcia. Dowiedzieli sie od rodzica dziecka
Z niepetnosprawnoscia, ze powinnismy
otrzymac pomoc z gminy. Oczywiscie nikt
wczesniej nam tego nie powiedziat. Rodzice
zaczeli procedure starania sie o transport.
Pozostato tylko czekac na 1 wrzesnia.

Ekscytacja mieszata sie ze strachem - czy
sobie poradze, jak mnie przyjmie grupa, czy
dam rade fizycznie. Wyruszatam z domu
okoto 6 rano, bo transport, ktéry po mnie
przyjezdzat zabierat jeszcze inne dzieci

Z niepetnosprawnosciami i wozity je do
szkoét. Wychodzitam ze szkoty okoto 17:00
by by¢ w domu okoto 19:00. Pierwsze, co
robitam po powrocie to? Odrabianie lekcji,
zjadanie p6znego obiadu i dodatkowa
nauka, ktéra miata podciggng¢ moj niski
poziom wiedzy. Tak konczyt sie dzien.

Wytrzymatam tak okoto pot roku, niestety
ma&j kregostup powiedziat pas. Doznatam
powaznego urazu kregdw i miatam zakaz
od lekarzy siedzenia w woézku. Trzy miesigce
lezatam i myslatam co dalej? Tak bardzo

sie staratam i pomimo bdlu pokazywatam,
ze dam rade. Gdy méj stan zdrowia sie

poprawit, rodzice zostali wezwani do szkoty,
by ustyszed, ze niestety nie moge wrécic.
Nie nadgzam za programem, szybko sie
meczytam, widac byto, ze walcze z bélem.
CzulisSmy ogromna niesprawiedliwosé,

a ja myslatam, ze jestem niewystarczajgco
dobra, by by¢ normalnym dzieckiem.

Maria: Co wydarzyto sig pozniej? Gzy
Twoja sytuacia w kontekscie szkoty sig
poprawita?

Bogumita: Na mojej drodze pojawita sie
cudowna dyrektor szkoty publicznej

w Podkowie Lesnej, ktéra zgodzita sie bym
chodzita do klasy 3 razy w tygodniu,

a dwa razy w tygodniu miatam indywidualne
nauczanie. Szkota nie byta dostosowana,
wiec pani dyrektor zniosta zajecia na parter,
a moj tata sam zbudowat podjazd na tyle
szkoty. Jestem za to ogromnie wdzieczna!
Szkota nie musiata by¢ integracyjna, by
naprawde chcie¢ mnie zintegrowac

z rowiesnikami. Oczywiscie nadal gonitam,
by doréwnacd réowiesnikom, jezeli chodzi

0 poziom wiedzy, ale miatam ogromne
wsparcie. Koledzy i kolezanki pisaty mi przez
kalke notatki, bym mogta skupic sie na lekcji,
a nie na tym, by zdgzy¢ pisac, pomagali

mi przemieszczac sie z klasy do klasy i
uwazali, by nikt na mnie nie wpadt. Czy

byto idealnie? Nie. Byta grupa dzieci, ktéra
wysmiewata sie z mojej niepetnosprawnosci,
ale chce podkresli¢, ze to mnie nauczyto,

ze w zyciu spotkam réznych ludzi i musze
sobie z tym poradzi¢. W takim systemie
zakonczytam edukacje gimnazjalna.

Maria: To chyba mocno przywracito Ci
wiarg w swoje sity. Gzy na dalszych
etapach ksztatcenia doSwiadczyta$
kolejnych barier? Czy tei trafita$ do
liceum, w ktorym mogtas$ si¢ czué
cz¢Scig catej spotecznosci?

Bogumita: Kolejny etap to liceum, do
ktoérego trafitam dzieki ogromnemu wsparciu
dyrekcji i burmistrzowi Podkowy Les$nej.

Zostat wybudowany podjazd, a ja do szkoty
jechatam spacerkiem jakies 5 minut.
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Nauczyciele we mnie wierzyli i zrobili
naprawde kawat dobrej roboty. Zajecia
pozalekcyjne, duzo pracy domowej

i poprzeczka podniesiona tak wysoko,

bym zdata mature. Nie bytam wybitnym
uczniem, ale staratam sie. Matura zdana, a to
oznaczato, ze drzwi do dorostego zycia stojg
otwarte.

Dzieki zaangazowaniu moich rodzicéw

i wspaniatym ludziom, ktérych spotkatam
na swojej drodze dzis jestem szczesliwag
kobieta, ktéra wyprowadzita sie z domu na
studia i zyje petnig zycia.

Czy byto tatwo? Nie. Czy warto byto? Tak!

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Maria: Czy myslisz, e szkota w Polsce
Zmienita si¢ przez te Kilka lat?

Bogumita: Zdaje sobie sprawe, ze moja
edukacja byta w czasach, w ktérych inaczej
patrzyto sie na niepetnosprawnosc i tatwiej
byto dziecko zepchngé w indywidualne
nauczanie niz zawalczy¢ o klasyczny tryb.

Chce wierzy¢, ze dzis dzieci

z niepetnosprawnosciami sg widziane

i ludzie rozumieja, ze nie tylko chodzi

0 nauke, ale przede wszystkim o rozwdj

spoteczny, zyciowy i wiare w samego siebie.

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

32



Rehabilitacja i fizjoterapia

8 wrzesnia obchodzilismy
Swiatowy Dzien Fizjoterapi.
Z tej okazji chcemy pokazac
Wam, na przyktadzie jednej
z naszych pacjentek, ze
fizjoterapia moze zdziatac
cuda. Historia Pani eM jest
dowodem na to, jak ogromna
determinacja, systematyczna
praca i wiara w proces moga
prowadzi¢ do odzyskania
petni sprawnosci, nawet w
sytuacjach, ktore wydaja sie
beznadziejne.




Rehabilitacja i fizjoterapia

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

Walka z holem i wyzwania po chorobie

Pani eM trafita do naszego Centrum
Aktywnej Rehabilitacji w lutym 2020 roku,
zmagajac sie z przewlektymi i silnymi bolami
kregostupa. Jej historia chorobowa byta
bardzo skomplikowana. Przez kilkanascie lat
leczyta sie na nowotwor w okolicach jamy
ustnej i gardta, a w nastepstwie radioterapii
doszto do powaznych uszkodzen miesni szyi
oraz innych organodw.

Dodatkowo, pacjentka cierpiata na
wielopoziomowe przepukliny w odcinku
ledzwiowym, a neurochirurg sugerowat
kolejng operacje. Na szczescie, dzieki
Swiadomosci lekarza, Pani eM trafita

na rehabilitacje zaréwno przed, jak i po
zabiegu.

Diuga droga do sprawnoSci

W ciggu pieciu lat Pani eM odbyta 245 wizyt
indywidualnych, nie liczac zaje¢ grupowych.
Pracowata z trzema fizjoterapeutami

i wtozyta ogromny wysitek w to, by pokonac
bdl i poprawic¢ swodj stan zdrowia. Proces
rehabilitacji obejmowat masaze, techniki
manualne i przede wszystkim intensywne
¢wiczenia - od tych bez obcigzenia, az po
stopniowo zwiekszang intensywnosc¢

z ciezarami.

@)

Mitosz SkorupskKi - w Fundacji Avalon zajmuje sie wsp6tpraca
z pacjentami z bélami kregostupa, skoliozg oraz chorobami
neurologicznymi takimi jak SM czy MPD.

Droga nie byta tatwa. Zdarzaty sie nawroty
bolu, chwile zwatpienia i gorsze dni, kiedy
brakowato motywacji do ¢wiczen. Jednak
konsekwencja Pani eM byta godna podziwu.
Poswiecita w sumie blisko 40 dni, czyli 890
godzin, na rehabilitacje - wliczajgc w to
dojazdy i ¢wiczenia domowe.

Iwycigstwo i powrdt do zdrowia

Dzisiaj Pani eM jest w petni sprawng osoba,
ktora funkcjonuje bez zadnych ograniczen.
Niedawna wizyta kontrolna u neurochirurga
potwierdzita, ze nie ma wskazan do operacji,
a po przepuklinach nie ma juz Sladu.

Jej historia to inspiracja dla wszystkich,
ktorzy stojg u progu rehabilitacji lub
przezywajg chwile zwatpienia. Pamietajcie,
ze systematycznosc¢ i ciezka praca
naprawde moga zdziata¢ cuda.

Slay
Active!

centrum Aktywnej Rehabilitacji Fundaciji Avalon

Fundacja Avalon ul. Domaniewska 50A, 02-672 Warszawa
Telefon: (22) 349 97 71 lub kom. 796 324 328

E-mail: fundacja@fundacjaavalon.pl

Godziny otwarcia recepcji i sali rehabilitacyjnej: pon. - czw. 8-20 / pt. 8-16

Dowiedz si¢ wigcej na naszej stronie internetowej.
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a Alzheimera -

| .

Chorob

é diagnoza, profilaktyka i rola
= — aktywnosci w codziennym yciu

Yuliana Pogorila - fizjoterapeutka, Fundacja Avalon

Choroba Alzheimera to jedno z najpowazniejszych wyzwan wspoétczesnej medycyny. Jest to
nieuleczalna, neurodegeneracyjna choroba, ktdra prowadzi do stopniowego obumierania
komodrek nerwowych w mdozgu, a tym samym do postepujgcych zaburzen pamieci, orientacji,
mowy i codziennego funkcjonowania. Liczba przypadkdéw choroby Alzheimera na swiecie
wynosi nawet 21 miliondw i jest nieco wyzsza w przypadku kobiet, zwtaszcza po 85.

roku zycia. Objawy choroby moga pojawiac sie wiele lat wczesniej niz diagnoza zostaje
postawiona. Przewiduje sie, ze do roku 2050 liczba przypadkow tej choroby wzrosnie
czterokrotnie. | cho¢ wyleczenie Alzheimera wcigz pozostaje poza naszym zasiegiem,

to odpowiednio wczesnie wdrozona profilaktyka, aktywnosc fizyczna i umystowa moga
znaczgco poprawic jakosc zycia pacjenta i jego najblizszych.

HUZWﬁi Gllﬂmbv Alzheimera « Choroby przewlekte - nadcisnienie

tetnicze, miazdzyca, cukrzyca typu 2,
otytosc i hipercholesterolemia znaczgco
podnoszg ryzyko.

Zalezy od wielu czynnikow, zarbwno
genetycznych, jak i zwigzanych ze stylem

zycia oraz stanem zdrowia: . s .
« Urazy mézgu - szczegodlnie powtarzajgce

+ Wiek - po 65. roku zycia wzrasta ryzyko sie, moga sprzyja¢ rozwojowi otepienia.

ju choroby Alzhei .
rozwoju choroby Alzhelimera « Niski poziom wyksztatcenia i brak

» Genetyka - zwtaszcza obecnos¢ genu stymulacji poznawczej - badania

APOEA4. pokazujg, ze osoby mniej uczace sie

« Ptec - kobiety czesciej zapadaja na i rzadziej angazujgce sie w aktywnosci
chorobe Alzheimera. intelektualne sg bardziej narazone.

« Niska aktywnosc fizyczna - brak » Depresja i izolacja spoteczna -
regularnego ruchu zwieksza ryzyko. przewlekta depresja w Srednim

;Zgimi:g%'::;sz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
1 | z z .
Niepemaspjrawnych Panstwowego Funduszu Oséb Niepetnosprawnych PFRON
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i starszym wieku oraz brak kontaktow
spotecznych zwiekszajg ryzyko.

« Palenie tytoniu i nadmierne spozycie
alkoholu - negatywny wptyw na funkcje
poznawcze i ryzyko otepienia.

« Zaburzenia snu - szczegdlnie przewlekta
bezsennosc¢ i obturacyjny bezdech senny
zwiekszajg ryzyko odktadania sie beta-
amyloidu, to szkodliwe biatko, ktére
tworzy ztogi i uszkadza neurony
w mdzgu.

Profilaktyka

Rozpoznanie choroby nie jest tatwe,
zwtaszcza na jej wczesnym etapie. Pierwsze
symptomy choroby Alzheimera bywajg
trudne do uchwycenia i czesto kojarzone
sg ze stresem, przemeczeniem albo po
prostu z procesem starzenia. Najczesciej
pojawiajg sie trudnosci w zapamietywaniu
biezgcych wydarzen, zapominanie imion,
gubienie przedmiotéw czy powtarzanie
tych samych pytan. Z czasem dotaczajg
problemy z orientacjg w przestrzeni,
zaburzenia mowy, trudnosci w wykonywaniu
znanych wczes$niej czynnosci oraz zmiany
w zachowaniu. Stopniowo zmienia sie
takze zachowanie - pojawia sie drazliwosc,
wycofanie, a niekiedy nawet stany lekowe.
Kluczowa role odgrywa tu czujnos$¢ rodziny,
ktéra czesto jako pierwsza zauwaza, ze
,COS jest nie tak”. Diagnostyka medyczna
obejmuje testy neuropsychologiczne,
ocene funkcji poznawczych, a takze
badania obrazowe, takie jak rezonans
magnetyczny, ktére pozwalajg uwidocznié
charakterystyczne zmiany zanikowe

w strukturach mézgu.

Cho¢ choroba Alzheimera wcigz pozostaje
nieuleczalna, to istnieje wiele sposobdw,
by opdznic jej rozwdj. Kluczowa role
odgrywa profilaktyka, a w niej styl zycia.
Badania naukowe potwierdzajg, ze
regularna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza
ryzyko zachorowania i wspiera funkcje
poznawcze. Ruch poprawia krgzenie,
dotlenia mézg i sprzyja tworzeniu nowych
potaczen nerwowych. Nawet umiarkowane

formy aktywnosci, takie jak codzienny
spacer (nordic walking), jazda na rowerze
czy ptywanie, majg ogromne znaczenie.

Dla os6b starszych i mniej sprawnych
bezpieczne sa takze proste ¢wiczenia
réwnowazne czy rozciggajace, ktdére oprocz
korzysci dla mézgu chronig réwniez przed
upadkami i urazami.

Z kolei aktywnosci umystowe, takie jak
rozwigzywanie krzyzéwek, nauka jezyka
obcego, gra w szachy czy nawet nauka
nowych umiejetnosci manualnych pobudzajg
tworzenie sie nowych potgczen nerwowych,
co spowalnia proces neurodegeneracji.
Badania wskazuja, ze osoby aktywne
intelektualnie i fizycznie majg mniejsze
ryzyko wystgpienia demencji. Wazne sg
réwniez kontakty spoteczne, ktére stymulujg
emocjonalnie i poznawczo, zmniejszajgc
poczucie izolacji i depresji, czesto
towarzyszacych chorobie.

Poza aktywnoscia fizyczng i umystowa
warto zadbac o zdrowg diete (np.
srédziemnomorska lub MIND), kontrole
choréb metabolicznych (cukrzyca,
nadcisnienie), unikanie urazéw gtowy, dobry
sen, wsparcie emocjonalne i spoteczne.
Badania wykazaty, ze osoby przestrzegajgce
takich zdrowych nawykéw miaty nawet 64%
nizsze ryzyko otepienia.

Leczenie powinno by¢ dtugoterminowe

i ciggte. Nalezy je wprowadzic jak
najwczesniej i pozostawac pod statg opieka
lekarska. Obecnie stosowane leczenie

ma charakter jedynie objawowy, czyli nie
likwiduje przyczyn choroby, a jedynie
zwalcza lub tagodzi jej objawy.

Choroba Alzheimera to nie tylko problem
medyczny, ale takze ogromne wyzwanie
emocjonalne dla catej rodziny. Bliscy
czesto stajg wobec poczucia bezradnosci
i leku, obserwujac, jak osoba, ktérg znali
przez lata, stopniowo zmienia sie i traci
samodzielnosé. Dlatego tak wazne jest
wsparcie psychologiczne, edukacja rodzin
oraz wspodtpraca interdyscyplinarna.
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Fizjoterapeuta, lekarz, psycholog i dietetyk aktywnos¢ czy to w postaci spaceru,

moga wspdlnie stworzy¢ plan opieki, ktory éwiczen rownowaznych, czy treningu

pozwala nie tylko tagodzi¢ objawy, ale takze pamieci, sg jedng z najlepszych inwestycji

utrzymac mozliwie najwyzsza jakos¢ zycia. w przysztosé, ktdra pozwala zachowad
sprawnosc i niezaleznos$¢ na dtuzej.

Podsumowanie

Choroba Alzheimera pozostaje jednym S .

z najwiekszych wyzwan wspodtczesnej Bm"ogra"a:

medycyny, ale to nie znaczy, ze jestesSmy

wobec niej bezsilni. Wczesna diagnoza, « Alzheimer’s Disease International,

madrze dobrana profilaktyka oraz World Alzheimer Report 2023,

regularna aktywnoé¢ fizyczna i umystowa - Livingston et al., 2020, The

moga znaczaco wptynaé na jakosé zycia Lancet Commission on dementia

pacjentéw. Ruch jest jednym z najprostszych prevention, intervention, and care

i jednoczesnie najskuteczniejszych + WHO: Risk reduction of cognitive

narzedzi, ktére mamy w walce z tg choroba. decline and dementia, 2019

To wtasnie codzienna, systematyczna

Ciekawostki naukowe

Badacze zbadali ponad 160 tys. osob i wskazali, ze regularne ¢wiczenia obnizaja
ryzyko choroby Alzheimera o okoto 45%.

Zrédto: Physical exercise in the prevention and treatment of Alzheimer's disease -
PMC

Naukowcy odkryli, ze ryzyko demencji zmniejsza sie wraz z wiekszg aktywnoscig
fizyczng. Ryzyko demencji byto o 60% nizsze u uczestnikéw w kategorii od 35 do
69,9 minut aktywnosci fizycznej tygodniowo; 63% nizszy w kategorii od 70 do 139,9
minut/tydzien; i o 69% nizsze w kategorii 140 i wiecej minut tygodniowo.

Zrédto: Small Amounts of Moderate to Vigorous Physical Activity Are Associated
with Big Reductions in Dementia Risk | Johns Hopkins | Bloomberg School of Public
Health

Jednym z najbardziej zaskakujacych efektéw wspierajacych zdrowie mézgu

jest dwujezycznos¢. Badania wykazaty, ze osoby biegle postugujgce sie dwoma
jezykami wykazujg objawy Alzheimera srednio o 4-5 lat pézniej niz monolingwisci.
Badania neuroobrazowe wskazuja, ze ich hipokamp (kluczowy dla pamieci)
pozostaje wiekszy i bardziej odporny na degeneracje.

Zrédto: Protective effect of bilingualism on aging, MCl, and dementia: A community-
based study - Venugopal - 2024 - Alzheimer's & Dementia - Wiley Online Library
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20 wrzesnia 2025 roku Park Pieciu
Siéstr w Warszawie stat sie areng
szostej edycji Wheelmageddonu,
najwiekszego w Polsce wyscigu
z przeszkodami dla os6b

z niepetnosprawnosciami. Razem
z uczestnikami i uczestniczkami
wydarzenia udowodnilismy,

ze aktywnosc fizyczna jest

dla kazdego, bez wzgledu

na poziom sprawnosci, bo
#PrawdziwySportJestJeden.
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Zawodnicy mieli do wyboru trzy tory

o réznym stopniu trudnosci: niebieski
Fighter z podstawowymi wyzwaniami
sitowo-kondycyjnymi, czerwony Warrior dla
sSredniozaawansowanych fanéw sportu oraz
czarny Hero dla prawdziwych $miatkow.
tacznie na trasie czekato az trzydziesci
przeszkoéd, ktére wymagaty sity, sprytu

i wytrzymatosci. Rywalizacja odbywata sie
w trzech kategoriach: Para, Tetra i Open,
dzieki czemu uczestnicy mogli zmierzy¢

sie w podobnych wyzwaniach, a kazde
¢wiczenie byto dopasowane do ich
mozliwosci.

Atmosfera byta wyjagtkowa, w powietrzu czué
byto adrenaline, a z kazdej strony stychad
byto gtosny doping. Kibice zagrzewali
zawodnikéw do walki, a wolontariusze
wspierali ich na trasie, by mogli bezpiecznie
pokonac wszystkie przeszkody. Fundacja
Avalon jak zawsze zadbata o najwyzszy
poziom bezpieczenstwa: tory zostaty
dostosowane do potrzeb uczestnikow,

a na miejscu czuwat sztab ratownikéw
medycznych. Dzieki temu kazdy, niezaleznie
od poziomu sprawnosci czy doswiadczenia
sportowego, moégt sprobowad swoich sit

i poczu¢ smak prawdziwej rywalizacji.

Poznaj Zwycigzcow
Wheelmageddon 2025

Tor Fighter

I miejsce: Anna Wilk (kategoria Para)

Tor Warrior
Kategoria zawodnikéw z paraplegia:
| miejsce: Pawet Marecki

Kategoria zawodnikéw z tetraplegia:
| miejsce: Pawet Wieloch

Kategoria zawodnikéw open:
| miejsce: Yuri Owsian

Tor Hero

Kategoria zawodnikéw z paraplegia:
| miejsce: Jan Szymczak
Il miejsce: Radostaw tukasiewicz
lll miejsce: Siergiej Polowinka

Kategoria zawodnikéw z tetraplegia:
| miejsce: Mariusz Kruk
Il miejsce: Piotr Stankiewicz
Il miejsce: Wojciech Zambrzycki

Kategoria zawodnikéw open:
| miejsce: Rafat Korzeniewski
Il miejsce: Mariusz Witkowski
Il miejsce: Roman Gomoluch

Serdecznie dziekujemy wszystkim
uczestnikom i uczestniczkom za udziat

w Wheelmageddon 2025 i juz teraz
zapraszamy na kolejng edycje w przysztym
roku!

N % 2 Minister patronat honorowy

= N . . Prezydenta miasta
9 ‘3‘ Sportu i Tu rystykl stcvl:cznagu
£ ‘Warszawy

Projekt dofinansowany w ramach srodkéw
Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej

w ramach Programu Upowszechniania
Sportu Osdéb z Niepetnosprawnosciami

w 2025 .
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Sukces tej edycji nie bytby mozliwy bez
wsparcia naszych partnerow. Zwyciezcy,
obdarowani atrakcyjnymi nagrodami
finansowymi i rzeczowymi, pokazali, ze

determinacja i pasja moga pokonac wszelkie

przeszkody. Dziekujemy Fundacji PZU za
ufundowanie czesci nagréd oraz za wparcie
podczas imprezy, Oshee za dbanie

0 odpowiedni poziom nawodnienia naszych
zawodnikéw, GTM mobil za przygotowanie
serwisu wézkdéw podczas wydarzenia.
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Mitosnicy adrenaliny i motoryzacji juz
24 pazdziernika 2025 roku beda
mogli doswiadczyc¢ emocji podczas
organizowanej przez Fundacje Avalon
kolejnej edycji Off-Road. Zapowiada
sie dzien peten mocnych wrazen! To
wyjatkowa okazja, aby poczuc dreszcz
emocji podczas jazdy pojazdami 4x4,
dostosowanym pojazdem buggy oraz
quadami po specjalnie przygotowanym
torze.

SZykuj si¢ na 0ff-Road 2025!
Czas na bioto, ﬂﬂ[ﬂﬂﬂliﬂ@

.

™ ™ ™ ™ -
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Kilka stéw o off-road

Off-road to sport motorowy, ktéry polega

na jezdzie po nieutwardzonych,
wymagajacych trasach petnych btota,

wody, wawozdéw czy stromych podjazdow.
Pojazdy 4x4 i buggy sa przystosowane do
takich warunkow, dzieki czemu uczestnicy
moga zmierzyc¢ sie z przeszkodami, ktore

w zwyktym aucie bytyby nie do pokonania.
Dla os6b z niepetnosprawnosciami udziat

w off-road to nie tylko ogromna dawka
adrenaliny, ale tez szansa na przetamywanie
wtasnych barier i odkrywanie nowych
mozliwosci. Ekstremalna jazda daje poczucie
sprawczosci i niezaleznosci, wzmacnia
pewnosc siebie i pozwala oderwac sie od
codziennosci. Dodatkowo udziat

w wydarzeniu to okazja do integracji,
poznania ludzi o podobnych pasjach

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych

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

Kamil Czerwifiski - specjalista, Fundacja Avalon

i wspdlnego przezywania emocji. Off-road
moze tez by¢ dobrym treningiem, poniewaz
éwiczy refleks, koncentracje i koordynacje,

a przy tym daje mnéstwo radosci i satysfakcji
z pokonywania przeszkdd na torze. To tez
dobra forma sprawdzenia swoich
umiejetnosci i wytrzymatosci w trudnych
warunkach.

Btoto, adrenalina i emocije dia kaidego

Do udziatu zapraszamy osoby

z niepetnosprawnosciami, ktére chcag
sprobowacd swoich sit za kierownica
lub przezy¢ Swietne emocje na miejscu
pasazera. Naszym priorytetem jest
bezpieczenstwo uczestnikow, dlatego
najpierw organizujemy szkolenie
wprowadzajgce w off-road i technike
poruszania sie wszystkimi dostepnymi
pojazdami. Na kazdym kroku $miatkom
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beda towarzyszy¢ pracownicy

i wolontariusze, ktérzy pomoga z kazdym
problemem. A jesli chcesz zabrac osobe
towarzyszaca, to tez nie ma problemul!
PrzewidzieliSmy taka mozliwos¢ w ramach
wpisowego, ktére wynosi 80 ztotych

za osobe.
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Startujemy w piagtek 24 pazdziernika

o godzinie 11:00 w Drive Position Moto
Sport w Sekocinie Starym pod Warszawa.
Po petnym emocji dniu spotkamy sie

przy ognisku, by podzieli¢ sie wrazeniami

i zakonczy¢ wydarzenie w przyjemnej
atmosferze. Zapisy ruszajgq 6 pazdziernika
2025 r. i potrwajg do wyczerpania miejsc.
Wystarczy dotgczy¢ do wydarzenia przez
kalendarz na stronie Fundacji Avalon

i optaci¢ udziat w ciggu 24 godzin od
otrzymania numeru konta.

-
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Nie zwlekaj, liczba miejsc jest ograniczona.
WezZ udziat i przezyj jedyng w swoim rodzaju
off-roadowa przygode!

0ff-Road 2024

Jesli jeszcze nie masz pewnosci czy to
wydarzenie dla Ciebie, zobacz film

z ubiegtorocznej edycji i daj sie namoéwic na
najbardziej ekscytujgce przezycia tej jesieni!

0fi-Road 2024

Rehabilitacji Osob
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https://www.youtube.com/watch?v=5BuVZelgkAo

Sport 0zN

Fundacja Avalon rusza z nowa ogolnopolska
kampania ,Pasja nie zna ograniczen”, ktora
pokazuje, ze osoby z niepetnosprawnosciami
sg aktywne i petne pasji, kochaja

sport i osiggajag sukcesy na poziomie
mistrzowskim. Kampania ma udowodnic, ze
niepetnosprawnosc nie wyklucza z aktywnego
zycia i ze determinacja sportowcow OzN
moze byc inspiracjg dla wszystkich.

»Pasja nie zna ograniczen” jest skierowana
do 0s6b z niepetnosprawnosciami, ktére
chca rozpoczgd lub kontynuowac sportowg
przygode, a takze do ich rodzin, opiekunéw
i wolontariuszy. Waznym odbiorcg sa réwniez
trenerzy, instruktorzy i wtasciciele obiektow
sportowych, ktérzy moga otworzy¢ swoje
obiekty na sport dostepny. Kampania ma
takze trafi¢ do catego spoteczenstwa, aby
przetamywac bariery i budowac bardziej
inkluzywna kulture sportu.

Gtowna czescig kampanii jest dynamiczny
spot wideo, ktoéry pokazuje réznorodne

Kamil CzerwiiisKi - specjalista, Fundacja Avalon

dyscypliny sportu dostepne dla OzN, takie jak
nurkowanie, skoki ze spadochronem, wyscigi
samochodowe czy kajakarstwo gorskie.

To film o0 osobach z niepetnosprawnosciami,
ktére zyja sportem, trenuja z pasja i rywalizuja
na najwyzszym poziomie. Daj sie przekonac

i zobacz materiat!

OBEJRZYJ NA

Wejdz na strone Fundacji Avalon
i dowiedz sie wiecej na temat sportu oséb
Z niepetnosprawnosciami.

- Ministerstwo
" Sportu i Turystyki

Projekt dofinansowany w ramach srodkéw
Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej

w ramach Programu Upowszechniania Sportu
Os6b z Niepetnosprawnosciami w 2025 .

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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http://www.fundacjaavalon.pl/pasjanieznaograniczen
https://www.youtube.com/@avalonextreme

v

Sport 0zN

Fundacija Avalon: Jak sie czujesz jako
kierowca, ktory wraca po 3,5 rocznej
przerwie od jezdZenia autem?

Sebastian Luty: Dzisiaj to szczerze moéwiac
szarpig mna strasznie duze emocje, bo
wczoraj (17.08.2025) byliSmy na Torze
Poznan. W zasadzie po raz drugi nowym
samochodem bytem na petnowymiarowym
torze. Auto byto jeszcze nie do konca
przetestowane, ja jeszcze nie do konca
jestem “wjezdzony w samochod”
[przyzwyczajony do niego - przyp.red.]

i wyobraz sobie, ze na trzeciej ses;ji
pojechatem czas 1min 41.9s. To byt trzeci
czas tego dnia i 5 sekund szybciej niz méj
rekord zyciowy. W zasadzie przede mng byty
tylko dwa Porsche GT3 RS.

To byto bardzo, bardzo szybko. Szczerze
mowiagc, nawet sie nie spodziewatem takiego
czasu i wcigz nie wiem, co o tym myslec.

W zasadzie mogtbym teraz powiedziec:
“dobra, w tym sezonie osiggnatem to, co
chciatem, nie musze dalej jezdzic.”

Z drugiej strony to pokazato, jak olbrzymi
potencjat ma to auto, a z drugiej, ze jednak
jest chec podniesienia sobie znowu
poprzeczki jeszcze wyzej i podjecia proby

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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jej przeskoczenia. Takze do dzisiaj jestem,
szczerze mowiac, roztrzesiony. To wszystko
jest miedzy stresem i pytaniem: “co tu sie
przed chwilg wydarzyto?!” a poczuciem
ekscytacji. Emocjonalnie dzisiaj jest ciezki
dzien.

Fundacja Avalon: Zdradzites wtasnie,
Ze masz nowe auto, ze zbudowano dia
Ciehie nowe auto wyscigowe. Opowiesz
nam o nim?

Sebastian: To absolutnie wyjatkowa
konstrukcja. Auto jest wizualnie oparte

o Hyundai i20, a to dlatego, ze mieliSmy
bodykit z poprzedniego samochodu.
Zaczelismy zatem od kwestii wygladu -

jak chcemy, zeby to auto wygladato na
zewnatrz. Mi sie po prostu podoba Hyundai
i20 w wersji coupe, czyli trzydrzwiowej i on
jest fajny, bo jest lekki, szeroki i niski.

No i potem trzeba byto zbudowad
samochdd od strony mechanicznej, uktadu
zawieszenia, napedu, od strony silnikowej
i wszystkich pozostatych podzespotéw.
PostanowiliSmy to zrobic¢ tez na bazie
Lancera Evo X, czyli komponentow
samochodu, ktory juz dobrze znamy.

O



Wyzwanie byto takie, zeby ten samochéd
byt ultralekki, zeby troche zrekompensowad
mojg niepetnosprawnosc i sposéb, w jakim
prowadze ten samochdd. A prowadze go
za pomocg dwéch joystickdw. Wszystkie
parametry nowego auta, jego sposéb
prowadzenia i osiggi byty gteboko
przemyslane wtasnie pod ten system, jego
mocne strony i jego ograniczenia.

Po to, zeby troche wyréwnac szanse

na torze w rywalizacji ze sprawnymi
zawodnikami, ktérzy nie muszg miec tych
wszystkich systemoéw i po prostu prowadza
w tradycyjny sposdb za pomoca kierownicy.

W zwigzku z tym postawiliSmy sobie ambitne
wyzwanie, zeby samochdéd wazyt mniej niz
1000kg i szacowalismy, ze bedzie miat moc
ponad 500 koni mechanicznych, czyli jeden
kot mechaniczny na dwa kilogramy masy
auta. To juz jest catkiem fajny stosunek.

W dniu 11 wrzesnia, na strojeniu auto
pokazato 620KM przy wadze 1050
kg. [przypomnienie redakcji] | budowy
tego samochodu podjeta sie firma
TOMSON Motorsport. My w naszym

garazu racingowym zrobiliSmy poczatek

- przygotowanie konstrukcji - usuniecie
wnetrza cywilnego auta, zamontowanie
klatki bezpieczenstwa, zaprojektowanie
zawieszenia i tunelu srodkowego. Nastepnie
cata te wielka reszte, ktéra stanowi

w zasadzie 90% samochodu, zbudowata
firma TOMSON Motorsport.

No i po raz pierwszy tez w ogodle zrobilismy
cos, co nazwaliSmy Race By Wire. To jest
chyba jedyne takie rozwigzanie na Swiecie -
prowadze samochdd zupetnie bez kolumny
kierowniczej. Jedyne potgczenie z kotami
dzieje sie za pomoca maglownicy i kabla.
Ten sygnat ptynie w dwie strony, czyli ja
mam tzw. feedback na mojej, w cudzystowie,
“kierownicy”. Mdj joystick stuzacy do skretu
kot oraz jego silnik dostaje informacje
zwrotng z két, przenosi w pewien sposoéb
to, co dzieje sie na kotach, daje mi delikatny
opor, ktéry odczuwam w rekach. Dzieki
temu jestem w stanie lepiej prowadzi¢
samochdd, czu¢ samochdd catym ciatem,

a to bardzo wazne. W taki sam przeciez
sposdb zawodnicy bez niepetnosprawnosci
odczuwaja opor na klasycznej kierownicy.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Czyli jesli kota zaczng sie odkrecad, to mdgj
joystick réwniez zacznie sie odkrecac.

| tak naprawde tego nigdy do tej pory nie
miatem w tym starym Systemie Paravan,
nie miatem opordéw na kierownicy.

Budowa nowego systemu sterowania

to byto potezne wyzwanie inzynieryjno

- informatyczne. Najwiekszym

wyzwaniem w zbudowaniu w tak duzym
stopniu przystosowanego do mojej
niepetnosprawnosci auta, byto potgczenie
siermieznego motosportu, gdzie wszystko
musi dziatac jak katasznikow, by¢
niezawodne i wrecz uproszczone, zeby
dziatato dobrze i bezawaryjnie

z informatyka, zaawansowang elektronika,
gdzie tak naprawde musisz mie¢ komputery,
setki jakichs czujnikow, ktére w utamku
sekundy czytajg informacje i oddajg
informacje zwrotne.

To byto bardzo trudne wyzwanie. Trwato
faktycznie dtugo, ale sie udato. finalnie
sie udato. W zasadzie budowa auta trwata
3 lata, to blisko péttora roku dtuzej niz
zaktadalismy.

Fundacja Rvalon: Czy fo ze wzgledu na
ten proces miate$ Drzerwe
W jezdzeniu?

Sebastian: Jezeli chodzi o mojg absencje na
torze - nie byta spowodowana tylko budowag
nowego samochodu. Zrobilismy Swiadomg
przerwe w motosporcie. W miedzyczasie
duzo sie wydarzyto. Wybuchta petnoskalowa
wojna w Ukrainie, ktéra zmienita priorytety
naszej fundacji i zajgtem sie prowadzeniem
Fundacji, a nie jezdzeniem po torze.

Takze to tez byt jeden z takich gtéwnych
powoddéw mojej absencji.

Trzy i p6t roku to duzo i mimo, ze uwazam,
ze jest to bardzo udany powrét, to tez czuje,
ze troche “zardzewiatem” mimo wszystko.
Czuje tez sporo nerwdéw, duzo emocji
zwigzanych z wieloma aspektami - czy

nie wyszedtem z wprawy i tak dalej. Ale

to chyba tez troche jest tak jak z jazdg na
rowerze - ze tego sie nie zapomina.

Mysle, ze szybko sie rozruszam i wrécimy
do takiego systematycznego, spokojnego
jezdzenia.

Fundacija Avalon: Z jednej strony
mowisz, ie zardzewiate$, a z drugiej
strony tak szybko pobites jui swoi
rekord na tym torze. Stysz¢ duio
skromnosci i pokory w Twoim glosie?

Sebastian: Pomimo lepszego czasu - ja nie
bytem zadowolony z tego, jak jechatem.
Jestem przekonany, ze gdybym nie byt
zardzewiaty i byt bardziej wjezdzony, to ja
bym jeszcze lepiej pojechat. To auto jest
po prostu tak szybkie, dzieki czemu mimo,
Ze jechatem zardzewiaty i ze skrzypigcymi
stawami i ze skrzypigcymi trybami psychiki,
to i tak pojechatem dobrze. To tylko
pokazuje, jak olbrzymi potencjat ma to auto.
Ja mysle, ze to auto moze zrobi¢ 1 min 37
sec - 1 min 38 sec na Torze Poznan, takze
tutaj jest jeszcze bardzo duzo zapasu.

Fundacja Avalon: Gzyli masz przed

sobg tez perspektywe rozwoiju jako
kierowca, perspektywg rozwoju swoich
umlelgmoscl ale po prostu musisz
wzrosnac troche do tego auta?

Sebastian: No tak, tak. Musze znowu je
dogonié. Chyba to troche naturalne,

z kazdym autem tak jest. To jest dobre, kiedy
auto jest na wyrost, kiedy musze je dogonic

i musze nadrobi¢ swoje umiejetnosci, musze
sie nauczy¢ je kontrolowad, musze sie

z nim zgraé. Znowu jest tak, ze to

jest kolejna poprzeczka, ktérg musze
przeskoczyc.

No i szczerze méwigc to sie tego troche nie
spodziewatem. Myslatem, ze auto bedzie
bardziej adekwatne do moich aktualnych
umiejetnosci. Z jednej strony to dobrze, ze
jest jakie$ wyzwanie, a z drugiej strony juz
tak czuje, ze chciatbym przesta¢ gonic¢ za
tymi lepszymi wynikami, tylko moze skupic¢
sie po prostu na jezdzeniu, cieszeniu sie
autem, ktére doskonale znam, a nie gonic za
lepszym samochodem, ciggle szybciej,

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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ciagle jakis nowy rekord. Dlatego tak duzo
emocji mam teraz wokét mojego jezdzenia.

Fundacija Avalon: Jakie masz plany
startowe lub marzenia motoryzacyjne?

Sebastian: Marzenia sg te same, ktére
miatem, planujgc w 2022 roku sezon
motosportowy 2023. Zalezy mi na
potgczeniu motosportu z turystyka,

czyli chciatbym bawic¢ sie motosportem,
podrézujgc po najfajniejszych miejscach

w Europie, choéby torach znanych z Formuty
1jak Red Bull Ring, SPA, Imola, inne tory
wtoskie czy w Niemczech. Chciatbym te tory
odwiedzac i niekoniecznie bi¢ sie na nich

o miejsce, rekordy, ale miec frajde, ze moge
sie przejechac szybko po torze, ktéry znam
z seriali czy telewizji.

W sezonie 2025 nie do korca uda sie
zrealizowacd, bo zaczynamy jezdzic tak
naprawde pod koniec sezonu. W kalendarzu
na ten rok mamy jeszcze Tor Vallelunga,

Tor Imola, Tor Zandvoort. W przysztym roku
zaczynamy od toréw europejskich, a potem
zobaczymy, gdzie nas to zaprowadzi.

Fundacia Avalon: Czy przygotowuiac sie P
do Ivcn torow W(_“QZ kﬂ_l’ZVStasz ) faktycznie symulator bardzo dobrze

Z symulatora? Wiemy, ze zhudowates oddaje to, jak prowadze samochéd i my
W mi@dzyczasie tez nowy symulator, przy budowie samochodu korzystali$my
kiory miat oddawac mozliwie wrazenia  rowniez z symulatora. Sprawdzalismy

7 Drﬂwaﬂzenia ﬂhecnegﬂ Juta. rézne ustawienia,/ktére mia’fem na o
0DOWieﬂZ Wi@ﬁﬂi 0 "e“ingu na symulatorze, chocby po to, zeby ustawiac

odpowiedni force feedback kierownicy, zeby

symyla_tnr_ge. GZV on W‘E'QZ ma dla decydowad, jaki kat skretu mi najbardziej
Giebie jakiS sens? Gzy jest substytutem odpowiada. Pracowaliémy na symulatorze,
jezdzenia? konstruujac auto, i ja korzystam z symulatora,

przygotowujac sie do wyjazdu na dany tor.
Czyli jesli wiem, ze jade na Tor Poznan,

to ja spedzam kilka sesji, kilka dni przed
wyjazdem na wirtualnym Torze Poznan, zeby
jeszcze raz przejsc te wszystkie zakrety,
zeby wiedzied, jakie sa punkty hamowania,
jakie sa punkty wejscia, apeksy, kiedy moge
dodac gazu i zadziwiajgco fizyka w grze jest
bardzo zblizona do tego, jak jest potem na
torze. Moze nie stricte fizyka, tylko czasy,
ktore uzyskuje, no bo wiadomo jednak nie

Sebastian: Substytutem to chyba nie, bo
szczerze moéwiagc tak specjalnie nie lubie
tego symulatora. Ja bardzo cenie sobie

to urzadzenie jako element uzupetniajgcy
treningi, natomiast nie przepadam ogdlnie
za grami komputerowymi.

Troche tak na site ide tam, bo wiem, ze
musze sie przygotowac. Nie czerpie
natomiast frajdy z jazdy na symulatorze, nie
jestem simracerem z krwi i kosci. Natomiast

:a'ﬁsmiwfg“?';sz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
ehabilitacji Oso|
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ma tych przecigzen catego ciata wraz

z autem. Ja mam dobrze skonfigurowany
wirtualny model samochodu, ktéry ma
odpowiednig mase, odpowiednig moc,
odpowiednie rozstawy két, odpowiednio
zgrane zawieszenie.

Ta cata wirtualna fizyka powoduje, ze ja na
symulatorze jestem w stanie przejechac
okrgzenie na Torze Poznan w 1 min 38 sec.
Ja uwazam, ze w realu jestem w stanie

tez to zrobi¢. Jak wspominatem - wczoraj
pojechatem okrgzenie w 1 min 41 sec, wiec
troche wolniej niz na symulatorze, ale to
dlatego, ze to sg dopiero poczatki.
Uwazam, ze symulator bardzo realistycznie
oddaje to, co mozna zrobi¢ z danym
samochodem na prawdziwym torze.
Oczywiscie jesli ten wirtualny model jest
odpowiednio przygotowany.

Fundacja Avalon: A jak z Twojej
perspektywy zmienit sig przez te 3,5
roku motosport tak ogalnie

w Polsce oraz czy zmienit sig albo
czy mamy koleine przyktady osob
parajgcych si¢ motosportem, 0sob
Z niepetnosprawno$ciami?

Sebastian: Motorsport na pewno troche
sie zmienit. Powstaty fajne ligi dodatkowe.
Takie ligi amatorskie, ktére umozliwiajg start
bez licencji, w tym witasnie dajg mozliwos¢
rozpoczecia przygody z motosportem
osobom z niepetnosprawnosciami.
Uwazam, ze w pewnym sensie motorsport
przesunat sie troche w te strone bardziej
amatorskaq. Jest coraz gorzej na zawodach
licencjonowanych, czyli w profesjonalnym
motosporcie. Jest coraz mniej zawodnikéw
w rajdach, jest coraz mniej zawodnikéw

w rally crossie. Natomiast bardzo fajnie

rozwijajg sie ligi amatorskie. | to sie zmienito.

Duzy minus dla PZM, a duzy plus dla
prywatnych firm, ktére organizujg naprawde
fajne eventy motosportowe. Obserwujemy
jak to dalej sie potoczy. Akurat dla mnie

to fajnie, bo ja startuje bez licencji, wiec
bardzo lubie amatorskie imprezy, ktére
wygladaja i sg przygotowane jak naprawde

profesjonalne wyscigi. Ja im bardzo
kibicuje. One sg bardziej otwarte. Sg réwnie
dobrze zabezpieczone i réwnie dobrze
przygotowane technicznie, ale sg otwarte
dla wszystkich, ktérzy po prostu maja prawo
jazdy kategorii B. Nie zauwazytem przez
ten okres nowych zawodnikdéw, raceréw,
czy driveréw z niepetnosprawnosciami.
Natomiast zachecam do tego, zeby wtasnie
skorzystac z lig typu Race Cup, czy Track
Masters, Time Attack Cup, czy Tor Poznan
Track Day do rozpoczecia przygody, bo jest
to stosunkowo tanie i fajne.

Tak naprawde sprébowac¢ mozna kazdym
samochodem, samochdd nie musi by¢
przygotowany do motorsportu. Mozna po
prostu pojechac na tor, w tym juz réwniez na
torach zagranicznych sg organizowane takie
otwarte przejazdy. Pojechad, sprobowad
swoich mozliwosci, sprobowac przygody.

A gdzie ta przygoda potem dalej cie
zaprowadzi, to juz potem zalezy od
desperacji, predyspozycji, no i oczywiscie
budzetu. To daje mozliwosci sprébowania
kazdemu, nawet jesli kto$ ma vana, to po
prostu moze sobie na ten tor wjechac np.

w najwolniejszej grupie, ale moze
spréobowacd po prostu jazdy po torze.

Jest to w tej chwili ogdlnie dostepne.

Fundacija Rvalon: Wspomniates o tych
hudietach. Gzy osohy

Z hiepetnosprawnoSciami moga

W ogole mySie¢ o motorsporcie, majac
niewielkie budiety? Jak patrzysz na
Karting?

Sebastian: Przed wypadkiem jezdzitem
na kartach, teraz faktycznie tego nie robie,
bo nie bytbym w stanie prowadzi¢ karta.
Musiatbym go przerobi¢ na sterowanie
joystickiem. Natomiast mamy Adama
Czeladzkiego, ktéry tgczy sukcesy

w kartingu z sukcesami w szybownictwie.
Ostatnio zdobyt wicemistrzostwo Europy
w szybownictwie, a jednoczesnie startuje
z sukcesami wtasnie na kartach.

Mysle, ze adrenalina na kartach jest

w zasadzie tak sama, jak w samochodach.
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Oczywiscie predkosci sg troche mniejsze,
troche mnigjsze tory, ale to jest doskonata
zabawa i doskonaty sposéb takiego
budzetowego motosportu. | kart jest
stosunkowo tatwy do przystosowania. Takze
kazda osoba, ktdra prowadzi rekami, a jest
na przyktad sparalizowana od pasa w dét,
moze takim lekko przystosowanym kartem
startowac i bawic sie motosportem dos¢
przystepnie i tanio. Takze tutaj tez mozna
spréobowacd skontaktowac sie z Adamem
Czeladzkim, jesli ktos z naszych czytelnikow
chciatby dowiedzie¢ sie wiecej o tym
sporcie.

Zresztg Fundacja Avalon organizowata
kiedys takie eventy kartingowe. Robilismy
to w Warszawie, Katowicach i Gdansku.
Mozna byto sie zapoznac z takg forma

kart motosportu. Jest to jedna z dziedzin
motosportu, ktérej mozna sprébowac i ktérg
tez polecam.

Fundacia Rvalon: Czy zachgcatbys
w ogole 0zN do tego, zeby stawaty si¢
mobilne, robity sobie prawo jazdy itd.?

Sebastian: Oczywiscie, ze bym zachecat.
Mobilnos¢ jest bardzo waznym elementem

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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dzisiejszego Swiata i oczywiscie mozna
korzystac z r6znego rodzaju srodkow
transportu, co tez jest w ogdle bardzo

fajne. Natomiast oczywiscie posiadanie
wiasnego prawa jazdy i mozliwos¢
prowadzenia samochodu, nawet jesli jest

to z asystentem czasami, daje bardzo duze
poczucie samodzielnosci i wolnosci. W moim
przypadku jest to bardzo wazny element
mojego zycia, bo za kierownicg czuje sie

jak sprawna osoba, jak sprawny kierowca.
Takze zachecam oczywiscie do zrobienia
prawa jazdy. Mozna to zrobic teraz na swoim
samochodzie i nawet jesli to sie nie skonczy
motosportem, no to nawet wyjazd po butki
moze by¢ réwnie ekscytujacy.

Zachecamy do siegniecia po sierpniowy
numer biuletynu Fundacji Avalon.
Piszemy w nim o mozliwos$ciach
dostosowania auta dla os6b

z niepetnosprawnosciami oraz o réznych
aspektach zdobywania i wyrabiania sobie
prawa jazdy.




Zdrowy tryb Zycia

Swiatowy Dzief Zanbhlegama
samoboistwom

Bogumita Siedlecka-Gos$licka - specjalistka, Fundacji Avalon

We wrzesniu obchodzimy Swiatowy Dzieri Zapobiegania Samobdjstwom, ale co tak
naprawde wiemy o samobojstwach i jak mozemy im zapobiegac?

Dzien zostat ustanowiony w 2003 roku
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(WHO) we wspotpracy z Miedzynarodowym
Stowarzyszeniem Zapobiegania
Samobdjstwom (IASP). Od tego czasu jest
obchodzony corocznie 10 wrzesnia.

W Polsce obchodzony od 2018 roku.

Co kilka lat wybierane jest hasto przewodnie
- np. W latach 2021-2023 ,Creating Hope
Through Action” (,Tworzenie nadziei
poprzez dziatanie”), a na lata 2024-

2026 wyznaczono hasto ,Changing the
Narrative on Suicide” (,Zmiana narracji o
samobodjstwie”). Hasta te majg podkreslac
role jednostki i spotecznosci w budowaniu
wsparcia i nadziei dla osob w kryzysie.

Dzieh Zapobiegania Samobdjstwom
obchodzony jest w ponad 70 krajach,

a wydarzenia maja bardzo rézne formy

- od konferencji naukowych, przez

marsze pamieci, po kampanie w mediach
spotecznosciowych.

Jednym z symboli tego dnia jest z6Ha
wstazka, uzywana w wielu krajach jako znak
solidarnosci i troski o osoby w kryzysie
psychicznym.

Wedtug danych WHO (Swiatowej Organizagiji
Zdrowia) co roku na catym Swiecie ponad
720 000 oso6b odbiera sobie zycie. Liczba
prob samobdjczych jest kilkukrotnie wyzsza.
To trzecia z wiodacych przyczyn Smierci
wsréd mtodziezy i mtodych dorostych
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w wieku 15-29 lat. Cho¢ w przypadku
mtodszych dzieci to zjawisko wystepuje
rzadziej, nadal jest obecne i wymaga uwagi.
Niestety, samobdjstwa wcigz stanowig temat
tabu w wielu spotecznosciach. Tymczasem
rozmowa o nich i o profilaktyce moze realnie
zmniejszac skale problemu.

To mit, ze rozmawianie o samobdjstwie
zacheca osoby w kryzysie do podjecia
dziatan. Jest doktadnie odwrotnie -

Szczera rozmowa i uwazne wsparcie

moga utatwi¢ wczesniejsze zauwazenie
zagrozenia i umozliwi¢ udzielenie pomocy
w odpowiednim momencie. Osoby
rozwazajgce samobdjstwo rzadko sg w
petni zdecydowane - czesciej chca po
prostu przestac cierpie¢. W ich wewnetrznej
ambiwalencji wtasnie rozmowa i wsparcie
moga przechyli¢ szale na strone zycia.

Jaki wptyw maja media wedtug WH0?

WHO wskazuje na duzy wptyw mediéw na
osoby w kryzysie psychicznym, dlatego
wydano wytyczne dla dziennikarzy, jak pisac
o samobodjstwach w sposéb odpowiedzialny
- unikac sensacji i wskazywac na dostepne
formy wsparcia. W krajach, ktére stosujg

te zasady, zauwazono spadek liczby

préb samobdjczych po nagtosnionych
tragediach. Ponadto normalizowanie kryzysu
psychicznego w mediach powoduje, iz
osoby, ktére mierzg sie z depresjg i myslami
samobojczymi chetniej szukajg pomocy.

W rozmowach o zapobieganiu
samobdjstwom czesto mowi sie o tzw.
Efekcie Papageno. To zjawisko opisuje
pozytywny wptyw historii oséb, ktére
znalazty pomoc i przetrwaty kryzys.
Pokazywanie takich przyktadéw moze
chroni¢ inne osoby w podobnej sytuacji

i zachecac je do siegania po wsparcie.
Nazwa pochodzi od Papagena - bohatera
opery ,Czarodziejski flet” Mozarta.

W pewnym momencie Papageno, ogarniety
rozpaczg, chce odebrac sobie zycie. Dzieki
interwencji trzech duchéw zyskuje jednak
nadzieje i decyduje sie zy¢. To symboliczna
ilustracja tego, jak rozmowa i wsparcie mogag
odwrdcic kryzys.

Badania naukowe potwierdzaja,

ze opowiadanie o osobach, ktére
przezwyciezyty trudnosci i znalazty pomoc,
zmniejsza poczucie bezradnosci u oséb w
kryzysie i zwieksza gotowos¢ do szukania
wsparcia. Dlatego tak wazne sg kampanie
spoteczne i dziatania medidéw pokazujace,
ze nawet najtrudniejszy kryzys mozna
przetrwac.

Efekt Papageno przypomina, ze nadzieja
jest jednym z najsilniejszych narzedzi w
profilaktyce samobdjstw - a kazda historia
zycia moze stac sie drogowskazem dla
kogos, kto wtasnie zmaga sie z cierpieniem.

Kryzys samobdjczy u 0zN

Warto pamietad, ze szczegdlnie narazong
grupg na kryzysy psychiczne i mysili
samobdjcze sg osoby

z niepetnosprawnosciami. Moga doswiadczacd
one nie tylko barier zdrowotnych, ale

tez spotecznych - takich jak izolacja,
dyskryminacja, brak dostepnosci czy
ograniczone mozliwosci samodzielnosci.
Dtugotrwate poczucie osamotnienia

i wykluczenia moze zwiekszac ryzyko
kryzysdw emocjonalnych.

Dlatego tak wazne jest, by otoczenie oséb
Z niepetnosprawnosciami zwracato uwage
na sygnaty kryzysu i nie lekcewazyto ich
emocji. Rozmowa, empatia i wsparcie -
zaréwno ze strony bliskich, jak i specjalistow
- moga miec kluczowe znaczenie.
Fundacja Avalon, wspierajgc osoby

Z niepetnosprawnosciami i przewlekle
chore, zwraca szczegdlng uwage na ten
aspekt. Poprzez dziatania edukacyjne,
kampanie spoteczne oraz programy
wsparcia. Pokazujemy, ze kazdy kryzys
mozna przetrwad, a siegniecie po pomoc
jest oznaka sity, a nie stabosci.

Jesli przezywasz kryzys psychiczny:

- skontaktuj sie z najblizszym Osrodkiem
Interwencji Kryzysowej,

« zadzwon pod catodobowy, bezptatny
numer 800 70 2222 (dla dorostych),

 skorzystaj z czatu na stronie Centrum
Wsparcia
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Dla dzieci i mtodziezy dostepne sa: Funda(:ia Avalon rﬁwniei WSDiera
« Telefon Zaufania 116 111, W kWZVSiB

« czat na stronie Telefonu Zaufania

Skontaktuj sie ze specjalistami
Pomaranczowego Telefonu Wsparcia
i skorzystaj z bezptatnego wsparcia.
Zadzwon 530 001 130 lub napisz mail

W sytuacji bezposredniego zagrozenia
zycia lub zdrowia:

- dzwon na numer alarmowy 112, poradnictwo@fundacjaavalon.pl
« skontaktuj sie z pogotowiem ratunkowym
(999).

Jesli zagrozenie dotyczy osoby z Twojego
otoczenia, nie wahaj sie zadzwoni¢ po Darmowe porady i konsultacje sg mozliwe
pomoc - to specjalisci ocenig, czy jest ona dzieki dofinansowaniu ze srodkéw PFRON
konieczna. W przypadku dziecka mozesz w ramach projektu: “Kompleksowe wsparcie
takze udac sie bezposrednio na SOR. kluczem do niezaleznosci”.

Rehabilitacji 0sob
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W
fivalon Gamp

Tydzied intensywnej integracii i sportu

Zakonczyta sie kolejna, letnia edycja Avalon Camp. To wydarzenie, ktore co roku dostarcza
niezwyktych emocji i przezyc, trudnych do ujecia w samych stowach. Avalon Camp

to znacznie wiecej niz standardowy obdz sportowy dedykowany osobom

z niepetnosprawnosciami. Jest to przede wszystkim miejsce, ktore tworzy unikalng
wspolnote, budowang na wzajemnym wsparciu i pasji do aktywnosci fizycznej. Z tej okazji
przygotowalismy dla Was wywiad z kadrg naszych fizjoterapeutow Centrum Aktywnej

Rehabilitacji Fundacji Avalon.

llu uczestnikow wzigto udziat?

W tegorocznej letniej edycji Avalon Camp
wzieto udziat 37 uczestnikdw, co stanowi
znaczacy wzrost - o jedna trzecig w stosunku
do ostatniego wyjazdu. Taka frekwencja
potwierdza rosngce zapotrzebowanie na
tego typu inicjatywy. Kluczowym elementem
organizacji obozu byto zapewnienie
maksymalnej efektywnosci szkoleniowej

dla kazdego uczestnika. W zwigzku z tym,
obozowicze podczas zajec byli dzieleni na
grupy wytgcznie pod katem ich mozliwosci
funkcjonalnych. Podejscie to miato na celu
precyzyjne dostosowanie intensywnosci,
tempa i charakteru ¢wiczen do
indywidualnych predyspozycji, co pozwolito
kazdemu z nich na wyniesienie maksimum
korzysci i satysfakcji z realizowanego
programu.

Jakie aktywnosSci w programie

obozu cieszyty si¢ najwigkszym
Zainteresowaniem Campowiczow

| jakie czynniki przyczynity sig do ich
popularno$ci?

Najwiekszg popularnoscia cieszyty sie te
zajecia, ktére sg trudno dostepne

w codziennym zyciu naszych uczestnikow.
W tej edycji zdecydowanie wyrdznity sie
sptyw kajakowy oraz zajecia w basenie.

W przypadku sptywu kajakowego, istotnym
czynnikiem byt element przygodowy

i relaksujacy. Fakt, ze pogoda wyjgtkowo
dopisata, umozliwit Campowiczom petne
doswiadczenie urokéw sptywu rzeka Pilica,
tgczac wysitek fizyczny z mozliwoscig
odprezenia i integracji w pieknych
okolicznosciach przyrody. Zajecia na
basenie z kolei sg cenne ze wzgledu na
ich terapeutyczny i funkcjonalny wymiar,
ktory nie zawsze jest dostepny w miejscu
zamieszkania.
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w Iegorocznvm nrogramie noiaw"v posiadajqc Zapasowe wozki, kule oraz
= - P materac ewakuacyjny, przeznaczony do
si¢ rowniez nietypowe, nowoczesne

bezpiecznego transportu oséb w sytuacjach

Zaiﬂcia, takie jak szkolenie z zakresu awaryjnych. Jednak najwazniejszym
Sztucznej Inteligenciji (Al). zasobem byta wykwalifikowana kadra.

Zespot tworzyty osoby z wieloletnim
doswiadczeniem w organizacji tego

typu wyjazddéw, co pozwolito nam na
profesjonalne zarzgdzanie kazdg sytuacja
kryzysowq oraz zapewnienie uczestnikom
poczucia bezpieczenstwa i petnego
wsparcia na kazdym etapie obozu.

Wprowadzenie szkolenia z Al byto dla nas
Swiadoma inwestycjg w przysztos¢ naszych
podopiecznych. Zdajemy sobie sprawe,

ze osoby z niepetnosprawnos$ciami czesto
napotykaja liczne bariery wewnetrzne

i zewnetrzne w samodzielnym dostepie

do zaawansowanej edukacji, zwtaszcza

w tak dynamicznych dziedzinach, jak
nowoczesne technologie. Dlatego wzieliSmy
ciezar organizacji tego szkolenia na siebie,
aby umozliwi¢ Campowiczom zdobycie
cyfrowych kompetencji i umiejetnosci

na czasie. Mimo ze przygotowanie
merytoryczne i organizacyjne, w tym
dostarczenie niezbednego sprzetu, byto
znaczgcym wyzwaniem logistycznym,
jesteSmy przekonani, ze warto byto podjgc
ten wysitek. Analiza ankiet satysfakgcji
pokazata, ze odbior tematu Al byt
zréznicowany, co jest naturalne przy tak
nowatorskiej tematyce. Fakt ten jedynie
utwierdza nas w przekonaniu o koniecznosci
kontynuacji tych dziatan edukacyjnych.

Biorac pod uwage Zroznicowane
potrzeby uczestnikow, jakie konkretne
rozwigzania adaptacyjne i wsparcie
logistyczne zostaty zastosowane na
ohozie, aby zapewnic petny i bezpieczny
udziat wszystkim Campowiczom?

Kluczowa decyzjg byto zorganizowanie
obozu w Osrodku Przygotowan

Olimpijskich w Spale, ktory jest obiektem

w petni dostosowanym do potrzeb oséb

z niepetnosprawnosciami. Wysoka jakos¢
infrastruktury zniwelowata wiele barier. Na
miejscu dysponowaliSmy specjalistycznym
sprzetem naprawczym, za ktory odpowiadat
nasz wykwalifikowany pracownik.
Umozliwito to szybka i kompleksowa
eliminacje wszelkich usterek wézkow,
minimalizujgc przerwy w udziale w zajeciach.
ZabezpieczyliSmy rowniez logistyke,

Rehabilitacji 0sob
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Gzy w trakcie trwania ohozu
zaohserwowaliScie sytuacje, w ktorych
uczestnicy przetamywali swoje
psychologiczne lub fizyczne hariery,
demonstrujgc wzrost pewnosci siehie?

Niewatpliwie jednym z najcenniejszych
aspektéw Avalon Camp jest kontakt

z drugim cztowiekiem. Obserwowalismy, jak
uczestnicy, ktérzy na poczatku byli wycofani
i onieSmieleni, w trakcie trwania obozu
stopniowo sie otwierali. Przyktadem tego
jest ich aktywny udziat w integracyjnych
wieczorach, gdzie osoby nieSmiate
zaczynaty tanczyc i $piewac, zyskujac
poczucie przynaleznosci. Ponadto, obdz
dostarczyt okazji do mierzenia sie z nowymi
wyzwaniami sportowymi, czego przyktadem
jest fakt, ze wiele oséb miato okazje po raz
pierwszy sprébowac swoich sit w strzelaniu
z tuku. W wymiarze osobistym, dla wielu
Campowiczéw ten wyjazd byt réwniez
szkotg samodzielnosci. Musieli nauczy¢

sie efektywnie funkcjonowac i radzi¢ sobie
w przestrzeni poza domem, co stanowi
kluczowy krok w kierunku budowania
wiekszej autonomii i niezaleznosci zyciowej.

Gy 7 tegorocznej edycil zapadta

Wam w pamigé historia konkretnego
uczestnika lub krotkie Swiadectwo,
ktore najpetniej ukazato sens i warto$¢é
organizaciji Avalon Gamp?

Niezaprzeczalnie najwieksza wartoscig
obozu jest dawanie mozliwosci
doswiadczenia aktywnosci, ktére sg czesto
niedostepne w codziennym zyciu. W tej
edycji dla wielu osob sptyw kajakowy byt
pierwszym tego typu doswiadczeniem.
Szczegodlnie poruszajaca byta reakcja
jednego z uczestnikow, ktéry po
zakonczeniu sptywu podszedt do kadry

i krétko, lecz wymownie, podsumowat swoje
wrazenia, méwiac, ze byto ,jak w niebie”.
To pokazuje realng radosc i poczucie
spetnienia wynikajgce z przetamywania
barier i daje nam poczucie wypetnienia
naszej misji. Uwazamy, ze ten prosty,
autentyczny komunikat mowi wiecej niz
najbardziej rozbudowane podsumowanie.
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Europejski Dziei

We wrzesniu obchodzony jest Europejski
Dzien Prostaty, dlatego w tym miesigcu
szczegodlnie podkreslana jest potrzeba badan
diagnostycznych wsréd mezczyzn

i profilaktyki zdrowia intymnego. W Polsce rak
gruczotu krokowego nalezy do najczestszych
i najniebezpieczniejszych schorzen z zakresu
zdrowia intymnego mezczyzn.

W dniu dzisiejszym chcemy przyjrzec sie temu
niepozornemu gruczotowi. Jak najprosciej
opowiedziec o roli i zagrozeniach ptyngcych

Z niewtasciwego funkcjonowania prostaty?
Zapraszamy do przeczytania naszego artykutu.



v

Seksualno$é #wlaczamywiedze #wylaczamytabu

Co to w ogdle jest prostata?

Prostata to gruczot, nazywany réwniez
gruczotem krokowym. Ma niewielkie
rozmiary - mniej wiecej wielkosci orzecha
wtoskiego. Znajduje sie tuz pod pecherzem,
przed odbytnica i owija sie wokdt gornej
czesci cewki moczowej. Z potozeniem
gruczotu moga wigzac sie niektére problemy
zwigzane z prostatg m.in. trudnosci

z oddawaniem moczu czy zaburzenia funkcji
seksualnych.

1a co odpowiada prostata?

Prostata odgrywa kluczowsa role

w reprodukcji. Chociaz to jadra produkujg
plemniki, prostata, wraz z malenkimi
sgsiednimi narzgdami zwanymi pecherzykami
nasiennymi, pomaga wytwarzac nasienie -
lepki ptyn, dzieki ktéremu plemniki moga sie
przemieszczac.

Oto, co sie dzieje w trakcie wytrysku.

W obrebie prostaty seria przewoddéw
wytozonych komoérkami wytwarzajgcymi
ptyn wypycha go do cewki moczowej,

gdzie taczy zaréwno plemniki wytwarzane
przez jadra, jak i ptyny wytwarzane przez
pecherzyki nasienne.

Jakie sg najczgstsze problemy
1 prostatg?

Niestety wiekszos¢ mezczyzn w ciggu
swojego zycia moze doswiadczac
problemow z prostatg. Problemy te sg na
0got zwigzane z trzema stanami: zapaleniem
gruczotu krokowego, rozrostem gruczotu
krokowego lub rakiem prostaty.

Istniejg dwa gtowne typy zapalenia
gruczotu krokowego: ostre zapalenie
gruczotu krokowego i przewlekte zapalenie
gruczotu krokowego. Ostre zapalenie
gruczotu krokowego jest spowodowane
infekcja, zwykle wywotang przez bakterie.
Objawami zapalenia sa m.in.: bél podczas

Kamil Zigha - Starszy Specjalista ds. Projektu Sekson Fundacji Avalon

oddawania moczu, staby strumiern moczu,
gorgczka i dreszcze.

Przewlekte zapalenie gruczotu
Krokowego

Przewlekte zapalenie gruczotu krokowego
jest znane réwniez jako przewlekty zespoét
bolowy miednicy. Jego przyczyny nie

sg W petni poznane, a objawy obejmujg
uporczywy lub nawracajgcy dyskomfort

w miednicy, bdl lub pieczenie podczas
oddawania moczu, zwiekszong potrzebe
oddawania moczu, trudnosci z opréznianiem
pecherza, bolesny wytrysk. Sposréd wielu
mozliwych przyczyn wymienia sie stres,
zaburzenia psychiczno-emocjonalne,
zaburzenia hormonalne oraz zaburzenia
autoimmunologiczne.

tagodny rozrost gruczotu krokowego,
powszechnie nazywany ,powiekszong
prostata”, odnosi sie do nadmiernego
wzrostu gruczotu, ktéry zwykle wystepuje po
50. roku zycia. Gruczot moze podwoic lub
potroi¢ mase w pozniejszych latach zycia.
tagodny rozrost stercza jest zupetnie
niezalezng cechag kliniczng od raka gruczotu
krokowego, jednakze znane sg przypadki
mezczyzn, dotknietych tagodnym rozrostem,
u ktorych rozwinat sie rak gruczotu
krokowego. Okoto potowa przypadkdéw
przebiega bezobjawowo, ale niektorzy
mezczyzni moga doswiadczy¢ problemoéw

z tym zwigzanych. Niekontrolowanie rozwoju
choroby i brak podjecia leczenia moga
skutkowac powaznymi konsekwencjami
takimi jak zatrzymanie moczu, uszkodzenie
nerek czy nawracajgce zakazenia drog
moczowych.

Rak prostaty jest jednym z czesciegj
rozpoznawanych nowotworéw u mezczyzn.
Nowotwor prostaty rozwija sie powoli -

od pojawienia sie pierwszych komoérek
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nowotworowych do wystgpienia objawéw
choroby uptywa nawet kilkanascie lat. Do
badan pozwalajgcych wykry¢ raka prostaty
nalezg badanie per rectum, badania krwi

i biopsja gruczotu krokowego.

W leczeniu tego nowotworu stosuje sie
m.in. hormonoterapie - leki blokujgce
meskie hormony ptciowe, odpowiedzialne
za rozwéj komérek rakowych. Zaleznie od
stadium zaawansowania, moga wystepowac
takie objawy jak: czeste oddawanie moczu,
trudnosci w oddawaniu moczu (trudnosci

W rozpoczeciu oddawania moczu, staby lub
przerywany strumien), wrazenie niepetnego
oprdznienia pecherza, krwiomocz, uczucie
pieczenia przy oddawaniu moczu, bdle

w podbrzuszu, nietrzymanie moczu,
zaburzenia wzwodu, béle okolicy ledzwiowej
oraz krocza, obecnos¢ krwi w spermie, béle
oraz krwawienia z odbytu.

Co moze mieé wptyw na problemy
1 prostatg?

Ostre zapalenie gruczotu krokowego jest
zwykle spowodowane infekcjg bakteryjna.
Doktadna przyczyna przewlektego zapalenia
gruczotu krokowego jest wcigz
niewystarczajgco przebadana.
Niezidentyfikowano doktadnej przyczyny

A
‘j-:..l

-
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raka prostaty, chociaz obcigzenie
genetyczne odgrywa tutaj kluczowa role.
Wiek jest waznym czynnikiem ryzyka,
podobnie jak historia rodziny: mezczyzni,
ktoérych ojcowie lub bracia mieli raka
prostaty, sg dwa-trzy razy bardziej narazeni
na zachorowanie. Otytos¢ i dieta bogata

W czerwone mieso i ttuszcze nasycone
wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem
zachorowania.

Kiedy udag sig do lekarza?

Porozmawiaj z lekarzem, jesli wystgpi
ktorykolwiek z objawéw dolnych drég
moczowych - staby strumien moczu, czesta
nagta koniecznos$¢ oddawania moczu,
niezdolnos¢ do catkowitego opréznienia
pecherza i czestsze oddawanie moczu. Inne
objawy, ktére powinny sktoni¢ do wizyty u
lekarza, to uporczywy lub nawracajgcy bol
podczas lub po wytrysku, krew w nasieniu,
bél wokdt podstawy penisa, krocza, dolnej
czesci plecow lub odbytnicy.

Lrddto:
« Medical News Today

P\': ¥


https://www.medicalnewstoday.com
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Sylwia Wierzhicka - seksuolozka, Fundacja Avalon

Antykoncepcja to roznego rodzaju metody i Srodki zapobiegania cigzy. Dodatkowo, niektére
z metod chronig przed infekcjami przenoszonymi droga ptciowa, co pozwala nam zadbac

0 bezpieczenstwo podczas seksu oraz zdrowie seksualne swoje i 0sob partnerskich.
Pamietajmy jednak, ze tak naprawde jedynym sposobem, dajagcym 100% pewnosc, ze nie
zajdziemy w niechciang cigze czy nie zakazimy sie jakakolwiek infekcja, jest abstynencja.

Na szczescie kazda forme aktywnosci seksualnej mozna uczynic¢ bezpieczniejsza i wcale nie

musimy z niej rezygnowac.

Rodzaje antykoncepciji

W dzisiejszych czasach mamy do wyboru
naprawde wiele sSrodkéw antykoncepcyjnych,
co moze powodowac poczucie zagubienia,
dlatego tez przychodzimy z matym przegladem
dostepnych metod. Zacznijmy od tego,

ze mozemy wyrdznic rozne rodzaje
antykoncepcji - hormonalng, mechaniczna,
chemiczna, chirurgiczna, jak i uwzglednic
czas jej stosowania, dzielac ja na
dtugoterminowa, krétkoterminows i trwata.
Do antykoncepcji hormonalnej zaliczamy:
tabletki jedno- i dwusktadnikowe, plastry

antykoncepcyjne, zastrzyk antykoncepcyjny,
implant antykoncepcyjny, pierscien
dopochwowy/ring, spirale hormonalna/
hormonalng wktadke wewnagtrzmaciczng
oraz antykoncepcje awaryjna.
Antykoncepcja mechaniczna to
prezerwatywy i prezerwatywy waginalne,
kapturek naszyjkowy, btona dopochwowa
oraz spirala miedziana/miedziana wktadka
wewnatrzmaciczna. Antykoncepcja
chemiczna to wszelkiego rodzaju preparaty
zawierajace substancje plemnikobdjcze,
czyli globulki, zele, kremy, pianki, folie,

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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gabki, czopki. Antykoncepcja chirurgiczna
obejmuje wazektomie oraz podwigzanie
jajowodow.

Do metod dtugoterminowych LARC (ang.
long-acting reversable contraception)
mozemy zaliczyC: implanty oraz wktadki
wewnatrzmaciczne. Metody krétkoterminowe
obejmuja: tabletki i plastry antykoncepcyjne,
pierscienie dopochowowe/ringi. Z kolei do
metod trwatych zalicza sie wazektomie oraz
podwigzanie jajowodow.

Jak to jest z tg skuteczno$cia?

Skutecznos¢ danej metody antykoncepciji
mierzy sie tzw. wskaznikiem Pearla
(nazywany tez czesto indeksem Pearla).
Wskaznik ten okresla ilos¢ cigz, do

ktérych doszto podczas stosowania danej
metody antykoncepcji, na 100 regularnie
wspotzyjacych kobiet w ciggu jednego
roku. Przyktadowo, kiedy wskaznik Pearla
dla danej metody antykoncepcji wynosi 4,
oznacza to, ze 4 na 100 kobiet regularnie
wspotzyjgcych, stosujgcych te metode
antykoncepcji, zaszto w cigze w ciggu roku.
Zatem, im wskaznik jest nizszy, tym wieksza
jest skutecznosc¢ danej metody i mniejsze
ryzyko zajscia w cigze.

Skutecznos¢ antykoncepcji zalezy
oczywiscie od réznych czynnikéw, m.in.
poprawnosci stosowania danej metody,
systematycznosci i dyscypliny osob ja
stosujgcych, jakosci stosowanych srodkow,
sposobu ich przechowywania i wielu innych
zmiennych, dlatego tez najczesciej podaje
sie skutecznos¢ uwzgledniajacg wtasciwe
oraz niewtasciwe stosowanie.

Za najskuteczniejsze metody uznawane
sg metody chirurgiczne (wazektomia,
podwigzanie jajowodéw), hormonalne

i miedziane wktadki wewnatrzmaciczne,
zastrzyki i implanty antykoncepcyjne.

Metoda

Implant
antykoncepcyjny

Wazektomia

Wktadka
wewnatrzmaciczna
hormonalna

Wktadka
wewnatrzmaciczna
niehormonalna

Podwigzanie
jajowodow
Tabletka

jednosktadnikowa/
minipigutka

Tabletka
dwusktadnikowa

Plaster
antykoncepcyjny

Krazek
dopochwowy

Antykoncepcja
awaryjna

Btona dopochwowa
+ Srodek
plemnikobdjczy

Kapturek
naszyjkowy

+ Srodek
plemnikobdjczy

Prezerwatywa

Prezerwatywa dla
kobiet

Srodki
plemnikobdjcze

Niestosowanie
antykoncepcji

Wskaznik Pearla

0,01

01

01-0,2

1-3

0,2-0,3

0,7

0,9
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Prezerwatywa

Prezerwatywa to zdecydowanie
najpopularniejsza i najbardziej dostepna

metoda antykoncepcji, dodatkowo jest jedng

z najlepszych metod profilaktyki infekcji
przenoszonych droga ptciowa. Wyréznic

mozemy kilka rodzajow:

prezerwatywy klasyczne (zaktadane na
penisa, dostepne w wielu rozmiarach,
grubosciach, moga by¢ wykonane

z roznych materiatow np. lateks,
poliuretan),

prezerwatywy smakowe (stworzone
z myslag o stosunkach oralnych),

chusteczki (prostokatne ptachty
naktadane na wulwe lub odbyt, stuzgce
do zabezpieczenia stosunku oralnego
lub pieszczenia odbytu ustami),

prezerwatywy dopochwowe/waginalne
(tzw. femidom).

Kapturek naszyjkowy i biona
dopochwowa (diafragma)

v

Panstwowy Fundusz
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Kapturek naszyjkowy - przypomina
naparstek i przysysa sie go do szyjki
macicy

Btona dopochwowa (diafragma) - nieco
wieksza od kapturka i zaktada sie jg
tak, by zakryta catg powierzchnie wokot
szyjki macicy

Produkowane z silikonu, maja rézne
wielkosci (przed rozpoczeciem ich
stosowania lekarz/lekarka powinien/
powinna ustali¢ odpowiedni rozmiar)

Sposob dziatania: Kapturek lub btone
zaktada sie kilka godzin przed stosunkiem,
ich zadaniem jest zastoniecie szyjki
macicy, aby plemniki nie mogty sie
dostac do srodka, po stosunku nalezy je
pozostawi¢ w pochwie na kilka godzin

Do zaméwienia w aptece, dostepne bez
recepty, wielokrotnego uzytku

Dos¢ niska skutecznosé, wiec zalecane
jest rownoczesne stosowanie
antykoncepcji chemicznej (np. zelu

plemnikobdjczego) w celu zabezpieczenia

przed cigza

Spirala miedziana

Kilkucentymetrowy przedmiot

w ksztatcie litery T lub S, wyprodukowany
najczesciej z polietylenu i owiniety
drucikiem (wykonanym z miedzi lub
srebra)

Spirala umieszczana jest w jamie macicy,
a z szyjki macicy do pochwy wystajg
drobne zyiki, ktére stuzg do jej usuniecia
Z organizmu

Sposob dziatania: miedz i srebro
wykazujg dziatanie plemnikobdjcze

i zageszczajg Sluz w szyjce macicy, co
utrudnia plemnikom przedostanie sie do
jajowodoéw, sama obecnos¢ wktadki

w macicy utrudnia réwniez zagniezdzenie
sie w niej zaptodnionej komoérki jajowe;j
Nie zawiera hormondéw, chroni przed
cigzg nawet do 10 lat

Dostepne sa rézne rodzaje i rozmiary
(dobér najbardziej odpowiedniej nalezy
skonsultowac z lekarzem/lekarka)

NFZ finansuje wprowadzenie i usuniecie
wewnatrzmacicznej wktadki
antykoncepcyjnej (bez wzgledu na typ
wktadki), osoba ponosi jedynie koszt
zakupu wktadki, na ktéra otrzymuje
recepte od ginekologa/ginekolozki

Tabletki antykoncepcyine

Dostepne sg tabletki jednosktadnikowe
i dwusktadnikowe

Tabletki jednosktadnikowe (tzw.
minipigutki) - zawierajg progesteron,
ktory zageszcza Sluz pochwy, co
zmniejsza szanse na zaptodnienie.
Plemniki szybciej obumierajg z powodu
kwasnego pH w pochwie, a gesty $luz
powoduje, ze nie moga sie przez niego
przedosta¢ do macicy

Tabletki dwusktadnikowe - sktadaja
sie z progestagenu i estrogenu, hamujag
jajeczkowanie oraz zageszczajg Sluz
szyjkowy

Tabletki nalezy przyjmowac codziennie

(zaleznie od rodzaju z przerwa w cyklu
lub bez)
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- Tabletki dostepne sg na recepte, wybor
tabletek nalezy zawsze skonsultowac
z lekarzem/lekarka

Plastry antykoncepcyine

- Plaster ma zazwyczaj ksztatt kwadratu o
boku dtugosci ok. 4 cm

- Sposoéb dziatania: plaster wydziela
hormony (syntetyczny estrogen
i progestagen), ktére przenikajg do
krwi i hamujg owulacje oraz zmieniajg
wiasciwosci Sluzu szyjkowego i btony
sluzowej macicy, co utrudnia zajscie
W Cigze

Plaster przykleja sie raz na 7 dni (na
czysta, suchag, nieowtosiong

i nieuszkodzong skoére) przez okres 3
tygodni. Po uptywie trzech tygodni robi
sie tygodniowa przerwe, w ciggu ktoérej
nastepuje tzw. krwawienie z odstawienia
(w tym czasie nie trzeba stosowad
dodatkowego zabezpieczenia)

- Plastry dostepne sg wytgcznie na
recepte

Zastrzyk antykoncepcyiny

« Zastrzyk wykonuje sie domiesniowo
w posladek, ramie lub biodro raz na trzy
miesigce

- Sposoéb dziatania: zastrzyk zawiera
progestagen, ktéry hamuje owulacje oraz
zmienia wtasciwosci Sluzu szyjkowego
i btony Sluzowej macicy

« Zastrzyk antykoncepcyjny dziata od razu
po podaniu (to znaczy od razu chroni
przed cigzq)

« Dostepny na recepte i podawany
w prywatnych gabinetach
ginekologicznych (brak refundacji NFZ)

Implant antykoncepcyiny

« Maty, elastyczny precik z tworzywa
sztucznego nasaczony syntetycznym
odpowiednikiem progesteronu,
wszczepiany poprzez niewielkie naciecie
pod skére ramienia raz na trzy lata

- Sposéb dziatania: wydzielany
progesteron hamuje owulacje, wptywa
na $luz szyjkowy i hamuje wzrost btony
Sluzowej macicy

« Cykl miesigczkowy zanika przez
caty okres wszczepienia implantu,
jednak moga pojawic sie nieregularne
krwawienia

« Dostepny na recepte oraz wszczepiany/
usuwany w prywatnych gabinetach
ginekologicznych (wszczepienie
oraz usuniecie implantu nie podlega
refundacji przez NFZ)

« Implant mozna w kazdym momencie
usungdé

KraZek/pierSciei dopochwowy (ring)

. Elastyczny krazek o srednicy ok. 5 cm

- Sposéb dziatania: ring zawiera dwa
hormony (syntetyczny estrogen
i progestagen), ktére hamujg owulacje,
ograniczajg wzrost endometrium
i zageszczajg Sluz szyjkowy, co utrudnia
plemnikom poruszanie i dostanie sie do
jajowodow.

« Krgzek umieszcza sie w pochwie na
trzy tygodnie, po ich uptywie robi sie
tygodniowa przerwe, w ciggu ktoérej
nastepuje tzw. krwawienie z odstawienia
(w tym czasie nie trzeba stosowad
dodatkowego zabezpieczenia)

- Niektore ringi trzeba przechowywacd
w lodéwece (najlepiej skonsultowacd
z lekarzem/lekarkg odpowiedni sposéb
przechowywania leku)

- Dostepny wytgcznie na recepte

Wewnatrzmaciczna wkiadka
hormonaina

« Kilkucentymetrowy przedmiot
w ksztatcie litery T lub S zawierajgcy
niewielkie dawki hormondéw z grupy
progestagendw, ktére oddziatujg lokalnie
w obrebie macicy i w jej przydatkach
(jajowodach i jajnikach)

- Sposéb dziatania: hormony zawarte
w spirali powodujg, ze wysciétka macicy
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staje sie ciensza, co zmniejsza szanse na
zagnhiezdzenie sie w niej zaptodnionej
komorki jajowej, dochodzi tez do
zageszczenia $luzu szyjkowego, co
utrudnia plemnikom dotarcie do komorki
jajowej

Spirale hormonalng zaktada sie na
okres od 3 do 5 lat; dostepne sg rézne
rodzaje i rozmiary (dobér najbardziej
odpowiedniej nalezy skonsultowac

z lekarzem/lekarka)

U niektérych oséb dochodzi do
zatrzymania owulacji oraz czesto do
zaniku miesigczki

NFZ finansuje wprowadzenie i usuniecie
wewnatrzmacicznej wktadki
antykoncepcyjnej (bez wzgledu na typ
wktadki), osoba ponosi jedynie koszt
zakupu wktadki, na ktéra otrzymuje
recepte od ginekologa/ginekolozki

Antykoncepcja awaryjna
W Polsce dostepne sg 2 rodzaje tabletek:

- EllaOne, ktérg mozna przyjac do
120h (tj. 5 dni) po niezabezpieczonym
stosunku

« Escapelle, ktérg przyjmuje sie do
72h (tj. 3 dni) po niezabezpieczonym
stosunku

Najwiekszg skutecznos¢ ma przyjecie
tabletki do 12h po niezabezpieczonym
stosunku

Sposob dziatania: tabletki utrudniajg
zaptodnienie i zapobiegajg
zagniezdzeniu sie zarodka w macicy;
EllaOne hamuje owulacje, a Escapelle
zawiera syntetyczny progesteron,

w wiekszej dawce niz w zwyktej tabletce
antykoncepcyjnej, ktéry zmienia
witasciwosci endometrium i zageszcza
Sluz szyjkowy

Dostepna na recepte, ktérg moze
wypisaé KAZDY lekarz, a aktualnie
rowniez farmaceuta w aptece, ktéra
bierze udziat w pilotazowym programie,
trwajacym do 30.06.2026. Wiecej
przeczytasz w aktualnosci o programie
w Serwisie Ministerstwa Zdrowia

i Narodowego Funduszu Zdrowia.

Tabletki ,,po” nie majg negatywnego
wptywu na rozwdj zarodka ani
prawidtowy rozwdj istniejgcej juz cigzy,
wiec nie sg tabletkami poronnymi

Wazektomia

Zabieg polegajacy na podcieciu

i/lub podwigzaniu nasieniowodow.
Wykonywany jest na kilka sposéb np.
zatozenie tytanowych klipséw, wyciecie
fragmentu nasieniowodu lub jego
przeciecie

Wykonywana jest pod znieczuleniem
miejscowym przez urologa/urolozke lub
chirurga/chirurzke

Nie jest refundowana przez NFZ

Nie jest nielegalna z uwagi na
odwracalnos¢ w wiekszosci przypadkéw

Nie ma wptywu na wytrysk, libido ani
sprawnos$c¢ seksualng, sperma nadal jest
produkowana, ale nie docierajg do nigj
plemniki (wchtaniane sg przez organizm)

Podwigzanie jajowodow

Zabieg polegajacy na przerwaniu
ciggtosci jajowoddw (poprzez
zmiazdzenie fragmentu jajowodu,
usuniecia go lub zatozenia specjalnych
zaciskow)

Podwigzanie jajowoddéw sprawia, ze
plemniki nie maja jak dostac sie do
jajowodu, a komérka jajowa nie ma drogi,
aby dotrze¢ do macicy

Nie wptywa na zmiane cyklu
miesigczkowego u kobiety - nadal
dochodzi do owulacji i krwawienia

Nie ma wptywu na libido i sprawnosé
seksualng

W Polsce zabieg ten ma nieuregulowany
status prawny i wykonuje sie go
najczesciej tylko z wyjatkowych wskazan
(np. gdyby cigza zagrazata zyciu)

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

®


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/antykoncepcja-awaryjna-w-aptekach
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/antykoncepcja-awaryjna-w-aptekach
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/antykoncepcja-awaryjna-w-aptekach

Seksualno$é #wlaczamywiedze #wylaczamytabu

v

Antykoncepcja chemiczna

« Srodki, ktére wptywajg na zywotnoscé
spermy, zaliczamy do nich:
plemnikobdjcze zele pianki, globulki,
kremy, folie, gabki i czopki

- Sposéb dziatania: zawarte w srodkach
substancje zabijajg lub unieszkodliwiajg
plemniki

« Srodki plemnikobéjcze aplikuje sie
kilkanascie minut przed stosunkiem,
istotne jest doktadne wypetnienie

Lekarz/lekarka zbierze rowniez doktadny
wywiad i uwzgledni ewentualne
przeciwskazania.

Jesli pozostajesz w zwigzku partnerskim,
mozecie wspodlnie zastanowic sie

nad mozliwymi metodami i otwarcie
porozmawiac na ten temat. Pamietajcie,
ze odpowiedzialnos¢ za antykoncepcje
nie powinna spoczywac tylko na jednej
osobie w relacji, jest to Wasza wspodlna
sprawa

wnetrza pochwy, tak aby nie znalazto sie Bm“ogra"a

przejscie dla plemnikow

« Maja dosc niska skutecznosé, wiec
zaleca sie stosowanie dodatkowej
metody antykoncepcji w celu ochrony
przed niechciang cigza

« Dostepne bez recepty, mato popularne
w Polsce

Antykoncepcia idealna, czyli co bedzie
dla mnie najlepsze?

Wybor najbardziej odpowiedniej dla siebie
metody antykoncepcji moze nie by¢ wcale
taki prosty pomimo rozmaitych opcji. Oto
kilka wskazéwek z naszej strony:

« Zastanéw sie nad swoimi preferencjami
i potrzebami, przemysl, czego
oczekujesz od antykoncepcji, czy masz
jakie$ obawy.

- Nie bdj sie skorzystac ze wsparcia
specjalisty, specjalistki z zakresu
ginekologii - to u nich uzyskasz wszelkie
potrzebne informacje, poznasz wady
i zalety réznych metod, rozwiejesz
watpliwosci, zadasz nurtujgce pytania
i bedziesz mégt/mogta wspdinie
z lekarzem/lekarka dobrac opcje
najlepsza dla siebie.

« Twoj ogdlny stan zdrowia jest bardzo
wazny przy wyborze odpowiedniej
metody - najlepszg metoda bedzie taka,
ktéra uwzgledni potrzeby i ograniczenia
Twojego organizmu. Warto wiec udac
sie do ginekologa, ginekolozki na
konsultacje i badanie ginekologiczne
oraz zrobic zalecane badania kontrolne.

« Meisenbacher, K. (2008). Antykoncepcja

- metody, zastosowanie, poradnictwo.
Wroctaw: MedPharm Polska.
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| Rozkosz Festiwal

W pierwszym tygodniu wrzesnia Fundacja
Avalon wzieta udziat w XVII Kongresie
Kobiet - jednym z najwazniejszych wydarzen
spoteczno-politycznych w Polsce, skupiajgcym
liderki, ekspertki i aktywistki z r6znych
dziedzin. Hasto tegorocznego Kongresu
~Bezpieczenstwo i ROwnosc¢” - jest nam
szczegolnie bliskie. To wartosci, ktére na co
dzien realizujemy w dziataniach na rzecz
OzN, walczac o ich petng podmiotowos¢,
rownos¢ w prawach i szansach oraz
bezpieczenstwo w wymiarze spotecznym

i osobistym.

Nasza obecnos¢ na Kongresie miata na
celu przede wszystkim:

» podkreslenie znaczenia tematyki
niepetnosprawnosci w debacie
publicznej,

« zZwiekszanie Swiadomosci spotecznej na
temat seksualnosci i rodzicielstwa osob
Z niepetnosprawnosciami,

« przetamywanie tabu i stereotypow
zwigzanych z intymnoscia i zyciem
osobistym OzN,

« budowanie mostéw miedzy Srodowiskami
feministycznymi, aktywistycznymi
i osobami z niepetnosprawnosciami.

Na fundacyjnym stoisku informacyjno-
edukacyjnym uczestniczki i uczestnicy
Kongresu mogli nie tylko dowiedziec€ sie
wiecej o naszych dziataniach, ale takze
wzigc udziat w quizach dotyczacych
dostepnosci a takze seksualnosci

i rodzicielstwa OzN. To forma, ktéra

w przystepny sposéb pozwala poszerzac
wiedze.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

Intensywne WBBKBII(W
na Kongresie KOhIEt
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Dlaczego to waine?

Kongres Kobiet od lat jest miejscem,

w ktérym spotykaja sie gtosy oséb z réznych
obszarow zycia spotecznego, polityki

i kultury. Wiaczenie perspektywy osob

z niepetnosprawnosciami w te debate

jest niezbedne, aby méwic o prawdziwej
réwnosci. Nasza obecnos¢ przypomina,

ze kobiety z niepetnosprawnosciami -
podobnie jak wszystkie inne - majg prawo
do samostanowienia, mitosci, rodzicielstwa,
zycia wolnego od przemocy i petnego
udziatu w zyciu publicznym.

Udziat w Kongresie to dla nas nie tylko
mozliwos¢ edukacji i budowania Swiadomosci,
ale takze okazja do wspodtpracy i wzmacniania
gtosu OzN i w szerszym ruchu na rzecz
réwnosci i sprawiedliwosci spoteczne;.

©
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Fundacija Avalon na Festiwalu Rozkosz -
panel ,,Rozkosz hez harier”

W weekend 13-14 wrzesnia Fundacja

Avalon miata przyjemnos¢ wzig¢ udziat

w wyjatkowym wydarzeniu - 3 edycji
Festiwalu Rozkosz, ktéry jest przestrzenig
otwartej rozmowy o seksualnosci i prawie
do przyjemnosci. To miejsce spotkan osdéb,
ktore chca przetamywac tabu i budowac
kulture, w ktérej rozkosz jest traktowana
jako naturalna, wazna czes¢ zycia cztowieka.

Podczas festiwalu, odbyt sie panel dyskusyjny
~,R0zkosz bez barier: seksualnosc,
autonomia i prawo do przyjemnosci”. Byto

to wydarzenie szczegdlnie bliskie misji
Fundacji Avalon, poniewaz dotyczyto tematu
czesto pomijanego - prawa 0séb

z niepetnosprawnosciami do przyjemnosci
seksualnej i petnej podmiotowosci w sferze

intymnej. Reprezentowata nas Zaneta
Krysiak - kierowniczka Projektu Sekson
Fundacji Avalon.

Rozmawiatysmy o tym, jak spoteczne,
kulturowe i prawne bariery ograniczaja
dostep do seksualnosci, a takze jak wazna
role odgrywa asystencja seksualna

i edukacja w obszarze réznorodnych
potrzeb. Panel stat sie przestrzeniag
wymiany doswiadczen i gtoséw oséb

z niepetnosprawnosciami.

Obecnos¢ Fundacji Avalon na Festiwalu
Rozkosz to kolejny krok w naszej misji
przetamywania stereotypdw i wzmacniania
autonomii oséb z niepetnosprawnosciami.
Dziekujemy organizatorom za stworzenie
przestrzeni, w ktérej temat seksualnosci
moze wybrzmiec otwarcie, bez tabu i barier.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

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



DostgpnoSé

f3é4

titte
t‘_~ 'i"$

B e
1

q‘é:& -
3-(1 &4
1

."‘-
A

i TR wXBE L e

Asciiccd A o

w2 wd T pe

Lt

.ﬂf rg¢ “ e

e

Mol 7TV & N T T P A T T v [

widocznym | zrozumianvm

Polsk ngyk Mlgowv prawo do bycia |

)\

Dominika Kopafiska - Specjalistka ds. komunikagji i aktywistka na rzecz oséb
stabostyszgcych. Pracuje w Fundacji Aktywizacja, gdzie dziata na rzecz praw
0s0b stabostyszacych i g/Gtuchych. Petni funkcje liderki Studenckiej Rady
Osob Stabostyszgcych i Gtuchych. Pracuje nad doktoratem dotyczacym
autoidentyfikacji oséb stabostyszgcych oraz pisze magisterke z filologii
Polskiego Jezyka Migowego.

Miasto, ktdre na pierwszy rzut oka pulsuje zyciem, potrafi nagle ucichnac. Nie stychac juz
przejezdzajacego tramwaju, tupotu krokdow ani szmeru rozmoéw. Zamiast nich pojawia sie inna
mowa - dtoni, spojrzen, brwi unoszonych w pytaniu, ust poruszajacych sie bezgtosnie.

To sposdb komunikacji, w ktorym milczenie nie oznacza braku gtosu, lecz petnie wyrazu.
Kazdy gest jest sylabg, spojrzenie - akcentem, a pauza staje sie miejscem na oddech

i zrozumienie.

Jezyk ten, mimo ze zyje obok nas codziennie, To Swiat, w ktorym stowa nie potrzebujg

to zbyt czesto pozostaje niewidzialny, gtosu, by poruszyc serce. Swiat, ktory nie
niczym tajemny kod przenoszony z dtoni milknie, tylko uczy stuchac inaczej.

do dtoni, jak opowies¢ utknieta w cieniu. Polski Jezyk Migowy (PJM) nie jest wytacznie
Wytania sie na rogu ulicy, w sklepie, na ozdobag otaczajgcego nas Swiata lub jego

przystanku, ale nie zawsze jest zauwazony. dodatkiem. Stanowi bardzo silny fundament,
Nie ma watpliwosci, ze potrafi wyczarowac na ktérym osoby g/Gtuche lub stabostyszace
historie tak wyrazne, jak dzwieki symfonii. budujg swoj swiat w dialogu z innymi

Rehabilitacji 0sob
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ludZmi. Bez niego przestrzeh wokét zmienia
sie w labirynt, w ktérym tatwo jest sie
zgubié. PJM to cos$ wiecej niz narzedzie do
przekazywania informacji, to jezyk emocji,
relacji, tozsamosci i kultury.

Wyobraz sobie dworzec kolejowy. Siedzisz
zapatrzony w peron lub w czytang przez
Ciebie ksigzke. Pasazerowie mijajg cie

w pospiechu. Nagle? Widzisz, ze wokot
Ciebie jest pustka. Tory ciche, a peron
pusty. Dopiero p6zniej dowiadujesz sie, ze
pocigg odjechat z innego migjsca albo ma
opdéznienie. Komunikat padt z gtosnikéw,
ttumacza PJM nie byto, a Ty zostajesz sam
zdezorientowany, bezradny, zawieszony

W niepewnosci.

Nie jest to pojedyncza scena, lecz
codziennos¢ tysiecy oséb w Polsce.
Informacje publiczne, ostrzezenia,
komunikaty alarmowe - niemal zawsze
przekazywane sg gtosem. Brak réwnolegtej
Sciezki wizualnej sprawia, ze zycie oséb
g/Gtuchych nieustannie naznaczone jest
ryzykiem i brakiem pewnosci. PJM w takich
sytuacjach daje bezpieczenstwo, autonomie
i mozliwos¢ reagowania tu i teraz. To

nie luksus, tylko prawo do informacji,
bezpieczenstwa i bycia czescig wspdlnego
Swiata.

SzKota - cisza, ktora wypetniona jest
Znaczeniem

Dla jednych szkota to wspomnienie hatasu
korytarzy, dzwieku dzwonka, szeptéw

pod tawka. Dla tych, ktdrzy nie styszg to
wspomnienie ciszy, w ktérej ruchy warg
nauczyciela uktadajg sie w tajemnicze znaki.
Gdy nie ma ttumacza PJM, lekcja zmienia

sie w zagadke, ktérej sens ginie gdzies
miedzy niepetnym odczytaniem z ust a
niedopowiedzeniem w podreczniku. Dziecko
g/Gtuche moze miec przed soba cata tablice
petng wzordw, dat i definicji, a mimo to nie
otrzymuje do nich klucza. Uczenie sie ,,na
domystach” przypomina uktadanie puzzli,

z ktérych potowe kto$ wyrzucit.

Ttumacz PJM to witasnie ten klucz, ktéry
pozwala otworzy¢ drzwi, zobaczy¢ catosc
obrazu, a nie tylko jego fragmenty.

Edukacja bez tego wsparcia to jak czytanie

ksigzki, z ktérej wyrwano co drugg strone.
Trudno zrozumiec fabute, jeszcze trudniej
wyciggna¢ wnioski.

W wielu szkotach i na uczelniach w Polsce
dostep do PJM nie jest standardem.

To nie brak mozliwosci intelektualnych
decyduje o poziomie wyksztatcenia

0s6b g/Gtuchych, tylko brak dostepnosci
edukacyjnej. Gdy pojawia sie PJM, pojawia
sie tez rownos<¢: uczniowie i studenci
moga nie tylko zdobywac wiedze, ale tez
zadawac pytania, prowadzi¢ dyskusje,

by¢ petnoprawnymi uczestnikami zycia
szkolnego. Nie jest prawdg, ze osoby
g/Gtuche lub stabostyszace majg mniejsze
zdolnosci poznawcze. W rzeczywistosci
sg to osoby, ktére dzieki PJM obronity
doktoraty, prowadzg badania, uczestniczag
w konferencjach miedzynarodowych. To nie
wyjatki, lecz dowdéd na to, ze bariera tkwi nie
w nich samych, ale w systemie, ktéry zbyt
rzadko otwiera drzwi.

Studia jako rwacy potok informaciji

Sala wyktadowa, petna rozméw i pytan,

w ktérej wiedza ptynie jak rzeka... dla
g/Gtuchego studenta staje sie rwgcym
potokiem. Stowa prowadzgcego zajecia
pedza jak fale, odpowiedzi studentow
wpadajg jak doptywy, a nurt porusza sie zbyt
szybko, by uchwyci¢ chocby jedng krople.
Notatki nie wystarczg, nagrania audio nie
maja sensu, a ,prosze przeczyta¢ w domu”
nie zastgpi wspdlnego doswiadczenia
wyktadu. Wyktad to nie tylko tresg,

a intonacja, emocje, reakcje grupy, ktére

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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budujg kontekst. Bez PJM g/Gtuchy
student dostaje jedynie suche fakty, ktére
pozbawione sg zycia. Ttumacz PJM nie jest
wytgcznie pomocnikiem, ale mostem, ktéry
prowadzi na drugi brzeg, czyli do Swiata
znaczen, dyskus;ji i kontekstéw. Dzieki
niemu mozna nie tylko stuchad, ale i pytac,
polemizowad, wchodzi¢ w interakcje. Bez
tego mostu pozostaje samotne brodzenie
w wodzie, w ktérej trudno ustac.

Studia majg przeciez ksztatci¢ do
samodzielnego myslenia, do uczestnictwa
w zyciu spotecznym i zawodowym. Jesli
g/Gtuchy student zostaje sprowadzony do

biernego odbiorcy, to nie on ponosi porazke,

lecz system edukacji, ktéry nie przewidziat
jego obecnosci.

Praca - cisza, ktora kosztuje

W biurze wspdtpracownicy wymieniajg sie
pomystami, rozmawiajg nad dokumentami
czy Smieja sie przy kawie. Osoba g/Gtucha
czesto stoi na uboczu. Jej pomyst moze byc¢
sSwietny, ale trudny do przekazania, pytanie
wazne, ale ginie w drodze, uwagi, ktére
padty podczas spotkania nie sg zauwazane,
a reakcje wspotpracownikow/-czek
pozostajg niezrozumiate.

Czasem firmy méwia: ,ttumacz to zbyt duzy
koszt”. Ale jaki jest koszt milczenia? lle traci
zespot, gdy nie styszy perspektywy kogos,
kto patrzy na $wiat inaczej? lle innowacji
przepada, bo nie znalazty drogi na stot
konferencyjny? Brak ttumacza PJM w pracy
oznacza nie tylko codzienne trudnosci
komunikacyjne, ale i zamkniecie drogi
awansu. Osoba g/Gtucha nie wie, 0 czym
dyskutujg zespoty projektowe, nie moze
brac¢ udziatu w nieformalnych rozmowach,
w ktérych rodzg sie pomysty i podejmowane
sq decyzje. To sprawia, ze jej potencjat
zawodowy pozostaje niewykorzystany.
Talent, kreatywnos¢é, kompetencje, to
wszystko moze zostac zignorowane przez
system, ktory nie zapewnia rownych szans.
Nie jest prawda, ze osoby g/Gtuche

nadaja sie wytacznie do pracy na nizszych
stanowiskach. W Polsce sg specjalisci,
menedzerowie, przedsiebiorcy, artysci,

naukowcy, ktérzy rozwijajg przerézna
kariere, m.in. dzieki PJM. Tak naprawde
ttumacze umozliwiajg im udziat

w spotkaniach, negocjacjach, szkoleniach
czy w procesach decyzyjnych. Brak
dostepnosci w pracy to nie tylko problem
jednostki, ale i catej gospodarki, poniewaz
zostaje zmarnowany potencjat, talent

i kompetencje. Tam, gdzie dostepny jest
PJM cisza nie jest ograniczeniem, lecz
przestrzenig innowacji, a réznorodnos¢
perspektyw nie jest juz teorig, lecz
codziennym doswiadczeniem zespotu.

Transport - cisza, ktora dezorientuije

Dworce, lotniska, autobusy to miejsca,

w ktérych informacje nieustannie ptyna,

np. gtosniki ogtaszajg zmiany, opdznienia
albo zagrozenia. Dla osoby g/Gtuchej brak
réwnolegtej Sciezki komunikacji oznacza
dezorientacje. Wyobrazmy sobie pociag,

w ktérym nagle rozlega sie komunikat:

»Z powodu wypadku pocigg nie dojedzie do
stacji docelowej”. Dla wiekszosci pasazerow
to jasna wiadomos$¢. Natomiast dla osoby
g/Gtuchej oznacza to jeden ogromny chaos
i lek. Nie wiadomo, co sie aktualnie dzieje,
dokad dojezdza pociag, czy ktos bedzie

w stanie poméc.

Takich sytuacji mozna unikngé. Napisy na
ekranach, ttumacze PJM w nagraniach
alarmowych, systemy wizualne - to
rozwigzania, ktore istniejg i sg stosowane
w wielu krajach. W Polsce wciaz traktuje sie
je jako dodatkowy koszt, a nie podstawowy
element bezpieczenstwa.

PJM w transporcie to nie tylko wygoda,

to tez rownos¢ w dostepie do informacji,
mozliwos¢ podejmowania decyzji, a przede
wszystkim - bezpieczenstwo zycia.

v -,
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Kultura i media - cisza, ktora dzieli

Polski Jezyk Migowy to nie tylko edukacja

i praca, ale takze prawo do kultury i mediéw.
Dla wielu os6b g/Gtuchych spektakle, filmy
i koncerty pozostajg Swiatem, ktéry jest
niedostepny. Klasyka polskiego kina rzadko
jest ttumaczona, a transmisje telewizyjne
czesto nie majg napiséw ani ttumacza PJM.
Film bez ttumaczenia to historia, w ktérej
ginie potowa sensu. Spektakl teatralny

bez ttumacza to migajace Swiatta i ruch
sceniczny, z ktérego nie wiadomo, dlaczego
ktos ptacze, a ktos inny sie Smieje. Koncert
staje sie jedynie rytmem drgan w ciele,

bez melodii i stéw. Dostepnos¢ PJM

w kulturze nie jest luksusem, a prawem

do uczestnictwa, zrozumienia

i tez wspotprzezywania. To tez mozliwosc
wspolnego $miania sie, wzruszania

i przezywania wspdlnie historii. Kultura bez
dostepnosci jest jak muzeum, w ktérym
czesc sal pozostaje zamknieta na klucz,

a PJM? Ten klucz otwiera.

Psychologia - jezyk jako fundament
rozwoju i toisamos$ci

Dzieci g/Gtuche, ktére nie majg dostepu do
PJM, dorastajg w Swiecie petnym ciszy, gdzie
trudno znalez¢ stowa na mysli i emocje.
Wyobrazmy sobie dziecko, ktére patrzy

na tablice petng wzordw i definicji. Widzi
wszystko, co przed nim, a mimo to nie
rozumie, co one znaczg. Probuje wyrazic
rados¢, strach czy smutek, ale stowa, ktére
mogtyby to opowiedzied, pozostajg poza
jego zasiegiem. Frustracja narasta,

a poczucie bycia niezrozumianym staje sie
codziennoscia. Dostep do PJM dla niego

to jak otwarcie drzwi do Swiata, ktéry
wczesniej byt zamkniety. Pojawiaja sie rece,
ktére opowiadajg historie, spojrzenia, ktére
pytajg i odpowiadajg, usmiechy, ktére tacza.
Dziecko zaczyna czué, ze nalezy do grupy,
jest czescig spotecznosci, a jego mysili

i emocje majg znaczenie. To nie tylko jezyk,
a most do Swiata, w ktérym mozna by¢ soba,
nawigzywac przyjaznie, uczestniczy¢ w zyciu
réwiesnikow.

Prawo i rzeczywisto$é

Polska podpisata i ratyfikowata Konwencje ONZ
o prawach oséb z niepetnosprawnosciami
oraz wprowadzita ustawe o jezyku migowym
w 2011 roku. W teorii osoby g/Gtuche maja
dzieki temu prawo do ttumacza PJM

w urzedach, sadach czy szpitalach.

W praktyce?... Prawo to czesto jednak

nie dziata. Urzad nie zapewnia ttumacza,

bo ,zabrakto srodkéw”, szpital odsyta,
twierdzac, ze ,,nie ma nikogo na miejscu”,

a g/Gtucha kobieta rodzgca dziecko musi
zdawac sie na gesty i rysunki, zamiast
otrzymac petna informacje w swoim jezyku.
Prawo bez realizacji pozostaje pustym
zapisem, a kazdy taki przypadek to nie tylko
naruszenie przepiséw, lecz takze odebranie
cztowiekowi godnosci.

Technologia - szansa I zagroZenie

Rozwdéj technologii daje nadzieje, poniewaz
pojawiajg sie automatyczne napisy w filmach,
aplikacje ttumaczace z jezyka fonicznego

na tekst i sztuczna inteligencja wspierajgca
komunikacje.

Natomiast technologia nigdy nie zastgpi
jezyka. Napisy bywaja btedne, znieksztatcajg
tres¢, a awaria systemu oznacza
natychmiastowy brak dostepu. Technologia
moze wspiera¢ PJM, ale nigdy go nie zastapi.
PJM to nie tylko stowa, ale tez emocje,
kontekst, kultura.

Inspiracje z Wielkiej Brytanii - LumoTV

W Wielkiej Brytanii dziata LumoTV - telewizja,
ktora catkowicie odwraca perspektywe.

To nie kanat, w ktorym jezyk migowy pojawia
sie w rogu ekranu, ale telewizja, w ktorej
brytyjski jezyk migowy (British Sign
Language - BSL) jest punktem wyjscia. Gtusi
prowadzg programy, wystepuja w serialach,
opowiadajg wtasne historie. To nie telewizja
»dla nich”, lecz telewizja ,ich”. Wszystkie
audycje majg angielskie napisy. Tutaj to
styszacy dotgczajg do przestrzeni Gtuchych,
a nie odwrotnie.

LumoTV pokazuje nam to, ze mozna
stworzy¢ media, ktére sg wspdlne: nie

dla jednej grupy kosztem drugiej, ale dla
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wszystkich. Polska mogtaby uczy¢ sie

z tego przyktadu. Wyobrazmy sobie teatr,

w ktérym spektakle sg tworzone
jednoczesnie w jezyku polskim i PJM.
Telewizje, w ktérej wiadomosci prowadzone
sg réownoczesnie w obu jezykach. Filmy,
ktére majg wbudowane ttumaczenie.

To nie fantazja, a realnosg, jesli tylko
zmienimy perspektywe.

Zrodto: fragment filmu ,Hope”, LumoTV

Polski Jgzyk Migowy - most migdzy
Swiatami

PJM pozwala w petni uczestniczy¢ w Swiecie
- nie tylko by¢ obecnym, ale naprawde go
wspottworzyé. Kazda dton staje sie gtosem,
gest - stowem, a mimika - petnym zdaniem.
Dzieki jezykowi migowemu dzieci moga
opowiadacd o swoich marzeniach, zadawac
pytania, dzieli¢ rados¢ i smutek, a dorosli
uczestniczy¢ w edukacji, pracy, kulturze

i zyciu spotecznym.

Dla oséb g/Gtuchych codziennos¢ to
mieszanka niezwyktej ekspresji i wyzwan.
PJM sprawia, ze bariery znikajg. Rozmowy
nagle stajg sie mozliwe, pytania znajduja
odpowiedzi, a wspdlne dziatania przestaja
by¢ ograniczone. To jezyk, ktéry pozwala
tworzy¢ wiezi, budowac wspdlnote i czué,
ze jest sie czescig zycia w petni. PJM to

nie tylko sposéb komunikacji, a narzedzie
réwnosci czy przestrzen, w ktérej kazdy gtos

jest styszalny, gest ma znaczenie, a osoba
moze by¢ naprawde obecna i zauwazona.

Pytanie, ktdre pozostaje

Miedzynarodowy Dzieh Jezykéw Migowych
i Miedzynarodowy Dzien Ttumacza to nie
tylko zwykte daty w kalendarzu. To chwile,
ktére zmuszajg nas do zatrzymania sie

i zadania sobie pytania: jak wygladatby
Swiat, gdybysmy nie mogli porozumiewac
sie swoim jezykiem? lle mysli, uczuc i historii
przepadtoby, gdyby nikt nie zadbat o to,
zebysmy mogli sie nawzajem zrozumiec?

Wtedy tez pojawia sie kluczowe pytanie:
skoro wiemy, ze mozemy stworzy¢
przestrzen, w ktérej jezyk migowy jest
widoczny, réwny i petnoprawny, to dlaczego
wcigz pozwalamy na to, by w Polsce
pozostawat on niewidzialny? Kazdy dzien,
w ktérym ignorujemy PJM, to dzien,

w ktérym milkng gtosy, ging szanse

i ogranicza sie godnosc.
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https://lumotv.co.uk/watch/hope

DostgpnoSé

scena, Swiatto, dionie -

0 tfumaczeniu muzyKi na Polski Jezyk Migowy

Jakub StanistawczyK - niestyszacy aktywista i performer

Muzyka to jezyk emocji, ktory potrafi taczyc ludzi ponad wszelkimi barierami. Dla jednych
istnieje w dZwiekach, dla innych w rytmie wibracji, a dla oséb Gtuchych - rowniez

w obrazie i ruchu. Ttumaczenie piosenek na Polski Jezyk Migowy to nie tylko przektad stow,
ale tworzenie nowej, wizualnej formy sztuki. To spotkanie sceny, Swiatta i dtoni, w ktérym
muzyka zyskuje dodatkowy wymiar - widzialny, namacalny i rownie intensywny jak dZzwiek.
O ttumaczeniu muzyki na PJM opowiada Jakub Stanistawczyk - specjalista w zakresie
ttumaczen.

Pﬂﬂzqtki GZV" kieﬂv ﬂﬂkrwem m“ngé z kaset Michaela Jacksona, Modern Talking

i ptyt Ich Troje tworzyta dla mnie pierwsze

do m“zvkl piosenki w jezyku migowym. Dzieki niej
Wroctaw, 2001 rok. Duzy salon, wielki odkrytem, ze muzyke mozna nie tylko

szary telewizor CRT. Na ekranie tanczy styszec, mozna ja widziec, czuc i przezywac.
rozczochrana Plnk i Spiewa ,,Get the Party Bedac osoba Gtucha w masowej szkole dla
Started”. Mam piec lat i nie moge oderwac styszgcych, czesto czutem sie inny. Muzyka
oczu. Ta muzyka dostownie mnie wcigga byta jednym z niewielu tematéw, ktére

w ekran. Jeszcze nie wiem, ze to moment, mnie z nimi taczyty. Ciezkie riffy Metalliki,

w ktérym moje zycie i muzyka zostang ze przeciggajace ,Numb” Linkin Park czy inne
soba zwigzane na zawsze. Mitos¢ do muzyki  rockowe brzmienia dawaty mi towarzystwo
zawdzieczam tez mojej mamie. To ona metalowcow i punkowcow. Dla nich fakt, ze
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nie stysze, nie miat znaczenia. Liczyto sie
tylko to, ze stuchaliSmy tej samej muzyki.
Bytem jednym z nich.

Tlumaczenie muzyki na PJM - jak i po co
to sig robi?

W szkole Sredniej po raz pierwszy
spréobowatem interpretowac piosenki

w Polskim Jezyku Migowym. Okazato sie,
ze wychodzi mi to zaskakujgco dobrze.
Pomyslatem wtedy: a moze da sie z tego
zrobi¢ cos wiecej? Kilkanascie lat pézniej,
po dziesigtkach koncertow i piosenek,
jednym wystepie na Eurowizji, stoje

przed wami jako specjalista od ttumaczen
muzycznych. Cztowiek, ktoéry w pracy i po
pracy robi doktadnie to samo. Ale czym
wiasciwie jest interpretacja piosenki na
jezyk migowy? Czy to nie zawsze co$
wzglednego? Owszem, ale w tej sztuce
istnieje wiele drég. Mozna ttumaczyd¢
dostownie, zachowujgc metafory i gry stéw.
Mozna tez dodac siebie: mimike, gesty,
cate ciato. Wtedy ttumacz staje sie nie tylko
medium, ale wykonawca. Najlepiej widaé
to za granica, gdzie ttumacze sceniczni
stajg sie czescig koncertu. Publicznos¢

zna ich styl, a niektérzy zdobywajg wtasnag
popularnosé. W Polsce to dopiero raczkuje.
Organizatorzy czesto wolg nagranie na
telebimie niz ttumacza na scenie, ktéry
reaguje na zywo na kazdg emocje i ruch
artysty. Czy w takim razie kazda osoba
Gtucha potrzebuje ttumacza? Tak, ale nie
kazda osoba niestyszaca.

Wielu korzysta z aparatéw i styszy melodie,
inni skupiajg sie na wibracjach i basie,
jeszcze inni chodzg na musicale dla samej
historii. Kazdy gatunek muzyki, kazda barwa
i ton gtosu, kazdy styl Spiewania jest inny.
Tak samo kazdy ttumacz miga inaczej. Jeden
skupi sie na poetyckim wykonaniu, inny

na technice, przektadajgc rymy na ksztatty
dtoni. Ja sam wchodze w rézne role. Gdy
interpretowatem ,,Never Enough”

z musicalu The Greatest Showman, dawatem
z siebie wszystko: cate ciato, catg twarz,
petne emocje. A kiedy na TikToku migatem
Jessie J czy Pitbulla, przejmowatem ich
ruchy, mimike, swobode. Najwiekszg

nagrodg dla mnie jest, gdy widze, jak moje
miganie porywa osoby Gtuche do tanca,

jak tekst i emocje wykonawcy trafiajg do
nich przez moje dtonie. Takie momenty
sprawiajg, ze ttumaczenie piosenek na jezyk
migowy nigdy mi sie nie znudzi. Przeciez
mowi sie, ze réb to, co kochasz, a nigdy

nie przepracujesz ani minuty. | w moim
przypadku to sama prawda.

Podsumowanie

Interpretacja muzyki w PJM to co$ wiecej
niz technika - to pasja, ekspresja i dialog
ze Swiatem emocji. Kazdy utwoér staje sie
wtedy opowiescig opowiedziang dtonmi,
ciatem i mimika, a ttumacz - wspottwodrcyg
doswiadczenia koncertowego. Dzieki temu
muzyka moze by¢ naprawde uniwersalna:
nie tylko styszana, lecz takze widziana

i przezywana wspdlnie.
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" . Jan Rychlicki - Dyrektor Publiczne]
.~ Szkoty Podstawowej Nr 14
¥’ Integracyjnej w Radomiu

Maria Wachowicz - specjalistka,
Fundacja Avalon

Dziatamy na rzecz zlikwidowania barier mentalnych i budowy spoteczeristwa bez barier.
W tym procesie niezwykle wazna role odgrywa edukacja i ksztatcenie dzieci oraz mtodziezy.
Okazuje sie, ze na szkolnej mapie Polski jest miejsce, w ktorym kazdy uczen jest wystuchany,
a jego potrzeby dostrzegane. O wartosciach przekazywanych w procesie edukacji, wyzwaniach
ptynacych z zarzadzaniem placowka integracyjng rozmawiata Maria Wachowicz z panem
Janem Rychlickim, dyrektorem Publicznej Szkoty Podstawowej Nr 14 Integracyjnej w Radomiu.

Maria Wacnowicz: 00 ieSI naiwai“ieiszq i innych oraz dokonywania prawidtowych

wyboréw. Chcemy, by uczen wiedziat, co

mISIQ SZKMV? dobre, a co zte. By pamietat, ze Polska jest
Jan Rychlicki: W naszej szkolnegj nasza wspoélng Ojczyzna.

spotecznosci staramy sie budowac dobre

relacje i dbamy o nie, by kazdy, pomimo Pokazujemy ztozonos¢ Swiata, miejsce
indywidualnych réznic, czut sie zauwazony, cztowieka w srodowisku przyrodniczym,
wazny i potrzebny. Okazujemy sobie spotecznym i kulturowym. Rozwijamy
sympatie, zyczliwosé, staramy sie byc¢ i ukierunkowujemy ciekawos¢ poznawcza.
wrazliwi na drugiego cztowieka i jego Ksztatcimy samodzielnos¢ intelektualna,
potrzeby. Wspdlnie z rodzicami dbamy umozliwiamy dokonywanie wyboréw

o petny i mozliwie wszechstronny rozwdj edukacyjnych stosownie do indywidualnych
ucznia, przygotowujac go do zycia potrzeb i mozliwosci, zgodnie z zasadami
w poczuciu odpowiedzialnosci za siebie skutecznej integraciji.

Rehabilitacji 0sob
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Zapewniamy naszym uczniom bezpieczne
srodowisko i optymalne warunki do nauki,
wszechstronnego rozwoju, wychowania

i opieki.

Staramy sie by¢ szkota wymagajaca:

by uczniowie zdobywali wiedze, rozwijali
potencjat, osiggali sukcesy, realizowali
marzenia, innowacyjna: by nadazali za
wyzwaniami wspoétczesnego Swiata

i umieli sie w nim odnalez¢, wspierajgca
w ksztattowaniu poczucia wtasnej wartosci,
w dazeniu do pokonywania barier,
niepowodzen, trudnosci, wspomagajaca
rodzicow w wychowywaniu dzieci do
wartosci, samodzielnosci, odpowiedzialnej
dorostosci, dokonywania wtasciwych
wyboréw, do empatii, wrazliwosci
spotecznej, radosci, szczescia i poczucia
spetnienia.

Maria: Jak tworzycie Srodowisko
uczniow, w ktorym potrzehy kazdego sg
dostrzegane?

Jan Rychlicki: Jednym z priorytetéw

w dziataniach szkoty jest integracja uczniow
petnosprawnych i tych

z niepetnosprawnosciami, dbanie o wtasciwe
relacje rowiesnicze i atmosfere, w jakiej

przebiega nauka. To bardzo wazne w rozwoju
dziecka, by miato poczucie przynaleznosci
do grupy, czuto sie w niej wazne, bezpieczne,
potrzebne i w petni akceptowane. To grupa
réwiesnicza moze dawac site do
pokonywaniu barier i ograniczen
wynikajgcych np. z niepetnosprawnosci,
~innosci” czy choroby. To we wspierajgcym
srodowisku kazdy z nas czuje sie bezpiecznie,
moze odkry¢ w sobie i w drugim cztowieku
to, co dobre, piekne i wartosSciowe.
Rozpoznajemy indywidualne potrzeby
naszych uczniéw z niepetnosprawnosciami

i zaburzeniami rozwojowymi, w celu
udzielania im adekwatnej pomocy i wsparcia
(tworzymy WOPFU - Wielospecjalistyczng
Ocene Poziomu Funkcjonowania Ucznia

i IPET - Indywidualny Program Edukacyjno

- Terapeutyczny). Analizujemy przyczyny
pojawiajgcych sie trudnosci adaptacyjnych,
edukacyjnych, wychowawczych i kierujemy
wsparcie oraz pomoc specjalistow.
Poszukujemy wzorcéw i autorytetéw.

W dazeniu do ksztattowania w naszych
uczniach postaw ukierunkowanych na dobro,
wszechstronny rozwéj, empatie, wrazliwosé
spoteczng i obywatelska, czesto
odwotujemy sie do naszego patrona - Sw.
Jana Pawta Il, ktory jest dla nas wzorem.

W jego zyciu i nauce odnajdujemy cenne
wskazoéwki do godnego zycia i postepowania.
Staramy sie by¢ dla swoich uczniéw osobami
waznymi, uwaznymi, dajgcymi dobry
przyktad... Motywujemy do wytrwatej pracy,
inspirujemy do rozwijania predyspozycji,
zainteresowan, pasji. Tworzymy oferte zajec
dodatkowych wspierajgcych i rozwijajgcych
zainteresowania i staramy sie, by byta
adekwatna do potrzeb oraz oczekiwan
naszych ucznioéw.

Rozwijamy u podopiecznych wrazliwos¢ na
potrzeby innych poprzez organizowanie
oraz udziat w akcjach pomocowych

i charytatywnych. Wspieramy ich wtasne
inicjatywy. Dbamy o dobre relacje

Z rodzicami, co owocuje ich wiekszym
zaangazowaniem w edukacje, rozwdéj
ucznidéw i dziatania na rzecz szkoty.
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Maria: Jakie dostgpnoSciowe
rozwigzania wdrozyliScie w szkole i co

jest jeszcze w planach?

Jan Rychlicki: WdrozyliSmy ,,Model
Dostepnej Szkoty”, dzieki czemu znacznie
poprawita sie dostepnosc i infrastruktura
szkoty. Zadbalismy o kontrast podtogi,
Scian, drzwi. ZbudowaliSmy nowa pochylnie
dla 0oséb poruszajgcych sie na wézkach
inwalidzkich, oznaczyliSmy miejsca do
pozostawiania wézkow, umiesciliSmy przy
wejsciach tablice tyflograficzne, obnizyliSmy
w salach witaczniki Swiatta, zadbalismy

0 przestrzen manewrowa oraz tawki z
regulowana wysokoscig blatu dla uczniow
na wozkach, obnizyliSmy nazwy i numery
sal. Dostosowalismy toalety, przed szkota
przygotowaliSmy oznaczone miejsca dla
0s6b dowozgcych uczniéw

z niepetnosprawnosciami. Dzieki wsparciu
finansowemu z budzetu Marszatka
Wojewodztwa Mazowieckiego oraz

organu prowadzgcego - Gminy Miasta
Radomia w ubiegtym roku zakupilismy
samochoéd dostosowany do przewozu oséb
niepetnosprawnych, ktory stuzy naszym
uczniom. ZakupiliSmy wiele pomocy dla
0s6b z niepetnosprawnosciami m.in.:
powiekszalniki dla os6b stabowidzgcych,
lampki, pomoce na zajecia dydaktyczne,
sportowe, rewalidacyjne, logopedyczne,
Tomatis, EEG Biofeedback, rehabilitacje,
integracje sensoryczng i wielu innych.

W planach mamy dalsze unowoczesnianie
szkoty: zwiekszanie dostepnosci cyfrowej
oraz dalszy rozwdj bazy nowoczesnych
pomocy dydaktycznych. Aktualnie
prowadzony 2 duze inwestycje: budowe
wielofunkcyjnego kompleksu boisk
sportowych ORLIK dostosowanego do
potrzeb uczniéw z niepetnosprawnosciami
(znajdzie sie przy nim m.in. plac sensoryczny)
oraz remont kapitalny kolejnego budynku
szkoty, w ktérym znajda sie m.in.
pomieszczenia do rehabilitacji, integracji
sensorycznej, robotyki, klub kulinarny, sala
doswiadczania Swiata. Zbudowane zostana
podjazdy oraz zamontowana winda oraz
wiele innych udogodnien dostosowanych do

potrzeb naszych uczniéw i zgodnych
z modelem dostepnej szkoty.

Maria Wachowicz: Jakie rozwigzania
jako szkota oferujecie dla uczniow
1 hiepetnosprawnoscia?

Jan Rychlicki: We wspdtpracy

z nauczycielami, rodzicami i Srodowiskiem
lokalnym realizujemy réznorodne projekty,
dziatania edukacyjne i wychowawcze
sprzyjajace integracji. Stad tak wiele
pozaszkolnych wyjs¢ grupowych do
obiektéw kultury, osobliwosci przyrody,
pamiatek historii, do miejsc rozrywki...
Atrakcyjne dla ucznidéw sg wycieczki
turystyczno-krajoznawcze, zimowe wyjazdy
na ,biate szkoty”, pikniki klasowe i rodzinne
czy zagraniczne wyjazdy w ramach
europejskich projektéw Erasmus.

Te inicjatywy dajg przestrzen do edukacji,
dziatan spotecznych i wychowawczych,
dostarczajg mozliwosci do lepszego
wzajemnego poznania sie, pogtebienia relacji
réwiesniczych, rozwijania samodzielnosci,
zaradnosci, przedsiebiorczosci, wspotpracy,
wspoétodpowiedzialnosci za siebie i innych.
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Staramy sie rozpoznawac zainteresowania

i talenty naszych ucznidw, takze tych

z niepetnosprawnosciami. Zachecamy

do podejmowania dziatah spotecznych,
obywatelskich, patriotycznych, do udziatu
w szkolnych i pozaszkolnych projektach,
wystepach artystycznych, konkursach
wiedzy i umiejetnosci. Towarzyszymy
uczniom w osigganiu zamierzen, sukcesow...
i w przezywaniu porazek, ktére tez sie
zdarzaja. Wspieramy, gdy napotykajg na
trudnosci, z ktérymi jeszcze nie potrafig
sobie sami poradzi¢, aby udato im sie
osiagnac¢ wytyczony cel. Pochwaty,
docenieniem, dobrym stowem, odwotaniem
sie do réznych realnych sytuacji zyciowych
dodajemy naszym uczniom wiary w
mozliwosci i pomagamy zrozumied, ze kazdy
ma prawo do btedéw. Dzieki pokonywaniu
barier, wtasnych stabosci i trudnosci nasi
podopieczni staja sie silniejsi, wytrwalsi

i coraz bardziej zdeterminowani do
podejmowania kolejnych wyzwan. Nie bojg
sie wspotpracowacd czy konkurowad

Z petnosprawnymi kolegami i kolezankami.
Corocznie organizujemy dla wszystkich
ucznidow réznorodne przedsiewziecia.
Przyktadem moga by¢ ,Spiewanki
Nasercowe” - koncert, w ktérym wystepuja
solisci, duety, cate klasy, czy tworzone

na te okolicznos¢ grupy i zespoty. Piosenki
o mitosci Spiewajg uczniowie, nauczyciele,
rodzice, nasi absolwenci, sympatycy

i przyjaciele szkoty, w réznych sktadach

i konfiguracjach. Na scenie nie brakuje
utalentowanych muzycznie uczniéw

z niepetnosprawnosciami, ktdérzy zachwycajg
publicznos$¢, dostarczajgc wspaniatych
artystycznych doznan i wzruszen.

Od trzech lat organizujemy dla dzieci

z oddziatéw przedszkolnych i klas

1-3 konkurs ,Mam talent” wytaniajacy
najbardziej utalentowanych uczniéw

w réznych kategoriach - taniec, Spiew,
akrobatyka, gra na instrumentach...

W tegorocznej edycji bezkonkurencyjny
okazat sie duet utalentowanych tancerzy

z niepetnosprawnosciami oraz solistka, ktéra
wystepuje takze na scenie teatru. Takich

przyktadéw mozemy przytoczy¢ wiele, bo
nasi uczniowie z niepetnosprawnosciami,
wspierani przez wychowawcéw, rodzicéw

i rowiesnikdw aktywnie uczestniczg w zyciu
szkoty i spotecznosci lokalne;.

Maria: Czy w szkole integracyinej jest
potrzeha rozmowy i edukacijl w zakresie
niepetnosprawnosci, czy to dzieje sig
poprzez przebywanie dzieci w jednej
szkole/ klasie?

Jan Rychlicki: Towarzyszymy naszym
wychowankom w poznawaniu i rozumieniu
swoich potrzeb, ograniczen, potencjatu,
emocji, reakcji... Organizujemy dziatania
zespotowe i grupowe, stwarzajac sytuacje,
w ktoérych juz przedszkolaki uczg

Sie wzajemnego wsparcia, pomocy,
akceptowania réznorodnosci charakterow

i osobowosci. Gdy sytuacja tego wymaga,
przyblizamy grupie, z jakimi trudnosciami
moze borykac sie np. dziecko posiadajgce
aparaty stuchowe lub implanty, jak rozmawiac
z osobg stabostyszacg, abysmy byli
zrozumiani i jak odbierac kierowane przez
nig komunikaty. Czasem wykorzystujemy
opowiadania lub bajki przyblizajgce problem
niepetnosprawnosci, ale tylko w sytuacjach,
gdy jest to wskazane, np. w celu lepszego
zrozumienia potrzeb dziecka

z niepetnosprawnoscia, budowania relacji
czy wzmochienia komunikacji w grupie.
Wprowadzamy naszych ucznidéw w system
wartosci, zasad, norm spotecznych, ktére sg
wazne i dotyczg wszystkich, bez wyjatkoéw.
Wyznaczamy jasne granice, by kazde
dziecko czuto sie w grupie bezpiecznie.
Zwracamy uwage na kulture wypowiedzi

i zachowania.

Maria: Jak wzmachiacie w uczniach
poczucie wiasnej wartosci
I bezpieczefistwa Srodowiska szkoty?

Staramy sie stwarzac sytuacje, w ktdrych
uczniowie odczuwajg radosc i satysfakcje.
Motywujemy do wysitku, do rozwijania
kreatywnosci i zainteresowan, do
podejmowania sportowej rywalizacji zgodnie
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z zasadami uczciwej rywalizacji. Wskazujemy
tez uczniom obszary do poprawy

i wzmozonej pracy w celu uzyskania
wyzszych rezultatéw w nauce i zachowaniu.
Stosujemy systemy motywacyjne

oraz konsekwencje w dziataniach
wychowawczych. Wspieramy uczniow

w dazeniu do ,bycia lepszym”.
Towarzyszymy uczniom, gdy przezywajq
trudne emocje i wykazujg obnizone
samopoczucie. Staramy sie by¢ czujnymi
obserwatorami, by w pore rozpoznac
problemy, z ktérymi sie zmagajg. Szukamy
form wspierania w sytuacjach kryzysowych,
wdrazamy dziatania profilaktyczne

i prewencyjne, zapewniamy wsparcie
psychologiczno-pedagogiczne, we
wspotpracy z rodzicami i instytucjami
wspierajgcymi szkote.

Maria: JaKie jest najwigksze wyzwanie
W pracy dyrektora szkoty integracyjnej?

Jan Rychlicki: Mysle, ze najwiekszym
wyzwaniem jest sprostanie wszystkim
oczekiwaniom rodzicéw, ktérzy posytajg do
nas swoje dzieci oraz zbudowanie dobrze
wspodtpracujgcego zespotu nauczycieli,
specjalistéw i pracownikéw szkoty (ktdrych
jest w naszej szkole ponad 160) w taki
sposob, abysmy idac réznymi drogami,
pracujac réznymi metodami, osiggneli

ten sam cel, jakim jest harmonijny rozwdj,
szczecie i sukces uczniéw osiggniety w
miare indywidualnych mozliwosci kazdego
z nich. Laczy nas wszystkich wzér i przyktad
patrona - Sw. Jana Pawta Il. Jestem
przekonany, ze podazamy wtasciwa droga...

Rehabilitacji Osob
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Dyskryminacia w pracy
| W Szkole. Jakie mamy prawa?

Anna MikotajezyK - Adwokatka

Dyskryminacja jest zjawiskiem powszechnym, ktore dotyka takze osoby z
niepetnosprawnosciami w roznych sferach ich zycia. Zarowno osoby doroste, jak i dzieci sa
narazone na rozne formy dyskryminacji wystepujacej najczesciej w miejscu pracy, w szkole i
w miejscach publicznych. Niepetnosprawnosc¢ powoduje, ze osoba nie tylko musi pokonywac
wtasne stabosci, ale takze mierzyc sie z licznymi trudnosciami, ktére stawia spoteczenstwo

oraz rynek pracy.

Pomimo szeregu regulacji prawnych, system
pomocowy, ktéry ma na celu utatwi¢ osobom
z niepetnosprawnosciami znalezienie
zatrudnienia, w sposéb niewystarczajacy
zapobiega ich dyskryminacji na rynku

pracy. Ponadto ograniczony dostep

do specjalistow, brak mozliwosci
skorzystania z zabiegow rehabilitacyjnych

w miejscu zamieszkania, brak transportu
publicznego dostosowanego do potrzeb
0s0b z niepetnosprawnosciami, bariery

architektoniczne i komunikacyjne powodujag
pogarszanie i tak ztego stanu zdrowia.
Dtugotrwate napiecie i zagrozenie, a takze
poczucie niepewnosci prowadzi do silnego
stresu, ktéremu bardzo czesto towarzyszy
depresja. Nie bez znaczenia dla stanu
zdrowia pozostaje rowniez brak nalezytego
wsparcia finansowego oraz rehabilitacji
zawodowej. Pozbawienie mozliwosci
rehabilitacji w warunkach zatrudnienia,

na stanowiskach pracy przystosowanych
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do rodzaju niepetnosprawnosci,
potgczonej z mozliwoscig korzystania

z zabiegdéw medycznych, wptywa, ze
osoby z niepetnosprawnosciami czujg sie
niepotrzebne. Te wszystkie dziatania

i zaniechania ze strony instytucji, organéw
oraz spoteczenstwa, powodujg, ze
konieczne jest wsparcie psychologiczne.

Dyskryminacja w miejscu pracy - czego
nie wolno pracodawcy?

Bardzo czesto zdarza sie, ze pracodawca
juz na etapie procesu rekrutacji przejawia
zachowania dyskryminujgce. Doskonatym
przyktadem moze by¢ zorganizowanie
spotkania w celu odbycia rozmowy
kwalifikacyjnej w niedostosowanym

dla osoby z niepetnosprawnoscig
pomieszczeniu, gdzie z uwagi na
infrastrukture nie bedzie mogta wzigé w niej
udziatu (brak windy, podjazdu). Z kolei

W momencie znalezienia ciekawej oferty
pracy i podjecia zatrudnienia, moze
dochodzi¢ ze strony pracodawcy do tamania
prawa poprzez naruszenie zasady rownego
traktowania w zatrudnieniu. W takim
przypadku, nalezy pamietad, ze zgodnie

z art. 18 (3a) § 2-5 kodeksu pracy, istnieje
bezwzgledny zakaz dyskryminacji w
zatrudnieniu.

Ten zakaz zostat dodatkowo rozszerzony
poprzez unormowanie zawarte w art. 23a
ust. 1u.r.z.s., zgodnie z ktérym pracodawca
ma obowigzek zapewni¢ niezbedne
racjonalne usprawnienia dla osoby

z niepetnosprawnoscia, ktéra pozostaje

z nim w stosunku pracy, uczestniczy

w procesie rekrutacji, odbywa szkolenie,
staz, przygotowanie zawodowe lub praktyki
zawodowe poprzez przeprowadzenie
koniecznych w konkretnej sytuacji zmian lub
dostosowan do szczegdlnych, zgtoszonych
pracodawcy potrzeb wynikajgcych

z niepetnosprawnosci danej osoby.

Czynnikiem koniecznym do zapewnienia
przez pracodawce racjonalnych usprawnien
jest poinformowanie go o tych potrzebach

i okazanie waznego orzeczenia

o niepetnosprawnosci. Brak wiedzy
pracodawcy o niepetnosprawnosci
kandydata i tym samym niezapewnienie
szczegoblnych udogodnien, bedzie czynit
zarzut dyskryminacji ze wzgledu na
niepetnosprawnos¢ bezzasadnym.

Przejawem dyskryminacji w zatrudnieniu
moze byé¢:
. odmowa nawigzania lub rozwigzania
stosunku pracy;

» zaoferowanie kandydatowi nizszego
wynagrodzenia za prace niz
oferowanego osobom wykonujgcym
prace jednakowa lub jednakowego
rodzaju;

« zaoferowanie nizszego wynagrodzenia
niz oferowane osobom wykonujgcym
takg sama prace ze wzgledu
na stosowanie wobec osoby z
niepetnosprawnoscig skréconej normy
czasu pracy na podstawie art15 ust.2
U.r.z.s;

« pominiecie przy awansowaniu badz przy
przyznawaniu dodatkowych Swiadczen
pracowniczych;

- ograniczenie dostepu do szkolen, ktére
majg na celu podnies¢ kwalifikacje
zawodowe;

« uzaleznienie nawigzania stosunku pracy
od mozliwosci skorzystania z okreslonej
formy wsparcia, wymuszajgc w tym celu
uzyskanie przez kandydata statusu
osoby bezrobotnej.

Jak radzi¢ sobie z dyskryminacig
W miejscu pracy?

W przypadku gdy pracodawca nie
przestrzega przepiséw o czasie pracy
w stosunku do pracownika

z niepetnosprawnoscia:

« pracownik zamiast 7h pracuje 8h,

« stosuje godziny nadliczbowe, niezgodnie
z zaleceniem lekarza medycyny pracy,

- nie dostosowuje warunkéw
pracy do mozliwosci pracownika
niepetnosprawnego wynikajgcych
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z art. 23a ustawy o zatrudnianiu oséb
niepetnosprawnych,

nalezy zgtosi¢ ten fakt do organu
uprawnionego do przeprowadzania
kontroli, ktérym jest Parnstwowa Inspekcja
Pracy.

Jezeli wyniki kontroli potwierdzag
nieprawidtowosci, ktérych dopuscit sie
pracodawca, woéwczas poniesie on
odpowiedzialno$¢ przewidzianag

w kodeksie wykroczen. Pracodawca
zostanie ukarany karg grzywny w wysokosci
od 1000 zt do 30 000 zt. Niezaleznie

od powyzszej odpowiedzialnosci,
pracodawca, ktéry nie przestrzegat czasu
pracy, zostanie zobowigzany do zwrotu
pracownikowi naleznego wynagrodzenia

za przepracowane przez niego dodatkowe
godziny. Osoby z niepetnosprawnosciami
majg takze prawo wystgpi¢ z powédztwem
przeciwko pracodawcy do Sadu Pracy

i domagac sie odszkodowania za
naruszenie zasady rownego traktowania
w zatrudnieniu, w wysokosci nie nizszej

niz minimalne wynagrodzenie za prace.
Podstawa prawng roszczenia jest art. 13
ustawy z dnia 3 grudnia 2010 r. o wdrozeniu
niektérych przepiséw Unii Europejskiej

w zakresie rownego traktowania.

Osobg dyskryminowana, ktéra ma prawo
dochodzi¢ przystugujacych roszczen, moze
by¢ nie tylko osoba zatrudniona, ale takze
kandydat do pracy, czy tez byty pracownik.
W sytuacji, gdy pracodawca w sposob
niezgodny z przepisami rozwigze umowe

o prace, wéwczas osobie

z niepetnosprawnoscig bedzie przystugiwato
powddztwo o przywrdcenie do pracy na
poprzednich warunkach albo odszkodowanie.

Decydujac sie na wytoczenie powddztwa
przeciwko pracodawcy, nalezy zgromadzic¢
odpowiedni materiat dowodowy, stuzacy
wykazaniu prawdziwosci podnoszonych
przez pracownika twierdzen. Doskonatym
dowodem mogg okazac sie smsy, maile, czy
tez zeznania Swiadkow - na przyktad innych
pracownikow.

Mobhing osoby z niepetnesprawnoscia
W pracy - jak sohie poméc?

Osoby z niepetnosprawnosciami moga

stac sie w miejscu pracy takze ofiarami
mobbingu. Konsekwencjg mobbingu
bardzo czesto sg zaburzenia psychiczne.
Uporczywe, dtugotrwate nekanie lub
zastraszanie pracownika moze doprowadzic¢
do obnizenia poczucia przydatnosci
zawodowej. Z kolei ponizanie czy
osmieszanie pracownika lub izolowanie

go od zespotu powodujg, ze zaczyna on
odczuwac leki, ktére moga przeksztatcic sie
w zespot leku uogdlnionego czy zaburzenia
depresyjne i lekowe mieszane, a takze
zaburzenia lekowe z napadami paniki oraz
zaburzenia obsesyjno-kompulsywne.

Przebywanie w stanie silnego stresu

i zdenerwowania moze takze doprowadzic
do rozstroju zdrowia, w wyniku ktérego
potrzebna bedzie terapia psychologiczna
badz psychiatryczna, by na nowo
odbudowac samoocene i poczucie wtasnej
wartosci. Dlatego w przypadku, gdy
odczuwamy pierwsze skutki mobbingu

ze strony pracodawcy, czy innego
wspotpracownika, ktéry nas szykanuje

z uwagi na niepetnosprawnosé, nalezy
niezwtocznie zawiadomic na pismie
pracodawce wraz z wezwaniem go do
zaprzestania dziatan dyskryminacyjnych.

Zgodnie z art. 94> kodeksu pracy na
pracodawcy spoczywa obowigzek
przeciwdziatania mobbingowi. Powinien

on szkoli¢ pracownikéw w tym zakresie,
informujac o niebezpieczenstwie

i konsekwencjach mobbingu, a takze
stosowac procedury majgce na celu
wykrycie i zakonczenie mobbingu.

W przypadku braku odpowiedzi ze strony
pracodawcy, osobie z niepetnosprawnoscig
przystuguje prawo zawiadomienia organu
kontroli, ktérym jest Panstwowa Inspekcja
Pracy.

Ze skarga o wsparcie mozna takze wystgpic
do organu rownosciowego, ktérym jest
Rzecznik Praw Obywatelskich. Nalezy
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jednak pamietad, ze Rzecznik moze
interweniowad, gdy dyskryminacji dopuscit
sie podmiot publiczny. Natomiast w zakresie
prawa prywatnego posiada on jedynie
uprawnienia kontrolne wobec organéw,
ktore te kompetencje posiadajg. Wsparcia
udzielg takze organizacje pozarzadowe -
fundacje, stowarzyszenia, do ktérych mozna
zwrécic sie o pomoc.

Jakie prawa ma ofiara mobbingu?

Jezeli zachowanie ze strony agresora
nie zmienia sie i w dalszym ciggu stosuje
zachowania niepozadane, osoby

z niepetnosprawnos$ciami majg prawo:

- rozwigza¢ umowe o prace w trybie
natychmiastowym, wskazujac za
przyczyne rozwigzania umowy mobbing;

« dochodzi¢ w Sadzie Pracy odszkodowania
Z tytutu mobbingu celem naprawienia
szkody;

- dochodzi¢ w Sadzie Pracy
zados$cuczynienia pienieznego za doznang
krzywde, jezeli mobbing wywotat roztréj
zdrowia.

Czy prawo chroni osoby

Z niepetnosprawnosciami

w przypadku dyskryminacii ze strony
spoteczeistwa?

Zachowania dyskryminujgce moga rodzi¢
odpowiedzialnos$¢ karng, a takze cywilna.
Kodeks karny penalizuje szereg zachowan,
ktoére stanowig naruszenie prawa.

Nalezga do nich:

- naruszenie nietykalnosci cielesnej (art.
217k.k),

- stosowanie grozby bezprawnej (art.
190k.k),

« uporczywe nekanie tj. stalking (art. 190a
k.k.),

« zmuszenie do okreslonego zachowania
(art191k.k.),

- zniewaga (art. 216k.k.),
« publiczne zniestawienie (art.212k.k.),
« znecanie psychiczne i fizyczne (art. 207 k.k.).

Prawo karne odnosi sie takze do przemocy
seksualnej . Szczegdlnymi typami
przestepstw przeciwko wolnosci seksualnej
sg miedzy innymi wykorzystywanie osoby
uposledzonej (art. 198k.k) czy pedofilia (art.
202k.k.).

Ustawodawca w art. 119 k.k przewidziat
takze odpowiedzialnos¢ za stosowanie
przemocy lub grozby bezprawnej wobec
grupy oséb lub poszczegdlnej osoby

z powodu jej przynaleznosci narodowej,
etnicznej, rasowej, politycznej, wyznaniowej
lub z powodu jej bezwyznaniowosci.

W przypadku podjecia przez sprawce
ktéregokolwiek z wyzej wskazanych
zachowan, osoby z niepetnosprawnosciami
majg prawo ztozy¢ zawiadomienie

0 popetnieniu przestepstwa na pismie lub
udac sie bezposrednio na policje i ztozy¢
zeznania do protokotu.

Dyskryminacja wigze sie takze
z dochodzeniem roszczen na drodze
postepowania cywilnego. W kazdym
przypadku, gdy doszto do naruszenia débr
osobistych, tj (cze$¢, zdrowie, godnosg,
wolnosd), na podstawie art. 23, 24 i 448 k.c.
przystuguje prawo wystgpienia do Sadu
z powddztwem o:

« zaniechania dziatania dyskryminujgcego,

« odszkodowania pienieznego,
zadoscuczynienia pienieznego,

« zaptaty odpowiedniej sumy na wskazany
cel spoteczny.

Jak radzi¢ sobie z dyskryminacig
W szKole?

Dyskryminacja dotyka takze dzieci z réznymi
rodzajami niepetnosprawnosci. Dochodzi
do niej w placéwkach oswiaty, zaréwno

ze strony rowiesnikéw, jak i nauczycieli.
Wiekszos¢ ucznidéw doswiadcza gorszego,
nierdwnego traktowania ze strony kolegéw

i kolezanek, ktére moze polegac na
obrazaniu, ponizaniu, dreczeniu, czy tez
naruszaniu nietykalnosci cielesnej. Skutkiem
niepozadanych doswiadczen moze byc¢
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obnizone poczucie wtasnej wartosci

i pewnosci siebie. W konsekwencji uczen

z niepetnosprawnoscia odczuwa leki przed
jeszcze wiekszym przesladowaniem, obawia
sie uczeszczac do szkoty, choruje, a to

z kolei wymaga podjecia terapii.

Gdy dzieci badZ mtodziez

z niepetnosprawnosciami doswiadczajg
dyskryminacji w srodowisku szkolnym,
pierwszym dziataniem rodzica powinna by¢
rozmowa o sytuacji dziecka z wychowawcg
oraz dyrektorem szkoty.

Najczestszg metoda stosowang

W rozwigzywaniu problemu zwigzanego

z agresjg jest mediacja, podczas ktoérej
nauczyciel petnigcy funkcje mediatora, stara
sie rozwigzac problem.

Jezeli ta forma zawiedzie, a sytuacja dziecka
ulega wrecz pogorszeniu, wéwczas rodzic
powinien zwréci¢ sie do organu nadzoru
pedagogicznego, tj. wlasciwego dla rejonu
kuratora oswiaty. Kuratorium Oswiaty
sprawuje nadzér pedagogiczny nad jakoscia
realizacji zadan przez dyrektoréw szkot i
dokonuje kontroli w sytuacjach, ktére moga
sugerowac naruszenie praw dziecka. W
sytuacji gdy zachowania dyskryminacyjne
doprowadzity do zagrozenia zdrowia, czy
zycia dziecka, nalezy zawiadomic¢ organy
scigania - policje czy prokurature, a takze
Rzecznika Praw Dziecka.

Niepetnosprawnos¢ powoduje, ze uczniowie
narazeni sg na zachowania dyskryminujgce
réwniez ze strony nauczycieli, chociazby

w postaci czynienia niestosownych uwag,
odmowy uczestniczenia w wycieczkach
szkolnych. Bardzo czesto zdarza sie

takze, ze dyrektor szkoty odmawia zajec
rehabilitacyjnych, powotujgc sie na brak
srodkéw. Nalezy pamietad, ze dostarczone
przez rodzicow orzeczenie o potrzebie
ksztatcenia specjalnego naktada na
dyrektora obowigzek zapewnienia
realizacji zalecen zawartych w orzeczeniu.

Powotywanie sie na brak srodkéw lub
przerzucanie wykonania zalecen na inny
podmiot jest zabronione. Jezeli dyrektor nie

wykonuje postanowien orzeczenia, nalezy
ztozyc¢ skarge do Kuratorium Os$wiaty na
dziatalnos¢ szkoty. Podobnie w sytuacji, gdy
nauczyciel lub dyrektor zgda od rodzica
dziecka z niepetnosprawnoscig okazania
zaswiadczenia od lekarza, ze uczen jest
zdrowy. W tym przypadku réwniez mamy
prawo interweniowac¢ w Kuratorium Os$wiaty.

Wiecej na temat sposobdéw przeciwdziatania
dyskryminacji oraz radzenia sobie z nig
dowiesz sie, kontaktujgc sie z odpowiednim
specjalistg w Bezptatnych Poradach
Fundacji Avalon. Z bezptatnych konsultacji
skorzysta¢ mogag nie tylko osoby

z niepetnosprawnosciami, ale takze ich
bliscy, cztonkowie rodzin oraz inne osoby
zainteresowane.
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W potowie wrzesnia 2025 roku na Kampusie Czyzyny Politechniki
Krakowskiej odbyty sie inkluzywne warsztaty testowe projektu Lizard -
innowacyjnego, elektrycznego pojazdu stworzonego z mysla o osobach
poruszajacych sie na wozkach inwalidzkich. Lizard nie jest tylko
technologiczna ciekawostka, to odpowiedz na konkretne wyzwania, z
jakimi codziennie mierza sie osoby z niepetnosprawnosciami. To pojazd,
ktory ma szanse przetamac bariery, przywrocic niezaleznosc i otworzyc
nowe mozliwosci.
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Pojazd zaprojektowany z my$I3 o petnej
samodzielno$ci

Lizard to lekki, czterokotowy pojazd
elektryczny kategorii L6e-PB, stworzony
przez zespot inzynieréw z Wydziatu
Mechanicznego Politechniki Krakowskie;j.
Jego konstrukcja nie jest adaptacja
istniejgcych rozwigzan, to zupetnie

nowa odpowiedz na realne potrzeby

0s0Ob z ograniczeniami ruchowymi.
Najwazniejsza cecha Lizarda jest mozliwos¢
bezposredniego wjazdu do pojazdu na
wiasnym woézku inwalidzkim i prowadzenia
go bez koniecznosci przesiadania sie.
Dzieki potaktywnemu zawieszeniu
pneumatycznemu, pojazd obniza sie do
poziomu podtoza, eliminujgc potrzebe
pomocy 0so6b trzecich. Po wjezdzie wozek
jest stabilizowany przez specjalny system
blokady, a kierowca moze rozpoczgc¢ jazde
samodzielnie, bezpiecznie i na wtasnych
zasadach.

Technologia, ktdora wspiera dostgpno$é

Lizard to przyktad inzynierii, ktéra nie idzie
na skroty. Zamiast adaptowac istniejagce
pojazdy, tworcy stworzyli konstrukcje od
podstaw, uwzgledniajac kazdy detal:

« Naped: dwa silniki BLDC zintegrowane
z piastami tylnych ké#t

« Zasilanie: akumulatory litowo-zelazowo-
fosforanowe (LFP)

« Zasieg: ok. 80 km w warunkach
miejskich

« Zawieszenie: pneumatyczne,
regulowane, umozliwiajace jazde miejska
i terenowa

Szczegdlng uwage poswiecono systemowi
sterowania. Podczas warsztatow testowych
sprawdziliSmy cztery rézne warianty
kierownic, ktére w przysztosci moga

Aneta Koszyczek - Ambasadorka Lizarda, ktéra opanowata jazde bez prawa jazdy,
samorzeczniczka 0sob z niepetnosprawnosciami i social media manager, ktéra
pisanie tresci do social medidw ma w jednym palcu.

zostac zaimplementowane w pojezdzie.
Obejmowaty one zaréwno klasyczng
kierownice zmodyfikowang pod katem
ergonomii, jak i rozwigzania alternatywne,

w tym specjalnie zaprojektowang kierownice
do obstugi jedng reka - nawet nie w petni
sprawng. Dzieki temu mogliSmy ocenic
funkcjonalnos¢ poszczegdlnych koncepcji

w praktyce oraz zebrac¢ cenne opinie
przysztych uzytkownikow.

Projekt tworzony razem
Z uZytkownikami

Od samego poczatku tworcy Lizarda -
Barttomiej Romowicz i Adrian Starowicz -
postawili na wspdtprace z osobami

z niepetnosprawnosciami. Nie jako
odbiorcami gotowego produktu, ale jako
wspottworcami. To ich uwagi dotyczace
ergonomii kokpitu, rozmieszczenia
przyciskéw, wygody wjazdu i mocowania
wozka decydujg o kierunku rozwoju
projektu.

Warsztaty testowe, ktére odbyty sie na
Politechnice Krakowskiej, byty kolejnym
etapem wspdlnego projektowania.
Uczestnicy mogli nie tylko zobaczy¢
prototyp, ale tez wzig¢ udziat w jazdach
probnych, przetestowac rézne warianty
sterowania i przekazac swoje sugestie
bezposrednio zespotowi projektowemu.
To nie byty zwykte warsztaty. To byto
spotkanie technologii z codziennoscia -

z realnym zyciem, jego ograniczeniami, ale
tez jego aspiracjami. Wspoéttworzong przez
spotecznosd, ktora przez lata byta pomijana
w projektowaniu miejskiej mobilnosci.

Gos 0sdb z niepetnosprawno$ciami

Dla wielu oséb z niepetnosprawnosciami
samodzielnos¢ nie jest dodatkiem do
zycia. Jest jego fundamentem. Codzienne

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

©



v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

wyzwania - dojazd do pracy, zatatwienie
spraw urzedowych, zrobienie zakupdow,
spotkania ze znajomymi, wizyty u lekarzy
czy rehabilitantéw, czesto wymagaja
pomocy innych, skrupulatnego planowania

i kompromiséw. Ale czasem tez oznacza
czekanie, az kto$ bedzie miat czas, az
Zznajdzie sie opiekun, az pojawi sie transport.

Mozliwos¢ prowadzenia pojazdu bez
koniecznosci przesiadania sie, z petnym
poczuciem kontroli, to nie tylko wygoda.

To odzyskanie niezaleznosci, ktéra przektada
sie na aktywnosc spoteczng, pewnosc siebie
i realng obecnos¢ w przestrzeni publicznej.
Istotne jest to réwniez dla oséb mieszkajgcych
w mniejszych miejscowosciach, gdzie
komunikacja publiczna jest ograniczona lub
nie istnieje. Dla wielu z nich wyjscie z domu
to logistyczne wyzwanie, a czasem wrecz
niemozliwos¢. Lizard moze stac sie
narzedziem, ktére otworzy drzwi - dostownie
i symbolicznie.

Ale to nie tylko kwestia fizycznych
mozliwosci. To takze przetamywanie barier
w gtowie. Przekonania, ze ,,nie dam rady”,
»,nie moge sam’”, ,nie poradze sobie”,

»to nie dla mnie”. Lizard pokazuje, ze mozna
inaczej. Ze technologia moze wspieraé

nie tylko ciato, ale tez psychike. Ze kiedy
cztowiek odzyskuje kontrole nad swoim
ruchem, odzyskuje tez kontrole nad swoim
zyciem.

To moment, w ktérym wzrasta pewnos¢
siebie. Kiedy nie trzeba juz czekad, az ktos
zawiezie, pomoze, zaplanuje i zorganizuje.
Kiedy mozna po prostu wsigsc i pojechac -
do lekarza, na kawe, na spacer. Samemu.
Po swojemu.

Inzynieria spotecznie odpowiedzialna

Projekt Lizard pokazuje, ze technologia
moze by¢ projektowana nie tylko dla
rynku, ale dla cztowieka. Ze technologia
moze stuzy¢ nie tylko efektywnosci, ale
tez réwnosci. Ze uczelnie wyzsze moga
by¢ miejscem, gdzie rodza sie rozwigzania
realnie zmieniajace zycie. Ze mtodzi
konstruktorzy, wspierani przez ekspertow,
potrafig potgczy¢ pasje do motoryzacji

Z misjg spoteczna.

To takze dowdd na to, ze innowacja nie
musi by¢ oderwana od rzeczywistosci.
Wrecz przeciwnie - moze z niej wyrastac.
Moze by¢ odpowiedzig na konkretne
potrzeby. Moze by¢ tworzona w szacunku,
empatii i zrozumieniu do oséb z wiekszymi
potrzebami.

Co dalej?

Lizard jest jeszcze prototypem, ale juz teraz
budzi ogromne zainteresowanie. Tworcy
pracujg nad ochrong patentowg wybranych
rozwigzan, a réwnolegle planowane

sg kolejne testy, modyfikacje i - miejmy
nadzieje - w przysztosci wdrozenie pojazdu
do produkgcji.

Jesli wszystko péjdzie zgodnie z planem,
Lizard moze stac sie pierwszym w Polsce
pojazdem zaprojektowanym od podstaw
dla 0oséb z niepetnosprawnosciami. Nie jako
dodatek do istniejgcych rozwigzan, ale jako
petnoprawny srodek transportu -

z szacunkiem dla uzytkownika, jego potrzeb
i jego prawa do niezaleznosci.
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WyobraZcie sobie miejsce, gdzie kazde dziecko, niezaleznie od stopnia

Sprawnosci, czuje sie wazne, akceptowane i moze rozwijac swoje pasje.
Tak wtasnie dziata Akademia Sportowa Fundacji Avalon, czyli przestrzen,
w ktorej sport staje sie narzedziem realnej zmiany spoteczne;.
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0lga Godzwa - Starsza Specjalistka ds. rozwoju projektu Avalon Kids, Fundacja Avalon

Nasza misja jest integracja dzieci z niepetnosprawnosciami i petnosprawnych poprzez
wspolne treningi, zabawe i budowanie relacji. Wierzymy, ze kazde dziecko zastuguje na
radosc, ruch i poczucie przynaleznosci. Dlatego w Akademii stawiamy na rownosc szans,
otwartosc i wzajemny szacunek, szerzac idee integracji spotecznej w praktyce. Chcemy,
by Swiat byt bardziej przyjazny dla osob z niepetnosprawnosciami i zeby dzieci juz od

najmtodszych lat uczyty sie empatii i akceptacji.

Zaigcia bez barier - dla kazdego dziecka

W zajeciach moga uczestniczy¢ dzieci w wieku
4-12 lat, zarébwno z niepetnosprawnosciami,
jak i petnosprawne. Wspodlne treningi
taneczne oraz zajecia z pitki noznej
prowadzone przez wykwalifikowang kadre
treneréw i terapeutéw sa dostosowane do
indywidualnych potrzeb kazdego dziecka.
Dzieki temu kazde dziecko moze czu¢ sie
bezpiecznie, rozwija¢ swoje umiejetnosci

i budowac pewnos¢ siebie.

Obecnie zajecia odbywajg sie w Warszawie
i Zielonej Gérze, a juz wkrétce wystartujg
nowe grupy w Olsztynie i Gorzowie
Wielkopolskim. Marzymy, by Akademia
Sportowa dotarta do wielu miast w catej
Polsce i stata sie miejscem integracji dla
coraz wiekszej liczby dzieci i ich rodzin.

sport to nie tylko aktywnos$¢ fizyczna,
ale to rownie1 relacje i wspotpraca!

Sport w Akademii to nie tylko ruch i zdrowy
tryb zycia, ale to przede wszystkim relacje,
przyjaznie, wspodtpraca i motywacja. Dzieci
integrujg sie podczas wspdlnej zabawy,
uczg sie wzajemnego wsparcia i zaufania,
a samoocena wzrasta, gdy wszyscy
kibicujg i klaszczg, niezaleznie od réznic.

Z tych samych zaje¢ moga korzystac takze
rodzenstwa, co jeszcze bardziej wzmacnia
wiezi i poczucie wspdlnoty.

Razem zmieniamy $wiat na lepszy!

Akademia Sportowa Fundacji Avalon
dynamicznie sie rozwija, poniewaz

powiekszamy liczbe lokalizacji i grup
treningowych, a o nowych mozliwosciach
udziatu informujemy na biezgco. Dzieki
bezptatnym zajeciom kazde dziecko moze
spetnia¢ swoje sportowe marzenia,
przetamywac bariery i odkrywacé wtasne
mozliwosci.

Zapisy do Akademii Sportoweij
Fundacii Avalon na sezon 2025/2026
odbywaig si¢ przez formularz

2gtoszeniowy.

Jestesmy ogromnie wdzieczni Fundacji ING
Dzieciom za finansowanie zajec pitki noznej
w Warszawie w ramach Akademii Sportowej
“Pomaranczowa Sita”.

Dziekujemy Fundacji Ekoenergetyki za
wsparcie zajec tanecznych w Zielonej Goérze,
dzieki ktéremu dzieci moga ¢éwiczy¢ kolejny
sezon.

Wyrazamy wdziecznos$¢ Ministerstwu Sportu
i Turystyki za finansowanie zajec pitki noznej
w Olsztynie.

Dotaczcie do nas i przekonaijcie sie, jak
wielkg moc ma integracja przez sport!
Razem zmieniamy Swiat na bardziej otwarty,
zyczliwy i dostepny dla wszystkich dzieci.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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AsertywnoSé 1 pewnosSé
siehie - jak wspieraé

Dominika Gotah - seksuolozka, psycholozka, Fundacja Avalon

W artykule przyjrzymy sie, dlaczego asertywnosc i pewnosc siebie sa tak istotne w zyciu
dzieci i mtodziezy z niepetnosprawnosciami oraz jak rodzice i opiekunowie moga wspierac
rozwoj tych kompetencji. Znajdziesz tu zaréowno praktyczne wskazowki, jak stawiaC granice

i uczyc tego mtodych ludzi, jak i podpowiedzi, w jaki sposob wzmacniac¢ pozytywny obraz
siebie u dziecka. Jesli interesuje Cie temat wychowania, pobierz poradnik:

Jak wspierac, rozmawiac i byc blisko - poradnik dla rodzicow dzieci z niepetnosprawnosciami
- Fundacja Avalon. Broszura zostata przygotowana z mysla o wsparciu rodzicow oraz osob
opiekujacych sie dorastajacymi dziecmi z niepetnosprawnosciami. Okres dorastania jest
etapem wielu zmian, watpliwosci i wyzwan dla mtodych osob.

ndwaga, gra“ice' relacie -1ola osoby. To, co myéli‘my. o nas/samych, V\{p+ywa
. . znaczaco na to, w jaki sposéb wchodzimy

ase"vwnnscl w interakcje z innymi oraz jak reagujemy

Pewnosc siebie jest wazna dla kazdego na stres i trudnosci w codziennym zyciu.

i kazdej z nas, bo odnosi sie do przekonania Budowanie pewnosci siebie u dzieci oraz

o wiasnych mozliwosciach, zdolnosciach, mtodziezy z niepetnosprawnosciami moze

umiejetnosciach i wartosci siebie jako by¢ szczegdlnym wyzwaniem ze wzgledu na

Rehabilitacji Os6b
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doswiadczenia dyskryminacji i wykluczenia. powiedz ,jestem zdenerwowany, kiedy
Asertywnos¢ wptywa na ogdlng satysfakcje to robisz” - krytyke zamien na informacje,
Z zycia i jest pojeciem mocno zwigzanym co cie niepokoi i dlaczego.

z poczuciem wtasnej wartosci - im wieksza - Pozwalaj dziecku wyraza¢ swoje
pewnosc siebie, tym fatwiej zachowywac zdanie i uczucia - zostawi to przestrzer
sie asertywnie. Asertywnosc to umiejetnosc na rozmowe, ktéra pomoze dziecku
wyrazania wtasnych potrzeb, pragnien zrozumied, czemu stawiasz granice.

| opinii w sposob bezposredni, ale Zamiast narzucac¢ swoje rozwigzanie,

z poszanowaniem innych. Osoba asertywna zapytaj dziecko, co zrobitoby w takiej
umie stawiac granice w odpowiedni sytuagj.

sposob. Stawianie granic jest wazng
umiejetnoscia, ktéra petni funkcje obronng
przed naduzyciem, wykorzystaniem albo
zaniedbaniem przez innych. Pozwala nam
réwniez okresli¢, co jest wazne oraz chronic
naszg prywatnos¢. Okres dojrzewania jest
szczegodlnie wazny w kontekscie
asertywnosci i stawiania granic. Jest to czas
intensywnego poszukiwania swojego
miejsca w Swiecie i nawigzywania
znajomosci z innymi. Asertywnos¢ u dzieci

i mtodziezy z niepetnosprawnos$ciami
pomaga w radzeniu sobie z presjg
réwiesnicza i w budowaniu zdrowych relacji,
chroni réwniez przed izolacjg spoteczna.
Praktyke stawiania granic najlepiej zaczgc¢

w domu. Wychowywanie dziecka stwarza Asertywnos¢ u dzieci moze byé rozwijana
wiele okazji do stawiania réznych granic, poprzez rézne sposoby, w tym poprzez
a rodzic moze by¢ przyktadem. praktykowanie umiejetnosci asertywnych
i . . w réznych sytuacjach oraz przez edukacje
Warto namlgtac 0 kilku zasadach: na ich temat. Wazne jest réwniez, aby
- Wyjaénij swoje oczekiwania - i dlaczego  0zwijac zdolnosc stuchania innych ludzi
stawiasz granice. Oczekiwania wobec i szanowania ich zdania. Jesli dziecko ma
dziecka powinny by¢ realistyczne problemy z asertywnoscia, warto poszukac
i jasno przedstawione, a granice spéjne oferty warsztatow w tym zakresie, dobrym
i state. Najlepiej wyrazac oczekiwania pomystem moze by¢ trening umiejetnosci
W sposéb pozytywny - ,nie réb tego” spotecznych. Takie warsztaty mogg pomdc
warto zamienié na ,prosze, zréb to w ten ~ dzieciom w budowaniu pewnosci siebie
sposéb” i rozwinieciu umiejetnosci radzenia sobie

- Pamietaj o konsekwencji - jest ona wtrudnych sytuacjach.

kluczowa w catym procesie. Pamietaj

zasad moze nie by¢ natychmiastowe. Dziecko, ktére jest asertywne, potrafi

- Daj dziecku wybér - umozliwienie powiedziec ,nie” bez leku, ztosci czy
dziecku wyboru w ramach okreslonych ~ Wyrzutow sumienia. To bardzo wazna
granic pomoze mu poczud sie bardziej umiejetnosc, ktdrg warto wzmacniac
autonomicznie i odpowiedzialnie. i szanowac. Respektujgc asertywng odmowe

dziecka, dajemy przyktad, ze postawa
asertywna jest skuteczna.
Dobrym pomystem jest ¢wiczenie

. Pamietaj o komunikatach ,,ja” - zamiast

” ey

.jestes niegrzeczny”, “jestes nieznosna”
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asertywnosci podczas odgrywania réznych
scenek lub przeczytaniu kilku historyjek,

w ktdérych jeden z bohateréw zachowuje
sie w okreslony sposéb. Zadaniem dziecka
jest ocena zachowania bohatera, préba
zastanowienia sie czy to zachowanie byto
asertywne lub jesli nie - propozycja jak
mogtaby wygladac asertywna reakcja.

Kolejnym krokiem w nauce asertywnosci jest
zapoznanie dziecka z etapami asertywnej
odmowy:

1. Powiedz “nie”
2. Wyjasnij krétko, dlaczego odmawiasz
3. Poinformuj, co zamierzasz zrobic
w zwigzku z odmowag i jak sie z tym
czujesz

Np.: Kolega chce pozyczy¢ od Ciebie
ksigzke. Nie zwrdcit jeszcze wczesniej
pozyczonej ksigzki. Chcesz odmoéwic.
Odpowiedz: Nie, nie pozycze Ci tej ksigzki.
Nie zwrdcites mi jeszcze poprzedniej.
(opcjonalnie dodaj: pozycze Ci ja, gdy
oddasz mi poprzednig).

PewnoS¢ siebie - rola rodzicow

Warto zaznaczy¢, ze budowanie

pewnosci siebie u dziecka jest procesem
wewnetrznym. Wartosc¢ ta rozwija sie

W oparciu o szacunek, akceptacje i mitosc,
jakie dziecko otrzymuje od rodzicéw

i innych oséb z jego otoczenia. Zachowania
0soéb wspierajgcych i towarzyszgcych

w dorastaniu moga pewnos¢ siebie
wzmacnia¢ badz ostabiac - dlatego tak
wazne jest, aby pamietac o tym

w codziennym zyciu podczas interakcji

z dzieckiem. Od reakcji rodzica na sukcesy
i porazki mtodego cztowieka zalezy

wiele, np. jesli rodzic gratuluje dziecku i je
docenia, wzmacnia motywacje do kolejnych
pozytywnych dziatan. Konstruktywne reakcje
na porazki, potagczone ze wspodtczuciem,
nie sprawia, ze dziecko straci chec¢ do
ponownych préb dziatania.

Rady dia rodzicow

Budowanie pewnosci siebie u mtodych
0s6b z niepetnosprawnosciami wymaga
szczegodlnego podejscia - doswiadczenia
zwigzane z ograniczona mobilnoscia,
wykluczeniem czy problemami zdrowotnymi
moga znaczaco wptywac na to, w jaki
sposdb mtode osoby mysla o sobie. Rodzic
powinien pamietac o tym, by by¢ cierpliwym,
uwaznym i zaangazowanym.

Oto kilka rad, jak wzmocni¢ pewnos¢ siebie
u dziecka:

« Stymuluj pozytywny rozwdj dziecka -
wspieraj jego zainteresowania, doceniaj
sukcesy szkolne, postepy w rehabilitacji.

Doceniaj pozytywne cechy dziecka -
dzieki temu dasz mu poczucie, ze jest
doceniane i wazne.

Nie koncentruj sie na porazkach -
pokaz, ze kazdy popetnia btedy i ze
to naturalne. Wazne jest, aby pomaoc
dziecku zrozumied, ze osiggniecie
sukcesu wymaga pracy i wysitku.

Zachecaj do podejmowania ryzyka -
oczywiscie jednoczesnie chron przed
niebezpiecznymi i nieodpowiedzialnymi
sytuacjami.

Dawaj pozytywny przyktad - dzieci
uwaznie obserwuja rodzicéw. Ciezko
wymagacd, aby pozytywny obraz siebie
miato dziecko, ktére regularnie stucha,
jak rodzice negatywnie oceniajg samych
siebie.

Daj dziecku kontrole - daj dziecku
mozliwos¢ podejmowania decyzji i
wyboru, kiedy jest to mozliwe. Dzieki
temu mtody cztowiek poczuje sie
silniejszy i bardziej kompetentny.

Unikaj porownywania dziecka z innymi
- nie oceniaj jego osiggniec w kontekscie
osiggniec innych. Moze to negatywnie
wptynaé na motywacje do osiggania
celéw.

Zachecaj do kontaktow spotecznych -
ucz dziecko zasad budowania zdrowych
relacji z innymi.
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~ Podcast #WystarczyZaczaé -
Poiski Akt o DostepnoSci

Polski Akt o Dostepnosci od czerwca 2025
jest gtosnym tematem wsréd przedsiebiorcow
i 0s6b z niepetnosprawnosciami. W tym
odcinku podcastu #WystarczyZaczgc
rozmawiamy z Zuzanng Raczkowska
Zastepca Dyrektora Departamentu Spraw
Europejskich i Wspoétpracy Miedzynarodowej
z Ministerstwa Funduszy i Polityki
Regionalnej oraz z Arturem Then

z Departamentu Dostepnosci PFRON.

« Jakie zmiany musza wprowadzic¢
przedsiebiorcy w swoich dziataniach?

« Jakich ustug dotyczy Polski Akt
o Dostepnosci?
« Co jeszcze zostato do zrobienia
w kontekscie petnej dostepnosci?
« Jakie prawa zyskujg OzN dzieki tej
zmianie?

Postuchaj naszego podcastu i dowiedz
sie wiecej o tym, co zyskasz tworzgc ustugi
dostepne dla 0séb z niepetnosprawnosciamil

Zapraszamy do odstuchania odeinka
Podcast Fundaciji Rvalon
#WystarczyZaczaé:

OBEJRZYJ NA

" YouTube
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https://youtu.be/9J2vjc_IdlA

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego hiuletynu!

Cieszymy sie, ze wspdlnie z nami odkrywacie rézne oblicza tematyki
niepetnosprawnosci - od kulis tworzenia nowych kampanii spotecznych, przez
codzienne doswiadczenia oséb g/Gtuchych, az po zagadnienia dostepnosci,
takie jak szkota przyjazna wszystkim czy elektryczny pojazd dostosowany do
potrzeb oséb na wbézkach. Wasze zaangazowanie sprawia, ze hasza praca ma
gtebszy sens.

Do zobaczenia!l

Zapist sig Odwiedi Obserwuj nas i badz na biezaco:

kolej t
dueny  inerielong 00000

Rehabilitacji Osob
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https://www.fundacjaavalon.pl/
https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/
https://www.facebook.com/fundacjaavalon
https://www.instagram.com/fundacja_avalon/
https://www.linkedin.com/company/fundacja-avalon/
https://www.youtube.com/@FundacjaAvalonYT
https://www.fundacjaavalon.pl/

	Przycisk 2: 


