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List od Redakeii

Listopad dla wielu z nas jest miesigcem
zadumy. Moze przybierac rézne formy - od
wspominania bliskich, przez Swietowanie
odzyskania przez Polske niepodlegtosci, az po
andrzejkowe proby zajrzenia w przysztosc.

W najnowszym numerze Widzialnych

z Fundacjg Avalon przedstawiamy historie
0s6b z niepetnosprawnosciami, ktére
pokazujg, ze niepetnosprawnosc to tylko
jedna z ich cech, a oni sami kazdego dnia
staraja sie zy¢ petnig zycia. Poznajcie Pawta,
Michata i Joanne.

Poruszamy réwniez bardzo wazny temat
rynku pracy - doswiadczen osoéb

Z niepetnosprawnosciami, mozliwosci
uzyskania wsparcia w Fundacji Avalon

oraz zapraszamy na lll Kongres

Inclu(vi)sion. Uczestnicy wydarzenia bedg
mogli rozwiac swoje watpliwosci, wzig¢ udziat
w Wirtualnych Targach Pracy i by¢é moze
znalezc zatrudnienie.

W biezacym numerze duzo piszemy takze

o zdrowiu i profilaktyce chorob - cukrzycy,
przewlektych choréb nerek czy udarow.
Nie zabrakto tematéw poswieconych
seksualnosci 0séb z niepetnosprawnosciami
i przedstawiamy réwniez naszg najnowszg
kampanie skierowang do dzieci: ,,Moje
prawa to wazna sprawa!”.

Na koniec zapraszamy do zabawy

w andrzejkowe wrozby oraz podpowiadamy,
jak zrobi¢ cos dobrego przy okazji Black
Friday. Znajdziecie tu takze nasze zyczenia

z okazji 3 grudnia - Miedzynarodowego
Dnia Os6b z Niepetnosprawnosciami - oraz
zaproszenie do konkursu, ktory z tej okazji
przygotowujemy.

Kazdy tekst w tym wydaniu powstat z mysla

o realizacji misji biuletynu i Fundacji Avalon -
by swiat stawat sie coraz lepszym miejscem
dla oséb z niepetnosprawnosciami.
Wierzymy, ze to kolejny krok w strone tej mis;ji.

Widzialni z Fundacja Avalon to przede
wszystkim Wy, drodzy Czytelnicy. Bez
Waszego zaangazowania, komentarzy

i dzielenia sie przemysleniami biuletyn bytby
znacznie ubozszy. Dziekujemy za Wasz
dotychczasowy wktad i liczymy, ze nadal
bedziecie wspierac nas swoimi uwagami.

Zyczymy mitej lektury!

Z serdecznymi pozdrowieniami,

Helena Szczuka-Kalensky

Redaktorka naczelna Biuletynu Widzialni
z Fundacjg Avalon
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Sprawdz poprzednie wydania

W tym wydaniu m.in.:

- jesienna moda dla
OzN - styl i wygoda
bez barier;

» najnowsze informacje
dotyczgce ustawy
0 asystencji osobistej;

« Movember - jak dbac
o siebie i zachecac
innych do badan.

Foradein
Paraninik ta nstil BCUlCYCA T (etmi W irakzie
diagnazy lah po uzyskaniy oreczmia o

Numer 5/2025 WRZESIEN

W tym wydaniu m.in.:

« 0 Najnowszej kampanii
Fundacji Avalon
~Niepetnosprawnosc¢
nie mowi jacy
jestesmy”;

+ 0 Polskim Jezyku
Migowym.

Numer 4/2025 SIERPIEN

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 "FEEEe
komputerowych.

. z Fui ﬂd(\ty] Avalon
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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

Rehabilitacji Osob
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" hodzg na ring

S o R

kazdego dnia”

& ‘c', y "u_ & 7

X "" historia Pawta, ktory WV!II’EII
walkc;osamodzmlnosc

- Justyna Rumik-Wikun -
specjalistka, Fundacja Avalon

Kazda wielka zmiana zaczyna sie od
odwaznej decyzji. Decyzji, by poprosic
0 pomoc, by uwierzyc, ze niemozliwe
jest do osiggniecia i by postawic jeden
maty krok w kierunku lepszego zycia.
Od decyzji zaczyna sie tez wiele historii
podopiecznych takich organizacji jak
Fundacja Avalon. Czasami za decyzjg stoi
potrzeba odzyskania sprawnosci, innym
razem utrzymania niezaleznosci lub po
prostu - zycia tak, jak kazdy z nas chce
zy¢, petnig mozliwosci, bez barier

i ograniczen.




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Pawet Sowa to podopieczny Fundacji
Avalon - bohater tego artykutu, ktéry
podjat decyzje oraz miat cel, motywacje

i ogromna wole walki. Tak jak wiele oséb
z niepetnosprawnosciami, czut jednak, ze
stoi przed wysokim murem - nie wiedziat,
od czego zaczgc skuteczne zbieranie
srodkéw. Potrzebowat nie tylko wiary, ale

i konkretnych narzedzi, sprawdzonych
wskazéwek oraz realnego planu dziatania.

Dzi$s Pawet jezdzi na nowym, idealnie
dopasowanym do jego potrzeb wdzku
elektrycznym i regularnie korzysta

z rehabilitacji. Jego historia stata sie
zywym dowodem na to, ze czasami
wystarczy zaczac.

Urodzony wojownik

~Wchodze na ring kazdego dnia” - tymi
prostymi, a zarazem petnymi mocy stowami
Pawet opisuje swoje zycie. Urodzit sie

z dzieciecym porazeniem mdzgowym

i od zawsze porusza sie na wozku. Mimo

to nigdy nie przestat walczy¢ o swoja
samodzielnosé. Kocha podréze komunikacjg
miejska, bezposredni kontakt z ludzmi

i niezaleznosé, ktérg z takim trudem
wypracowat przez lata.

Jednak ta niezaleznos¢ zaczeta byc¢
zagrozona. Jego wystuzony wozek
odmawiat postuszenstwa, a miesieczne
koszty specjalistycznej rehabilitacji,
niezbednej do utrzymania sprawnosci,
przekraczaty jego mozliwosci finansowe.

Stanat przed ogromnym wyzwaniem
potrzebowat 18 500 zt na nowy, niezawodny
wozek oraz okoto 1000 zt miesiecznie na
kontynuacje rehabilitacji.

To byta kwota, ktérej sam nie moégt
udzwignad. Ale Pawet to wojownik.

A wojownicy sie nie poddaja.

Profesjonalne wsparcie, ktdre
otworzyto drogg do zmian

Cho¢ Pawet miat swoje subkonto
(narzedzie do zbierania sSrodkéw
finansowych) od dawna, brakowato mu
wiedzy, jak skutecznie ruszyc ze zbidrka.
Wtedy podjat decyzje, ktéra okazata

sie kluczowa - zgtosit sie na bezptatng
konsultacje z zespotem fundraisingu
indywidualnego Fundacji Avalon.

To jedno spotkanie przyniosto wiele zmian.
Okazato sie, ze nie musi by¢ sam ze swoimi
watpliwosciami.

Podczas konsultacji specjalisci od
apelowania wspdlnie z Pawtem precyzyjnie
zdefiniowali cel i kwote zbiorki. Stworzyli
réwniez szczegotowy plan dziatania -
poczawszy od angazujgcego apelu

0 wsparcie, poprzez strategie w mediach
spotecznosciowych, az po korespondencje
do potencjalnych darczyncow.

Pawet wyszedt z tego spotkania nie tylko

z gotowym planem, ale przede wszystkim
z poczuciem, ze zyskat partneréw w swojej
walce. Zrozumiat, ze ma za sobg zespot
ekspertéw, ktéry krok po kroku bedzie go
wspierat w osiggnieciu celu.

Dzigki wskazowkom naszych
specijalistow Pawet stworzyt apel,
ktory trafiat prosto do serc. Jego
stowa: ,.Jestem wojownikiem, nie
poddaie si¢ i walcze kazdego dnia.
Ale teraz potrzebujg wsparcia. Pomoi
mi dalej walczyé, byé niezaleznym

I nie rezygnowaé z marzei.” - staty
sig sercem catej kampanii.

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

Pawet, uzbrojony w wiedze i narzedzia, - Warto wzig¢ sprawy w swoje rece -
dziatat z niezwykta determinacja. aktywnie angazujac sie w proces.
Regularnie aktualizowat zbiérke, odpowiadat - Warto dziatac - bo kazde dziatanie,
darczyncom i promowat swojg sprawe. nawet mate, przybliza Cie do celu.

A Fundacja Avalon byta przy nim na kazdym

etapie, wspierajac, doradzajgc i wierzgc Nie pozwdl, by watpliwosci zatrzymaty Cie
w sukces. w drodze do spetnienia marzen.

Jestesmy po to, aby poméc.
Wsparcie, ktore zmienito codziennosc

Po kilku tygodniach konsekwentnych
dziatan wydarzyto sie cos, co przerosto
najSmielsze oczekiwania. Jedna z firm, do
ktoérych dzieki naszym wspdélnym staraniom
dotarta historia Pawta, zdecydowata sie
przekazac darowizne, ktéra w catosci
pokryta koszt wymarzonego wézka!

To byt moment triumfu. Moment, w ktérym
wiara, wysitek i profesjonalne wsparcie
przyniosty namacalny efekt. Pawet mégt
wreszcie kupic¢ swoj lekki, zwrotny

i niezawodny woézek elektryczny. Ulga,
radosc¢ i wdziecznos¢ byty ogromne.

A poniewaz gtéwny cel zostat osiggniety
w tak spektakularny sposéb, wszystkie
kolejne, indywidualne wptaty od ludzi dobrej
woli, trafity na fundusz rehabilitacji Pawta,
ktéra pomaga mu utrzymac sprawnosé

i samodzielnos¢ na co dzien.

Pawet podzielit sie z nami swojg
wdziecznoscia: ,Wasze wsparcie, kazda
wptata, kazde dobre stowo, znaczy dla mnie
ogromnie duzo. Dziekuje, ze jestescie

Jesli masz subkonto, ale nie wiesz, jak
ruszy¢ z apelowaniem o wsparcie - zréb ten
pierwszy, najwazniejszy krok. Tak jak zrobit

. . . , . " to Pawet.

i pomagacie mi walczy¢ o lepsze jutro”. @
ia hi i 7 + | - -

L‘f":'? n:)stn:u: “‘9’? fl’("‘? nastgpnal Umdw bezptatng konsultacig

istoria Pawta to nie tylko inspirujaca = Sl =

opowiesé. To namacalny dowéd na to, ze L naszvml_snecli!“smml od

zmiany sg mozliwe ale nie przyjdg same - apelﬂwama. Ilalllsz o nas:

wymagaja decyzji po naszej stronie. apelowanie@fundacjaavalon.pi

Opowiesc¢ Pawta pokazuje, ze:

« Warto korzystac ze wsparcia specjalistow Glﬂkamv wiasnie na Giebie. TWﬂla
- bo wiedza i doswiadczenie otwieraja walka o lepsze Zycie jest naszg
drzwi, ktére wydajg sie zamkniete. 2 2

« Warto prébowac - nawet jesli na wsnomq snrawq' Razem mozemy

poczatku brakuje Ci odwagi lub wiary wwcel- nazem OSIQ!IIIIBIIIV TWﬂI ce'-

w sukces.

Rehabilitacji 0sob

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



Pierwsze czvtame ustawy
¥ w Seimie jui za nami - teraz
| czas Nia poprawki

Rgnieszka Szablikowska-Trusewicz -
specjalistka, Fundacja Avalon

W piatek, 21 listopada 2025 roku, w Sejmie odbyto sie pierwsze czytani
projektdw ustawy o asystencji osobistej oséb z niepetnosprawnosciami.
To moment przetomowy: po wielu latach staran temat ustawowej
asystencji zostat wreszcie formalnie otwarty na sali plenarnej.
Jednoczesnie srodowisko 0séb z niepetnosprawnosciami i organizacje
spoteczne, w tym Fundacja Avalon, podkreslajg, ze ustawa musi zostac
dopracowana tak, aby zapewniata realne, a nie pozorne wsparcie.




Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

.Bez pomocy mgza nie bytoby mnie dzi§ v Prakivee w obszarze asystencii. lch
W seimiE" wspolnym celem jest jedno: zeby ustawa

byta ,na 5” - czyli naprawde dziatata
W tej dyskusji najwazniejszy jest gtos osob, W zyciu, a nie tylko dobrze wygladata

ktorych ta ustawa dotyczy bezposrednio. w dokumentach.

Podczas pigtkowego posiedzenia

wybrzmiaty osobiste Swiadectwa, ktére W ramach ruchu #AsystencjaNa5 powstata

oddajg sens tej ustawy: strona internetowa, na ktérej zebrano
konkretne propozycje poprawek do projektu

»Ja tak naprawde nie bytabym tu dzisiaj, rzgdowego. Co wazne, pakiet poprawek

gdyby méj maz nie ubrat mnie rano zostat juz rozestany postom i postankom,

i nie pomégtby mi w toalecie i wejsé aby mogli pracowac nad nimi na etapie

do woézka” - zwraca uwage Bogumita komisji i dalszych czytan. Strona spoteczna

Siedlecka-Goslicka.

To zdanie opisuje codziennosc tysiecy
0s6b w Polsce - gdy podstawowe
czynnosci, wyjscie z domu czy udziat

W zyciu spotecznym zalezg wytacznie od
dostepnosci bliskich. Asystencja osobista
ma to zmieniad. Zobacz krétka relacje

z tego dnia w naszej rolce na Instagramie -
ustyszysz gtos srodowiska i zobaczysz, jak
wygladat pigtek 21.11 w Sejmie.

Dlaczego asystencja osobista
jest potrzebna?

Asystencja osobista to wsparcie, ktére
pozwala osobie z niepetnosprawnoscig z w . .
decydowad o swoim zyciu i dziataé Realia aSVStenc“ 080'“8'[8'
samodzielnie: uczy¢ sie, pracowac,
wychodzi¢ z domu, zatatwiac¢ sprawy
urzedowe, by¢ czescig spotecznosci. Dzis
w Polsce takie wsparcie dziata gtdwnie
jako samorzadowe programy czasowe, bez
pewnosci ciggtosci. Ustawa ma stworzy¢
staty, ogdlnopolski system, dostepny
niezaleznie od miejsca zamieszkania i od
tego, czy w danym roku program zostanie
przedtuzony.

#AsystencjaNas - spoteczny ruch,
ktory walczy o dobrg ustawe

Dlatego tak wazna jest inicjatywa
#AsystencjaNab. To spoteczny ruch
wspoéttworzony przez osoby

z niepetnosprawnosciami, asystentow, nelacla Z czvtama UStawv
koordynatorow oraz organizacje dziatajgce 0 asvstencii osohistei

Rehabilitacji Osob
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liczy na petne zrozumienie tematu i realng
wspotprace przy tworzeniu prawa, ktére ma
stuzy¢ obywatelom.

Najwazniejsze postulaty #AsystencjaNa5 to:

1. Swoboda wyboru asystenta - osoba
z niepetnosprawnoscia powinna méc
decydowad, kto jg wspiera - chodzi
o zaufanie i poczucie bezpieczenstwa.

2.Mozliwos$¢ przenoszenia godzin miedzy
miesigcami - bo potrzeby w zyciu nie
sg réwne ,,co do tygodnia”. To daje
kazdemu szanse ,.zy¢ jak inni”.

3.Godna, waloryzowana stawka dla
asystentow - bez tego system nie
bedzie stabilny, stawka asystentéw musi
wzrasta¢ wraz z kosztami zycia tak, aby
zapewnic¢ stabilnos¢ i profesjonalizm
w tym zawodzie.

4.Silne zaplecze systemu: - koordynacja
wsparcia, szkolenia dla asystentéw,
procedury wsparcia w trudnych
sytuacjach.

5.Szerszy dostep do asystencji - obnizenie
progu wejscia do 70 punktéw z obecnie
proponowanych 80 punktéw, gdyz wiele
0s6b z realnymi, codziennymi potrzebami
wypadnie z systemu tylko dlatego, ze
~hie zmiesci sie” w liczbie. Ta zmiana
ma sprawic, ze pomoc trafi do wiekszej
grupy osoéb, zanim sytuacja stanie sie
skrajnie trudna.

Strona spoteczna podkresla, ze te poprawki
nie zwiekszajg uzgodnionych kosztéw
ustawy, a w wiekszosci przywracaja
rozwigzania wypracowane wczesniej
wspolnie z ekspertami i praktykami.

Zobacz wiecej informacji na stronie
inicjatywy #AsystencjaNa5.

Co wydarzyto si¢ 21 listopada w Sejmie?

Sejm zajmowat sie dwoma projektami
ustawy: rzgdowym oraz poselskim
przygotowanym przez postéw Polski 2050
i Lewicy. Debata odbywata sie przy niemal
pustej sali plenarnej, co zostato szeroko
skomentowane przez srodowisko oséb

z niepetnosprawnosciami. Tym bardziej

dziekujemy wszystkim osobom, ktére
tego dnia byty obecne w Sejmie i okazaty
wsparcie - zarébwno po stronie spotecznej,
jak i wsréd postéw i postanek réznych
ugrupowan. To dzieki takim osobom temat

ma szanse by¢ traktowany z nalezyta uwaga.

Po pierwszym czytaniu oba projekty trafity
do Komisji Polityki Spotecznej i Rodziny.
To tam teraz rozstrzygnie sie, czy ustawa
bedzie realnie wspierac niezalezne zycie.

JaKie projekty sg w grze?

W przestrzeni publicznej funkcjonujg trzy
projekty dotyczace asystencji osobistej:
1. Projekt prezydencki - ztozony wczesniej,
ale od dtuzszego czasu nie posuwa
sie do przodu w komisji i w obecnym
ksztatcie nie spetnia kluczowych
postulatéw srodowiska.
2.Projekt poselski - po konsultacjach
spotecznych, uwzglednia czesc¢ potrzeb
OzN, choc takze wymaga korekt.
3.Projekt rzgdowy - to on ma najwieksza
szanse przejs¢ petna sciezke
legislacyjng, ale po zmianach na etapie
prac rzgdowych odbiega od uzgodnien
ze strong spoteczna.

Status na dzis i co dalej

Na 24 listopada 2025 r. projekty rzadowy

i poselski znajdujag sie w Komisji Polityki
Spotecznej i Rodziny. W kolejnych
tygodniach komisja bedzie pracowac nad
zapisami i poprawkami. Nastepnie ustawa
wréci do Sejmu na drugie i trzecie czytanie
oraz gtosowanie.

To witasnie teraz jest czas, w ktérym ksztatt
ustawy moze zostac urealniony. Dlatego
wspodlnie z ruchem #AsystencjaNa5
bedziemy konsekwentnie zabiegad

o poprawki, ktére sprawia, ze asystencja
osobista w Polsce bedzie naprawde

»,na b” i zachecamy wszystkie osoby

z niepetnosprawnosciami oraz ich
sprzymierzencéw do angazowania na rzecz
poprawek w ustawie.

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

Co warto wiedziec?

Bogumita Siedlecka-Goslicka - specjalistka, Fundacja Avalon

Swiadczenie wspierajace to jedno z najnowszych $wiadczer dla dorostych oséb

z niepetnosprawnosciami, wprowadzone w Polsce ustawg z 7 lipca 2023 roku. Choc
funkcjonuje dopiero od poczatku 2024 r. budzi duze zainteresowanie i rownie duzo pytan.
Warto wiec oddzielic¢ fakty od mitdw i zobaczyd, jak naprawde dziata ten nowy system

wsparcia.

Kto i Jak moZe uzyskac wsparcie

Swiadczenie adresowane jest do oséb
petnoletnich (18+), ktdére posiadajg decyzje
Wojewddzkiego Zespotu do spraw
Orzekania o Niepetnosprawnosci (WZON)
okreslajgcg poziom potrzeby wsparcia

w skali od O do 100 punktéw. Prawo do
Swiadczenia przystuguje osobom

z wynikiem co najmniej 70 punktow - przy
czym wdrazanie odbywa sie stopniowo.
Procedura nie nalezy do skomplikowanych,
ale wymaga cierpliwosci. Najpierw

nalezy ztozy¢ wniosek do WZON, a

po otrzymaniu decyzji - elektronicznie
ztozy¢ wniosek o Swiadczenie do ZUS.

Po pozytywnej weryfikacji przez Zaktad
Ubezpieczenh Spotecznych, Swiadczenie
trafia bezposrednio na konto bankowe
wnioskodawcy.

lie wynosi $wiadczenie i czy podiega
opodatkowaniu?

Wysokos¢ Swiadczenia zalezy od punktac;i
przyznanej przez WZON - im wieksza
potrzeba wsparcia, tym wyzsze Swiadczenie.
Obecnie (po waloryzacji w 2025 r)
maksymalna kwota, przewidziana dla oséb

z najwyzszym poziomem wsparcia (95-100
pkt), wynosi okoto 4 134 zt miesiecznie.

Co wazne - Swiadczenie wspierajgce nie jest
opodatkowane ani nie podlega egzekucji
komorniczej. Oznacza to, ze cata kwota
trafia bezposrednio do osoby uprawnionej.
Dodatkowo, mozna je pobierac rownolegle
z rentg socjalna.

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

Liczby, ktore pokazujg skalg wsparcia  Co wymaga poprawy?

Na koniec 2024 r. Swiadczenie wspierajagce  Jak w kazdym nowym systemie, rowniez

otrzymywato ok. 78-80 tys. oséb, a juz na w przypadku $Swiadczenia wspierajgcego
poczatku 2025 r. liczba ta przekroczyta pojawity sie wyzwania. Najwiekszym

120 tys. W ubiegtym roku na wyptaty problemem sg réznice w podejsciu
przeznaczono tgcznie okoto 2,68 mid zt. poszczegdlnych wojewddztw oraz diugi
Najwiecej decyzji dotyczyto oséb czas oczekiwania na decyzje WZON.

z najwyzszymi poziomami potrzeby wsparcia Watpliwosci budza takze zasady taczenia
- miedzy 90 a 100 punktow. Swiadczenia z innymi formami wsparcia.

Obalamy naiczgstsze
nieporozumienia

Mit: Swiadczenie nie jest przyznawane Mit: Swiadczenia nie mozna taczycC z rentg
automatycznie. socjalna.

Fakt: Swiadczenie jest przyznawane Fakt: Swiadczenie mozna taczyé z rentg

na podstawie decyzji WZON. socjalna.

Mit: Wysokos¢ swiadczenia zalezy Mit: Swiadczenie zastepuje wszystkie formy
od stopnia niepetnosprawnosci. wsparcia finansowego.

Fakt: Wysokos¢ wsparcia zalezy wytgcznie Fakt: Nowe swiadczenie nie zastepuje
od poziomu potrzeby wsparcia. wszystkich form pomocy finansowe.

Mit: Swiadczenie trzeba uwzglednié¢ w PIT. Mit: Procedura jest szybka.

Fakt: Swiadczenie jest zwolnione z podatku Fakt: Procedura nie zawsze jest btyskawiczna

PIT. - czas oczekiwania na decyzje bywa dtugi.
Fundacja Avalon zachgca osoby z niepetnosprawnoSciami do Sledzenia @
oficialnych Zrddet informacii 1 korzystania z bezptatnego doradztwa. Rzetelna

wiedza to najlepszy sposob, by w petni wykorzystaé przystugujace prawa

| wsparcie. Skorzystaj z hezptatnych porad dla osdb z niepetnosprawno$ciami,

ich rodzin i bliskich. Zadzwoii lub napisz do naszych specialistow:

telefon: 530 001 130, mail: poradnictwo@fundacjaavalon.pl

Rehabilitacji 0sob
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Bogumita Siedlecka-Goslicka -
specjalistka, Fundacja Avalon

Projekt ,Szansa na Nowy Start” Fundacji Avalon to prawdziwa okazja do Q

zmiany zycia 0sob z niepetnosprawnosciami, ktore chca aktywnie wejs¢
na rynek pracy i poczuc satysfakcje z samodzielnosci. Ten innowacyjny
program, finansowany ze srodkdw miasta stotecznego Warszawa, tgczy
wsparcie zawodowe, rozwdj umiejetnosci spotecznych i cyfrowych oraz
inspirujgce zajecia kreatywne, tworzac kompleksowa sciezke dla tych,
ktorzy marza o nowym poczatku zawodowym.
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Dziatania realizowane w projekcije

Co wyrdznia projekt? To indywidualne
podejscie do kazdego beneficjenta - piec
spotkan z doradca zawodowym pozwala
odkry¢ mocne strony i wyznaczy¢ osobiste
cele rozwojowe. Warsztaty komputerowe
w kameralnych grupach dajg niezbedne
kompetencje cyfrowe, a warsztaty
autoprezentacji i komunikacji wzmacniajg
pewnosc siebie i umiejetnos¢ pokazywania
swoich talentéw. Do tego dochodza zajecia
artystyczno-kreatywne, ktére nie tylko
rozwijajg wyobraznie, ale tez integruja,
budujgc przestrzen do nowych znajomosci
i wsparcia.

Unikalnym elementem jest wsparcie dla
rodzin i bliskich, ktérzy moga korzystac

z konsultacji specjalistycznych dyzuréw
online oraz telefonicznych, co pomaga im
jeszcze lepiej towarzyszy¢ swoim bliskim na
drodze do samodzielnosci zawodowej

i spotecznej. To pokazuje, ze projekt to nie
tylko nauka, ale tez spotecznosc i dbanie

0 otoczenie osoby z niepetnosprawnoscia.

Do kogo jest skierowany projekt?

Warto podkresli¢, ze program jest
skierowany do bardzo konkretnej

i jednoczesnie szerokiej grupy - kazda
osoba spetniajgca ponizsze kryteria moze
by¢ jego uczestnikiem:

« Wiek od 18 roku zycia do osiggniecia

wieku emerytalnego - to szansa zarowno
dla mtodych dorostych, jak i oséb
dojrzatych, ktére pragna zmiany w swoim
zyciu zawodowym.

Posiadanie aktualnego orzeczenia

o stopniu niepetnosprawnosci lub
dokumentu réwnowaznego, takze

z doswiadczeniem choroby psychicznej
(w tym przypadku wymagane jest
zaswiadczenie od lekarza psychiatry

0 pozostawaniu pod jego opieka,
wydane nie wczesniej niz 90 dni przed
rozpoczeciem udziatu w projekcie).

« Zamieszkanie na terenie Warszawy
- to dziatanie skupione na lokalnej
spotecznosci, odpowiadajgce na jej
realne potrzeby.

« Bycie osobg bezrobotng, nieaktywng
zawodowo lub poszukujgca pracy,
gotowaq i chetna do wejscia na rynek
pracy - projekt wspiera kazdego, kto

chce wrdéci¢ do aktywnosci i rozpoczac

nowaq Sciezke zawodowa.

Jesli chcesz dotaczy¢ do tego wyjatkowego
grona, wilasnie trwa rekrutacja do lll cyklu

projektu, ktéry potrwa od grudnia 2025
do maja 2026. Zajecia ruszajg od stycznia
2026. Nie przegap swojej szansy nha nowy
start - zgtos sie juz teraz przez formularz
online lub skontaktuj sie bezposrednio

z Fundacjqg Avalon.

Formularz zgtoszeniowy oraz @

Kontaki: formularz zgtoszeniowy,
E-mail: aktywizacjazawodowa@
fundacjaavalon.pl, Telefon:
574303339

Zadanie publiczne jest finansowane

ze Srodkow miasta stotecznego
Warszawa.

Dotgcz do projektu, ktory realnie
Zmienia zycie i dodaje odwagi na
nowg, zawodowg drogg!

Wigcej na stronie projektu: Szansa

na Nowy Start.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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nie zostang saperem.

0 doSwiadczeniach zawodowych
0soby z niepetnosprawnoscia

A Szczepan Rybifiski - podopieczny Fundacji Avalon, absolwent Polonistyki na UW.
N Ze studidw, procz tytutu licencjata, wynidst stabos¢ do ksigzek i filméw. W mocno
subiektywnych tekstach pisze tez o swoich doswiadczeniach zwigzanych z MPD.
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Pierwsze mysli o pracy kietkowaty, kiedy bytem jeszcze na studiach. Starszych od siebie
znajomych pytatem: Jak to jest? Zupetnie jakby chodzito o skok ze spadochronem.
Ekscytacja mieszata sie z obawami. Z jednej strony batem sie, ze zostane wiecznym
studentem. Z drugiej etat kojarzyt mi sie z podjeciem ostatecznej decyzji, po ktérej nie ma
odwrotu. W wielu rozmowach styszatem: Spokojnie, praca sama cie znajdzie. To i tak bedzie
przypadek. Nie zgadzatem sie z takim postawieniem sprawy. Z czasem zrewidowatem swoje
poglady. Przynajmniej czesciowo. Chciatem przeciez miec wptyw na to, co bede robit przez
reszte zycia. Z czasem okazato sie, ze znajomi mieli racje: zawod wyuczony, a wykonywany
to dwie rézne rzeczy. Podejrzewam, ze wiekszosc absolwentow kierunkéw humanistycznych

przyszta do mnie sama.

Stand-up za biurkiem

W czasie, kiedy zdecydowatem sie na
pierwsze kroki na rynku pracy, istniaty

juz programy, ktére pomagaty osobom

z niepetnosprawnosciami znalez¢
zatrudnienie. Wiedziatem, ze chce pracowad
z tekstem, a to juz jakis punkt wyjscia.

Kiedy udato mi sie dostac na staz zwigzany
z copywritingiem, szybko zorientowatem sie,
jak niewiele wiem o pracy od poniedziatku
do pigtku miedzy 8 a 16.

Kolejne zadania, ktére miatem wykonac,
uktadaty sie w wiele znakdéw zapytania:

Jak radzi¢ sobie z duzg iloscig bodzcow?
(Nigdy wczesniej nie pracowatem tak dtugo
w kilkuosobowym zespole). Jak unikngé

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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wie, co mam na mysli... Jednak to, ze pierwsza praca byta zaskoczeniem, nie znaczy, ze

pomytek? | w koncu: jak radzi¢ sobie
z krytyka? Odpowiedzi musiatem znalez¢
sam, uczac sie na btedach.

W tym sensie poczatki w pracy przypominaja
nieco nieopierzonego stand-upera. Jedynym
sposobem na szlifowanie wystepdw jest
wyjscie na scene. Ocena publicznosci jest
poza moja kontrolg. Jedyne co moge zrobic,
to znalez¢ patent na to, jak przeciggnac ich
na swojg strone. Pozbyc sie zle przyjetych
nawykow i dopracowac swoje mocne strony.
Praktyka to jedyna droga do najlepszej
puenty. Ostatecznie liczy sie efekt. Brutalne,
ale tez sprawiedliwe.

Staz nie zakonczyt sie podpisaniem umowy.
Potrzebowatem czasu, zeby to przetrawic.
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Dzi$ oceniam ten epizod za wazne
zawodowe doswiadczenie lub jak kto

woli - lekcje pokory. Odpadtem po naturalnej
selekcji. Tak jak wielu mtodych ludzi po
studiach. Poziom niepetnosprawnosci

nie miat tu nic do rzeczy. Wobec
deadline’éw wszyscy jestesmy réwni.

A réwnouprawnienie na otwartym rynku
pracy to podstawa.

Iycie po NGO

Wspominatem wczes$niej, ze moja $ciezka
zawodowa rzeczywiscie byta dla mnie
zaskoczeniem. Pierwszg prace, podobnie jak
staz, znalaztem dzieki jednej z organizacji
pozarzgdowych. Nie sadzitem, ze bede
zaczynat w marketingu internetowym. Nigdy
nie pomyslatbym, ze zdecyduje sie na krok,
ktory zamieni sie w kilkuletni maraton.

Autorem ogtoszenia byt mtody
przedsiebiorca, ktéry startowat ze swoim
biznesem. W tamtym czasie bytem jego
pierwszym pracownikiem. Dzi$ bytbym
chyba jednym z wielu. Dobrze wiedzie¢, ze
Wojtkowi niezle sie wiedzie. Poswiecat mi
duzo czasu i energii. Od niego nauczytem
sie najwazniejszych rzeczy dotyczacych
prowadzenia fanpage’a i planowania
kampanii reklamowych w mediach
spotecznosciowych. To byt dtugi proces.

Do dzi$ jestem mu wdzieczny za cierpliwos$¢
i czas, jaki poswiecit, zeby nauczy¢ mnie
tego, co przydato mi sie w przysztosci.

Kiedy dowiedziatem sie, ze Fundacja Avalon
szuka kogos$ z doswiadczeniem

w mediach spotecznosciowych - przyznam,
Ze miatem mieszane uczucia. Z jednej
strony: perspektywa zatrudnienia

w organizacji, ktérg od kilku lat znatem jako
podopieczny - byta atrakcyjna.

Z drugiej: miatem lekkie obawy przed
zmiang otoczenia. Jednak zdecydowatem
sie odpowiedziec¢ na ogtoszenie. Jak

sie okazato, praca w Fundacji byta
najdtuzszym, jak do tej pory, etapem na
mojej drodze zawodowej. Siedem lat to
szmat czasu. Streszczenie tak dtugiego
okresu w jednym zdaniu nie jest mozliwe,
ale na pewno w Fundacji nauczytem

sie wiecej niz na jakiejkolwiek uczelni.
Dlatego decyzja o zmianie pracy nie
nalezata do tatwych. Trudno mi okreslic,
jak bedzie teraz. Dojrzatem do tego, zeby
sie przekwalifikowad. Rozwija¢ w innych
kierunkach. Pono¢ saper tylko raz moze
podjg¢ wiasciwg decyzje. Ja chce miec
wiele okazji do zmiany i zbierania nowych
doswiadczen. Czas pokaze, czy to dobre
nastawienie.
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nie rewolucja.

Jak zmienia sig rynek pracy osob
Z niepetnosprawnoSciami w Polsce?

Mleksandra Tatko - socjolozka, badaczka, doktorka nauk spotecznych.
Od kilku lat zwigzana z Fundacjg Aktywizacja, gdzie zajmuje sie badawczo
problematyka aktywizacji zawodowej oséb z niepetnosprawnosciami.

Jeszcze kilka lat temu wielu pracodawcow w Polsce nie wyobrazato sobie zatrudnienia
osoby z niepetnosprawnoscia. Dzis sytuacja wyglada inaczej - powoli, ale konsekwentnie,
zmienia sie podejscie do tej grupy pracownikdw i pracowniczek. Zmiany nie sg gwattowne,
lecz systematyczne. Zamiast rewolucji mamy do czynienia z ewolucja, ktorej efekty coraz

wyrazniej widac¢ na rynku pracy.

Badanie, ktore pokazuije przemiang

Raport ,,Ewolucja czy rewolucja? Rynek
pracy osob z niepetnosprawnosciami

w latach 2019-2024", przygotowany
przez Fundacje Aktywizacja, opisuje
zmiany w zatrudnianiu oséb

z niepetnosprawnosciami w Polsce

w latach 2019-2024 oraz analizuje ich
doswiadczenia zawodowe, w tym metody
szukania pracy, czynniki motywujgce

i trudnosci.

W badaniu przeanalizowano wypowiedzi

z 11 617 ankiet wypetnionych przez osoby

z niepetnosprawnosciami, gtéwnie w wieku
od 30 do 50 lat. Wiekszos$¢ uczestnikéw

i uczestniczek miata umiarkowany stopien
niepetnosprawnosci, a najczesciej
wystepujgce ograniczenia dotyczyty zdrowia

psychicznego, narzadu ruchu i uktadu
nerwowego.

Zastosowano jednoczes$nie metody
iloSciowe i jakoSciowe, od ankiet
telefonicznych po wywiady z ekspertami

i ekspertkami oraz dyskusje grupowe. Dzigki
temu uchwycono zaréwno skale zjawisk,
jak i emocje oraz motywacje kryjgce sie za
podejmowanymi decyzjami zawodowymi.

0d pandemii do cyfrowej zmiany

Pandemia COVID-19 byta punktem
zwrotnym z jednej strony utrudnita
znalezienie zatrudnienia, z drugiej -
otworzyta drzwi do pracy zdalnej. W ciggu
dwdch lat od wybuchu pandemii odsetek
0s6b z niepetnosprawnosciami, ktére mogty
pracowac¢ w domu, wzrést kilkukrotnie.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Dla wielu z nich to byt pierwszy moment, Wielu respondentéw i respondentek

gdy mogli pogodzi¢ zycie zawodowe wskazato, ze cho¢ formalnie firmy deklaruja

z leczeniem i rehabilitacja. Praca zdalna otwartos$¢ na réznorodnosé, w praktyce

stata sie symbolem samodzielnosci nadal trudno o petna dostepnos¢ miejsc

i nowego rodzaju elastycznosci. pracy. Co trzecia osoba badana przyznata,
ze proces rekrutacyjny byt stresujgcy lub

Nie wszyscy jednak mogli skorzystac z tej nieprzyjazny.

mozliwosci, wiele oséb wcigz doswiadczato
tzw. wykluczenia cyfrowego, wynikajgcego Rola organizacii poza[zqdowvcn
z braku komputera, odpowiedniego sprzetu i wsm‘"macv miﬁdzvsekmmwei

lub stabilnego dostepu do internetu.
Wyniki badania jednoznacznie pokazuja,

Jak osoby z niepetnosprawnoSciami z€ organizacje pozarzadowe odgrywaja

kluczowaq role w aktywizacji zawodowej

SZUKalq DraGV? 0s6b z niepetnosprawnosciami. To one

Dane z raportu pokazujg wyrazny trend: zapewniajg wsparcie doradcze, szkoleniowe

coraz wiecej oséb w poszukiwaniach i emocjonalne.

pracy korzysta z Internetu. Ponad potowa

badanych deklaruje, ze Sledzi ogtoszenia Fundacja Aktywizacja jako jedna

na popularnych portalach pracy, z wiodacych instytucji w tym obszarze,

a niemal jedna trzecia korzysta z mediéw pomogta w ostatnich latach tysigcom

spotecznosciowych, by znalez¢ zatrudnienie  0séb znalez¢ zatrudnienie - zaréwno

lub skontaktowac sie z pracodawca. w administracji publicznej, jak i w sektorze
prywatnym. Wspétpraca miedzy firmami,

Co ciekawe, az blisko 90% respondentéw urzedami i organizacjami spotecznymi

i respondentek wskazato, ze wsparcie przynosi wymierne efekty: stabilne miejsca

organizacji pozarzgdowych - takich pracy, wieksze zrozumienie i wzrost

jak Fundacja Aktywizacja byto dla nich kompetencji po obu stronach.

kluczowe w procesie znalezienia pracy.
Dla poréwnania, z pomocy urzeddéw pracy Nowe tecnnmogie ﬂtWieraiq drzwi
skorzystato zaledwie kilkanascie procent

ankietowanych. Technologia to dzis jeden z gtdwnych

sprzymierzencéw w walce z wykluczeniem
zawodowym. Aplikacje do komunikacji
online, szkolenia e-learningowe czy
specjalne oprogramowanie wspomagajgce
pozwalajg osobom z niepetnosprawnosciami
uczestniczy¢ w rynku pracy na rownych
zasadach.

Tak wypowiedziata sie jedna z badanych
osob: ,,Urzad Pracy nie miat dla mnie
zadnej propozycji, ale doradczyni

z Fundacji pomogta mi napisa¢ CV

i przygotowac sie do rozmowy. To dzieki
niej znalaztam prace zdalna.”

Z raportu wynika, ze coraz wiecej oséb

Go Wﬂlqz stanowl ha"erg? uczestniczy w szkoleniach cyfrowych
Pomimo pozytywnych zmian, bariery wcigz i zdobywa nowe kwalifikacje - najczesciej
istniejg. Najczesciej wymieniane to niskie zwigzane z obstugg komputeréw, pracg
ptace, brak elastycznosci w godzinach biurowa czy marketingiem internetowym.
pracy i trudnosci w awansie. Dla wielu oséb  To witasnie te umiejetnosci w ostatnich

z niepetnosprawnosciami wazna jest takze latach najbardziej zwiekszyty szanse oséb
dostepnos¢ transportu publicznego. z niepetnosprawnosciami na zatrudnienie.

To czynnik, ktéry czesto decyduje, czy ktos
w ogdle podejmie prace.

Rehabilitacji Oséb
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EWO'“Gia 7amiast rewomcii do postrzegania ich jako cenionych,

kompetentnych i lojalnych cztonkéw

Zmiany zachodzg powoli, ale w dobrym zespotu.

kierunku. Jak wynika z badania odsetek

0s0b z niepenosprawnosciami pracujacych  Nowga rzeczywisto$é, nowe wyzwania

zawodowo wzrost w ostatnich latach

o kilkanascie punktéw procentowych. Wocigz konieczne sg rozwigzania systemowe.

Coraz wiecej oséb deklaruje réwniez Urzedy pracy powinny byc bardziej

zadowolenie z wykonywanej pracy. elastyczne, a ksztatcenie zawodowe lepiej
dopasowane do wymagan wspotczesnego

To dowéd na zmiane mentalnosci rynku. PrzysztoS¢ rynku pracy lezy

rynku pracy - z traktowania oséb w wspotpracy sektora publicznego,

z niepetnosprawnosciami jako prywatnego i spotecznego - jego sita tkwi

obowigzkowej kategorii pracownikéw w réznorodnosci, a nie w jednorodnosci.

Ea:‘-;tb“_‘{_f;“'y%s"‘ﬂglsz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
e nitacj 0 P P .
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Inspiracja, Rozwaj,
Szansa na Prace.

il Kongres Inclu vi sion
| Wirtuaine Targi Pracy

Matgorzata Gluziiiska -
specjalistka, Fundacja Avalon

Poszukiwanie pracy, rozwoj zawodowy
i ciagta inspiracja to filary, na ktorych
budujemy swoja przysztosc. Jednak dla
wielu 0séb z niepetnosprawnosciami
droga do petnego uczestnictwa w zyciu
zawodowym wcigz bywa wyboista.

Dla kazdego, komu bliska jest idea
otwartego, nowoczesnego rynku pracy,
trzeci grudnia bedzie wazna data

w kalendarzu. To wtasnie wtedy,

w Miedzynarodowy Dzien Osob

z Niepetnosprawnosciami, odbedzie sie
Il Kongres Inclu(vi)sion i towarzyszace
mu Wirtualne Targi Pracy.

Fundacja Avalon z duma po raz kolejny
wspiera to wydarzenie, organizowane
przez Fundacje Aktywizacja, poniewaz
wierzymy, ze hasto tegorocznej edycji -
~Tworzymy rynek (wspof)pracy” - wyraza
esencje dazenia do otwartego

i partnerskiego rynku pracy.
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Kongres i targi w jednym

W tym roku Organizatorzy postawili na
format, ktéry przekracza granice tradycyjnej
konferencji, tgczac inspirujgcg wiedze

z konkretng akcjg. Potaczenie Kongresu

z Wirtualnymi Targami Pracy to odpowiedz
na potrzeby obu stron rynku: pracodawcéw
szukajgcych wartosciowych talentéw oraz
kandydatoéw pragnacych udowodni¢ swojg
wartosc.

Droga do rozwoju i pracy dla kandydatow

i kandydatek

Dla os6b z niepetnosprawnosciami

szukajacych zatrudnienia, Targi to unikalna

szansa, by przeskoczy¢ bariery fizyczne

i stereotypy. Organizatorzy przygotowali

przestrzen, w ktérej bedzie mozna:
- Nawigzac bezposredni kontakt.

W jednym wirtualnym miejscu mozna

bedzie spotkac pracodawcow, ktorzy juz

zadeklarowali gotowos¢ do tworzenia
dostepnych i wspierajgcych miejsc pracy.

Poznac kulture organizacyjnag.

Porozmawiac z rekruterami, poznac firmy,

dla ktérych réznorodnosc to wartosc,

a nie tylko hasto. Zdoby¢ inspiracje

i wiedze, by Swiadomie wybrac kolejny

etap rozwoju zawodowego.

» Odkry¢ konkretne oferty. Zamiast
wysytania kolejnych CV ,w ciemno”,
bedzie mozna nawigzac relacje i zyskac
szanse na uzyskanie informacji
o konkretnych mozliwosciach
zatrudnienia oraz potencjalnych
sciezkach kariery.

To Swietna okazja, by w domowym zaciszu,
bez ograniczen logistycznych, zainwestowac
W swojg zawodowaq przysztosc.

Oferta dla Biznesu
Dla kadry zarzadzajgcej, specjalistéw HR,
lideréw NGO i przedstawicieli administracji,
w programie Kongresu bedzie mozna
znalez¢:
« Inspiracje i Narzedzia. Gotowe pomysty
i modele na to, jak skutecznie budowac
dostepnos¢ w swojej firmie, przyktady
dobrych praktyk z réznych branz, ktore

udowadniaja, ze wigczanie oséb
z niepetnosprawnosciami zwieksza zyski
i innowacyjnosc.

« Wiedze na temat roli lideréw. Eksperci
skoncentrujg sie na kluczowej roli kadry
zarzadzajgcej w tworzeniu zespotow
otwartych na réznorodnosc.

« Wyniki badan, ktére beda punktem
wyjscia do dyskusji o potrzebnych
zmianach systemowych.

Razem tworzymy historig

Kongres Inclu(vi)sion to co$ wiecej niz
jednorazowe wydarzenie - to wezet
Partnerstwa Inclu(vi)sion, sieci wspdtpracy,
ktora liczy juz ponad 50 aktywnych
podmiotdéw. Przypomnijmy, ze druga

edycja Kongresu zostata uhonorowana
prestizowym Brgzowym Spinaczem

w kategorii ,,Event spoteczny”.

To dowdd na to, ze nasza wspdlna praca
ma realny wptyw na zmiane spoteczng i jest
zauwazana w Swiecie biznesu i komunikacji.
W tym roku koncentrujemy sie na
konkretnych rozwigzaniach, ktére
przektadajg sie na wiekszg obecnos¢ oséb
z niepetnosprawnosciami na rynku pracy.

Spotkajmy si¢ online!

Udziat w lll Kongresie Inclu(vi)sion jest
bezptatny - wystarczy szybka rejestracja
online. Dla kogo jest ten dzien? Dla
kazdego! Dla oséb z niepetnosprawnosciami
szukajgcych sciezki zawodowej, dla
pracodawcéw i HR-owcéw szukajgcych
talentéw i wiedzy, dla lideréw NGO oraz
dla przedstawicieli administracji publicznej.
Krétko méwigc: dla wszystkich, ktérym
zalezy na Swiecie rownych szans. Fundacja
Avalon jako partner wydarzenia, z catego
serca zaprasza na lll Kongres Inclu(vi)sion!
Wykorzystajmy Miedzynarodowy Dzien
Osbb z Niepetnosprawnosciami nie tylko
do refleksiji, ale do realnego, wspdlnego
dziatania.

Kliknij tutaj i zarejestruj sig
poprzez formularz rejestracyjny

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rehabilitacja i fizioterapia

Udar mozou -
Jak rehabilitacja
pomaga wrocic
do Zycia

Karolina Murawska - fizjoterapeutka Centrum Aktywnej Rehabilitacji
Fundacji Avalon

Udar mozgu to nagte zaburzenie czynnosci mézgu spowodowane przerwaniem doptywu
krwi do jego czesci lub wylewem krwi do tkanek mozgowych. Wyrdznia sie dwa gtéwne typy
udaru: niedokrwienny i krwotoczny. Udar niedokrwienny stanowi okoto 80—85% przypadkow
i jest wynikiem zamkniecia tetnicy doprowadzajacej krew do mozgu, natomiast udar
krwotoczny jest skutkiem pekniecia naczynia krwionosnego i wynaczynienia krwi do mozgu
lub przestrzeni podpajeczynowkowej. W Polsce co roku dochodzi do okoto 80 tysiecy
nowych przypadkow udaru mézgu, a jest on jedna z gtownych przyczyn sSmierci

i niepetnosprawnosci u dorostych. Czas reakcji ma ogromne znaczenie - im szybciej pacjent
trafi do szpitala i rozpocznie leczenie, tym wieksze szanse na ograniczenie uszkodzen
mozgu i skuteczna rehabilitacje. Szybka diagnoza i rozpoczecie terapii juz w pierwszych
godzinach po udarze moga decydowac o jakosci zycia po wyjsciu ze szpitala.

0hiawv i skutki udaru przez zaburzenia poznawcze

Do najczestszych objawéw udaru naleza: ' imOCJO?ame, gi ?(Lgtblemy Z pamiecia
nagte ostabienie lub niedowtad jednej | Koncentracja. SKULKi te mogq znaczqco

: o . ograniczac codzienne funkcjonowanie.
potowy ciata, opadniecie kacika ust, i )
. . L Dlatego tak istotna jest wczesna
zaburzenia mowy (afazja), trudnosci . i . .
- ; . . rehabilitacja neurologiczna, ktéra stymuluje
w rozumieniu stow, utrata widzenia last L, ; .
w jednym oku lub potowie pola widzenia neuroplastycznos¢ mdézgu i wspiera procesy

L ) naprawcze.

oraz zaburzenia rownowagi. Czesto

objawom towarzyszy silny bol gtowy

i dezorientacja. Rola rehabilitacji poudarowej
Rehabilitacja jest jednym z najwazniejszych

Udar pozostawia r6znorodne nastepstwa elementéw leczenia po udarze. Dzieki nigj

neurologiczne - od deficytéw ruchowych, pacjent moze odzyskac nie tylko sprawnos¢

Rehabilitacji Oséb
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ruchowa, ale takze niezaleznos¢ w Polsce istnieje mozliwos¢ skorzystania
w codziennym zyciu. Jak podkreslaja z dofinansowania ze $rodkoéw
badania, intensywna i systematyczna Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
rehabilitacja sprzyja reorganizacji Niepetnosprawnych (PFRON). Programy
potaczen nerwowych w mdzgu, czyli tzw. te wspierajg osoby po udarze w zakresie
neuroplastycznosci. rehabilitacji ruchowej, neurologicznej

oraz zaopatrzenia w sprzet ortopedyczny.
Proces terapii obejmuje kilka etapow: Aby uzyskac wsparcie, nalezy posiadac
faze ostrag (w szpitalu), wczesna (pierwsze orzeczenie o niepetnosprawnosci i ztozy¢
tygodnie po udarze) oraz przewlekty whniosek w lokalnym oddziale PFRON.
(utrwalanie efektéw i dalsze usprawnianie). Fundacja Avalon - Bezposrednia pomoc
Wspodtczesne metody rehabilitacji obejmujg  niepetnosprawnym mieszczgca sie w
terapie ruchowa, fizjoterapie, terapie Warszawie przy ulicy Domaniewskiej 50A
zajeciowa, logopedie oraz wsparcie oferuje bardzo bogaty program rehabilitacji
psychologiczne. Coraz czesciej stosuje sie 0s6b z niepetnosprawnosciami, w tym po
takze nowoczesne technologie, takie jak udarze moézgu. Program dofinansowany
egzoszkielety, roboty rehabilitacyjne jest ze srodkdéw PFRON, dzieki czemu koszt
i wirtualna rzeczywistos¢, ktore wspierajg jaki ponosi uczestnik w poréwnaniu do cen

aktywacje uszkodzonych obszaréw mdzgu. rynkowych jest symboliczny.
W programie poza indywidualng

Regularnosc i intensywnos¢ terapii majg rehabilitacjg z wykwalifikowanymi

ogromne znaczenie - pacjenci, ktérzy fizjoterapeutami pracujgcymi na co dzien
uczestniczg w codziennych ¢wiczeniach, z osobami z niepetnosprawnos$cig mozna
0siggajg znacznie lepsze efekty znalez<¢ zajecia, dzieki ktérym opieka jaka
funkcjonalne i spoteczne. Rehabilitacja to otrzymujg uczestnicy jest wielokierunkowa
proces dtugotrwaty, ale przynosi wymierne i kompletna, a wsréd nich wymieni¢ mozna:
korzysci - poprawia samodzielnosé, jakos¢ wsparcie psychologiczne, logopedyczne,

Zycia i zmniejsza ryzyko ponownego udaru. dietetyczne, dostosowane zajecia grupowe
takie jak: TaiChi, stretching z elementami

Pm[“aklvka u(]a[f]w - lak zaponiega(‘; jogi, zajecia sitowo-wytrzymatos$ciowe,

Zapobieganie udarom mézgu jest oddechowa regeneracja z aromaterapia,
mozliwe dzieki wprowadzeniu zdrowych trening samodzielnosci i zaradnosci
nawykéw i kontroli czynnikéw ryzyka. Do zyciowej, trening kontroli emogji
najwazniejszych naleza: utrzymywanie i budowania relacji spotecznych, trening
prawidtowego ciénienia krwi, poziomu kreatywnego i logicznego myslenia.
cholesterolu i glukozy, regularna aktywnos¢
fizyczna oraz zdrowa dieta bogata Mozna rowniez korzystac z rehabilitacji
W warzywa, owoce i kwasy omega-3. finansowanej przez Narodowy Fundusz
Wazne jest takze unikanie palenia Zdrowia (NFZ), ktory prowadzi programy
tytoniu, ograniczenie spozycia alkoholu usprawniania neurologicznego.
i utrzymywanie prawidtowej masy ciata. Dofinansowanie to realna pomoc, ktéra
Edukacja zdrowotna oraz regularne badania  ZWieksza dostepnosc terapii
profilaktyczne pozwalajg wykry¢ czynniki i daje szanse na powrot do aktywnosci
ryzyka i zapobiec pierwszemu lub kolejnemu zawodowej i spoteczne.
udarowi. _ _

Wnioski
nostgp do rehabilitacji Udar mézgu to jedno z najpowazniejszych
7 dofinansowaniem PFRON wyzwan zdrowotnych wspdtczesnosci.

Cho¢ moze prowadzi¢ do trwatej

Dostep do rehabilitacji moze byc niepetnosprawnosci, odpowiednie

ograniczony przez koszty, jednak

Rehabilitacji 0s6b
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leczenie i rehabilitacja dajg duzg szanse
na poprawe funkcjonowania. Kluczowe sa:
szybka interwencja medyczna, wczesne
rozpoczecie rehabilitacji i systematyczna
praca pod okiem specjalistow.

Rehabilitacja to proces przywracania nie
tylko ciata, ale i ducha — odzyskania wiary
w siebie, sprawczosci i samodzielnosci.
W potgczeniu z profilaktyka i wsparciem
instytucjonalnym (NFZ, PFRON) stanowi
fundament skutecznej walki

z konsekwencjami udaru.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

Wspoina misja
W rehabilitacji dzieci.

ho razem mozemy wigce;

0lga Godzwa - specjalistka, Fundacja Avalon

Codziennosc wielu rodzin to wyzwania zwigzane z rehabilitacja dzieci,
poszukiwanie miejsc, w ktérych mozna liczyc¢ na profesjonalizm, empatie

i zrozumienie. Wtasnie dlatego wspotpraca miedzy organizacjami i placowkami
terapeutycznymi jest motywatorem do zmiany. taczac sity, mozemy zaoferowac
rodzinom znacznie wiecej niz w pojedynke: szerszy dostep do wiedzy,
nowoczesnych metod terapii oraz sprawdzonych miejsc, gdzie kazde dziecko
niezaleznie od rodzaju niepetnosprawnosci otrzyma indywidualne wsparcie.



Rehabilitacja i fizioterapia

Razem mozemy wigcej

Wspdlne dziatania, takie jak wzajemne
promowanie wartosciowych inicjatyw oraz
miejsc, sprawiajg, ze rodzicom tatwiegj jest
odnalez¢ bezpieczne placéwki dla swoich
dzieci. Tworzymy sie¢ miejsc przyjaznych
dzieciom, gdzie liczy sie nie tylko
doswiadczenie i profesjonalizm, ale takze
empatia oraz zrozumienie codziennych trosk
rodzin. Wspierajgc sie nawzajem i dzielac
rekomendacjami, skuteczniej informujemy
rodzicéw o dostepnych mozliwosciach
rehabilitacji oraz sprawdzonych
rozwigzaniach.

Gabinet terapeutyczno-rehabilitacyiny
LLesna Sciezka”

Jednym z takich miejsc jest gabinet
terapeutyczno-rehabilitacyjny ,Lesna
Sciezka” w Bielsku-Biatej, prowadzony
pod egida Fundacji ,Serca dla Maluszka”.
Gabinet oferuje mozliwos¢ skorzystania

z turnuséw terapeutycznych dla dzieci

z niepetnosprawnosciami. To intensywna,
kilkudniowa forma pracy terapeutycznej,
prowadzona przez zespot specjalistow

z wieloletnim doswiadczeniem. Do wyboru
sg rézne pakiety turnuséw, dostosowane do
potrzeb i mozliwosci dziecka. To nie tylko
szansa na realny postep w rozwoju, ale
takze czas wytchnienia i odpoczynku dla
rodzicéw.

Zakres terapii obejmuje m.in.:

. terapie SI

. terapie reki

- fizjoterapie (NDT Bobath, Terapia Vojty,
PNF, Zoga movement)

- logopedie i neurologopedie

« innowalk pro

- sale doswiadczania Swiata

- terapie czaszkowo-krzyzowa

. elektrostymulacje w neurologopedii

« dobor wktadek ortopedycznych IGLI,
EMS

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Turnusy organizowane sg przez caty
rok kalendarzowy, a terminy ustalane
sg indywidualnie z gabinetem. W celu
uzyskania szczegétowych informacji na
temat oferty, cen i dostepnych termindw,
zapraszamy do odwiedzenia strony
internetowej gabinetlesnasciezka.pl oraz
do bezposredniego kontaktu:
« e-mail: gabinetlesnasciezka@gmail.com
. telefon: 787-005-806 (pon-pt w godz.
7:30-16:00)

To sprawdzone miegjsce, z ktérego
skorzystato juz wiele dzieci z catej Polski.
Kazda rekomendacja, kazde polecenie
wartosciowego miejsca, kazda wspdtpraca
miedzy organizacjami sprawia, ze wsparcie
staje sie tatwiej dostepne, a codzienne
wyzwania tatwiejsze.

Gabinet terapeutyczno-rehabilitacyiny
Lesna Scieika” ul. Kowalska 89/1,
43-300 Bielsko-Biata




Rehabilitacja i fizjoterapia

'''''
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! ‘ D v ~ Karolina Ciwantuch - fizjoterapeutka Centrum Aktywnej Rehabilitacji ——
\ ‘_* §

Fundacji Avalon

Jako pacjenci czesto zadajemy sobie pytanie: ,Dlaczego i po co miatbym zmieniac
terapeute, skoro jest dobrze?”. To naturalna reakcja. Przyzwyczajamy sie do ludzi, z ktérymi
pracujemy nad swoim zdrowiem. Czesto styszymy (lub sami mowimy): ,juz sie zzylismy”,
,podobaja mi sie te metody”, ,czuje sie bezpiecznie i dobrze po zajeciach”. Takie mysli s
bardzo pozytywne - buduja nasze zaufanie i wzmacniajg relacje, ktéra w procesie leczenia
jest kluczowa. Skoro wiec sg korzysci i czujemy sie zaopiekowani, to po co to psuc?
Dlaczego warto rozwazyc¢ zmiane, nawet jesli bardzo lubimy swojego fizjoterapeute? Okazuje
sie, ze wyjscie z tej specyficznej ,strefy komfortu” moze przynies¢ nam korzysci, o ktorych
wczesniej nawet bysmy nie pomysleli.

czv to Illz "“vna? Czas na rachunek « Czy w mojej rehabilitacji nie pojawita sie
— nuda i przewidywalnosc?

sumienia

Zanim kategorycznie powiemy ,nie” Wielu z nas korzysta z rehabilitacji przez

zmianom, powinnismy szczerze lata. Jest nam ona niezbedna do utrzymania

odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan sprawnosci, walki z bélem, zwiekszenia

dotyczacych naszej terapii: wydolnosci czy po prostu lepszego radzenia

« Czy efekty, ktére osiggam, sg nadal tak  sobie w codziennym zyciu. To sg nasze
zadowalajgce jak na poczatku, czy moze  cele. Jednak nasze ciato ma niesamowitg

stangtem w miejscu? zdolnos¢ do adaptacji - z czasem

» Czy przychodze na zajecia z checia przyzwyczaja sie do tych samych ¢wiczen
walki o zdrowie, czy raczej z poczucia i bodzcow, przez co przestajg one dziatac
obowigzku (,bo musze”)? tak skutecznie.

Rehabilitacji Osob

% Panstwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacja Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rehabilitacja i fizjoterapia

I(Iedv kﬂnﬂzq Slﬂ Dﬂmvsw (ito iﬂSt Moze okazac sie, ze dzieki tej, z pozoru

trudnej decyzji, nasze postepy zndéw rusza

W porzqdku!) z kopyta. Zmieni sie nasze podejscie do
Nasz terapeuta wykorzystuje cata swojg terapii, wzros$nie swiadomos¢ wtasnego
wiedze, by nam pomoc. Czasami jednak ciata, a efekty przyjda szybciej.
wachlarz jego mozliwosci, ulubionych

technik czy pomystéw po prostu sie

wyczerpuje. To ludzkie i naturalne.

Wdéwczas moze okazac sie, ze efekty Kﬂ“iﬂﬂ Z nudq: “owa 080']3

nie s juz tak spektakularne. Wkrada sie

rutyna, a motywacja spada - i u nas, IO IIOWB WVZWﬂIIiB. ZIIliBIlia
i d . : : -
o ProEEEREEeT si¢ dynamika zajgc, co

‘ czgsto automatycznie

Pamigtajmy: dia terapeuty Zwigksza nasza motywacig
najwainieisza jest pomoc i zaangaowanie.

pacjentowi, a dia nas -
OSqunigcle cell. Gzasem' Zmiana terapeuty (lub rotacja miedzy

. - specjalistami w jednej placéwce) to
allv IEII GEI OSIQQIIQG, powszechna i skuteczna metoda na szybka

= poprawe jakosci naszego zycia. To ta idea
po"zeb“a lGSl Nnowa - nasze zdrowie i sprawnos¢ - powinna
H by¢ dla nas drogowskazem. Dlatego nie
energla' béjmy sie zmian terapeutéw ani z nimi nie
zwlekajmy. Czasem zmiana reki prowadzacej
to najlepsze, co mozemy dla siebie zrobic.

Co zyskujemy dzigki zmianie?

Warto wtedy wspdlnie, bez urazy,
zastanowic sie nad zmiang specjalisty.
Korzysci ptynace z takiej decyzji moga by¢
przetomowe dla naszego zdrowia:
1. Swieze spojrzenie: Nowy terapeuta to
»Czysta karta”. Spojrzy na nasz problem
z innej perspektywy, bez uprzedzen
i schematéw, ktére mogty powstac
podczas wieloletniej wspdtpracy
z poprzednikiem. Moze zauwazyc detale,
ktore wczesniej umykaty. !
2.Nowe metody i bodzce: Zmiana
terapeuty to szansa na poznanie
zupetnie innych technik pracy
z ciatem, nowych pozycji utozeniowych
czy sprzetdw, ktérych wczesniej nie
uzywaliSmy. To doskonaty bodziec dla
naszego uktadu nerwowego.

% :aﬂzt;};iwg%‘:;;’sz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
e ncacyl L L .
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rozmowa z Michatem Zylifiskim

Sport 0zN

Wozek

to nowe nogi

Konrad Stowik - specjalista,
Fundacja Avalon

Michat Zylinski jest zatozycielem

klubu sportowego dla osob

Z niepetnosprawnosciami ,Zero zatamki”.
Klub powstat na kanwie jego pasji, poniewaz
on sam jest parakolarzem jezdzacym na
handbike’u oraz medalistg Mistrzostw Polski.
Od lat zawodowo zajmuje sie doradztwem
oraz szkoleniami z zakresu zatrudnienia oséb
z niepetnosprawnosciami. Brat udziat

w projekcie ,Dostepna szkota”, ktory powstat,
aby pomaoc szkotom w likwidacji barier

z zakresu dostepnosci. Poznajcie historie
wypadku i tego jak zmienit on zycie Michata,

by teraz on mogt zmieniac zycie innych.

Konrad Stowik: Opowiedz mi, jak doszio
do Twojego wypadku?

Michat Zylinski: Mieszkatem od 5 lat

w Dubaju, gdzie pracowatem i bytem
zawsze 0sobg aktywng sportowo, mojg
pasja byta siatkdwka plazowa, ale
hobbistycznie jezdziliSmy tez ze znajomymi
na snowboardzie. W 2016 roku wybralismy
sie do szwajcarskiej mekki snowboardowej
— Laax. Byt Dzien Kobiet, byliSmy umowieni
z naszymi partnerkami na kolacje i juz
mieliSmy niedtugo schodzi¢ ze stoku. Mgj
znajomy stwierdzit, ze idzie na herbate,

a ja uznatem, ze zrobie jeszcze jeden
dodatkowy zjazd. Przejechatem caty

snowpark, ogladajgc tylko przeszkody,

na samym koncu znajdowato sie tzw. wall
ride, ktére rok wczesniej wielokrotnie
pokonywatem pod okiem instruktora

we Francji. Zatrzymatem sie przed niag,
stwierdzitem, ze spokojnie sobie na nig
najade. Tego dnia warunki byty kiepskie,
byto wilgotno i mgliscie, a zlodowaciaty
Snieg spowodowat, ze nabratem zbyt
duzej predkosci. Zamiast przejechac przez
przeszkode, niestety wybito mnie w gére,
stracitem kontrole nad deska, obrocito
mnie tytem do stoku. Mimo to, ze miatem
z6twia ochronnego, uderzytem tam, gdzie
on akurat sie konczyt, w wyniku czego
zmiazdzytem rdzen kregowy i stracitem
czucie od potowy klatki piersiowej w dot.

Konrad: Jak dtugo trwata
rekonwalescencja?

Michat: Miatem operacje i pobyt na
intensywnej terapii w Szwajcarii, to trwato
2,5 tygodnia. Na dalsza rehabilitacje
zostatem przetransportowany czarterem

do Polski. W kraju miatem dalsza, wtasciwg
czesc rehabilitacji. W szpitalu w sumie bytem
9 miesiecy, bo wypadek byt w Dzien Kobiet
8 marca, a ja wyszedtem ze szpitala tuz
przed Swietami, w potowie grudnia.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Konrad: A jak wyoladat proces
rehabilitaciji?

Michat: Byta to dosy¢ dtuga i zmudna
rehabilitacja ze wzlotami i upadkami.
Oczywiscie byta to trudna sytuacja, nie byto
mi do Smiechu i nie czutem sie pozytywnie,
natomiast staratem sie jak najszybciegj
zabrac do roboty. Miatem jasna wizje, ze

to nie jest koniec Swiata, okej, bede teraz
na woézku, ale na woézku tez mozna sie
poruszac i funkcjonowad. Chciatem jak
najszybciej wréci¢ do aktywnosci

i petnej samodzielnosci. Nie przyjmowatem
do wiadomosci, ze moge by¢ od kogos
uzalezniony, ze miatbym miec perspektywe
niespetniana swoich marzen

i nierealizowania samego siebie.

Moim celem byto jak najszybsze dojscie

do niezaleznosci. W czasie rehabilitacji
bytem zawsze otwarty, szukatem

i probowatem réznych rzeczy, ktére nie
byty w programie, np. zejscie z wézka na
podtoge i z powrotem. Kiedy dowiedziatem
sie o Fundacji FAR (Fundacja Aktywnej
Rehabilitacji), chciatem pojechac jak
najszybciej na ich obdz, zeby nauczy¢

sie nowych umiejetnosci, poznac ludzi na
wozkach i dowiedzied sie wiecej. Pomimo,
ze nie wszystko od poczatku mi wychodzito
i brakowato mi cierpliwosci, to bytem
nastawiony na prace.

Konrad: Nie wszystko Ci wychodzito?
To, co mowisz hrzmi raczej jak
rehabilitacia petna wzlotow, hez
upadkow!

Michat: Czutem bezsilnosé, codziennie
chodzitem na rehabilitacje, a wieczorem
pojawiata sie gorgczka i poét nieprzespanej
nocy. Rano budzitem sie wymiety jak detka,
ale zaczynatem od nowal! Lekarze nie
wiedzieli, skad sie bierze, zaciskatem zeby,
staratem sie by¢ szczesliwy, bo innego
wyjscia nie widziatem, po prostu dziatatem!

Konrad: Powiedz mi co$ wigcej o Twoim
Klubie sportowym. Poczatek hasta
.Lero zatamki” jest zwigzany wtasnie

1 Twoim wypadkiem.

Michat: Sama idea ,Zero zatamki” powstata
po wypadku, nazwe wymyslili moi znajomi,
ktorzy wiedzieli, ze nie mam zamiaru

sie poddawacd. Na poczatku pod tym
hastem powstata inicjatywa o charakterze
charytatywnym, ktéra miata na celu poméc
mi po prostu w porodzeniu sobie

z sytuacja, ktéra zmienita zycie o 180 stopni,
pojawito sie mnéstwo wyzwan, rowniez tych
finansowych. Ona pdézniej przeksztatcita

sie naturalnie w takg idee i zapoczatkowata
maoj fanpage, gdzie dziele sie swojq historiag,
droga i wyzwaniami, ktére podejmuije.
Jednoczesnie okazata sie duza motywacja

i inspiracja dla wielu osdb, nie tylko
niepetnosprawnych. PézZniej powstat pomyst
na zatozenie klubu i postawienie na sport!

Konrad: A jak Ty Sll} czujesz z faktem,

ie Twoja historia moie hyé msnlracla
czy motvwaclq do dziatania? Niektore
osoby nie chcq byé w ten sposab
postrzegane i przedstawiane,
szczegolnie w konteksScie inspiracji dia
0sob petnosprawnych.

Michat: Do mnie trafiato wiele informacji
przez fanpage i osobiscie, niezaleznie,

czy to od oséb petnosprawnych, czy

z niepetnosprawnosciami, ze moja postawa
jest dla nich motywujgca do dziatania
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i inspirujaca, i tutaj warto podkresli¢, ze

nie ma jakiegokolwiek znaczenia, czy to

sg OzN czy nie. Wszyscy jesteSmy ludzmi

i przezywamy rézne emocje, sytuacje w
Zyciu, czasami dotujemy sie bardzo btahymi
i przyziemnymi kwestiami. Wydaje mi sie,
Ze moja historia daje inng perspektywe
patrzenia na rzeczywistos¢: na problemy, na
wyzwania, pokazuje, ze z rzeczami, ktére
sg duzo wazniejsze, bardziej ingerujgce

w Twojg rzeczywistosé, tez mozna sobie
poradzi¢. Mysle, ze z mojej historii kazdy
bierze dla siebie to, co chce i odnajduje
swojg czesd.

Konrad: Wraémy do kolarstwa, dlaczego
akurat ta dyscyplina?

Michat: Ja bytem zwigzany ze sportem
przed wypadkiem i mysle, ze to tez miato
duze znaczenie dla tego, jaki miatem
charakter i jakie miatem podejscie do
sytuacji po wypadku. Naturalnie dosy¢
szybko zaczatem sie tym sportem
interesowac, bedac swiezo po wypadku.
Bardzo szybko prébowatem nowych
rzeczy, czy to na obozach, czy to bedac
zaproszonym przez nowych znajomych,
chociazby pogranie w rugby na wézkach
albo bedac jeszcze przykutym do

t6zka miata miejsce Olimpiada, a po

niej Paraolimpiada, i tam pierwszy raz
ogladatem, co na tym wydarzeniu sie dzieje.
Kiedy Rafat Wilk zdobywat trzeci ztoty
medal olimpijski w parakolarstwie, to
spodobata mi sie perspektywa roweru,
dawat duza niezaleznos¢ i mobilnosé

i postanowitem, ze tez chciatbym tego
sprobowacd. Poczutem bakcyla, podobat mi
sie wiatr we wtosach, godziny spedzone

na powietrzu, przemierzanie kilometréw,
poznawanie nowych miejsc, no i oczywiscie
walka ze swoimi stabosciami. W szachy tez
chetnie pogram, ale kolarstwo to sport, ktory
nie wybacza i duzo od Ciebie wymaga,

a ja takie lubie, wiec handbike zostat nowg
pasjg. W lutym (niecaty rok po wypadku)
zamoéwitem handbike i zaczgtem prace nad
swojq firma. Jak wyszedtem w grudniu 2016
ze szpitala, to we wrzesniu 2017 wzigtem
udziat w Mistrzostwach Polski, na ktérych

zadebiutowatem i zdobytem dwa srebrne
medale. Teraz startuje, takze w zawodach
miedzynarodowych, takich jak Mistrzostwa
Europy czy Puchar Europy.

Konrad: Jak wyulgdajg Twoje
przygotowania do zawodow?

Michat: Pora roku nie ma znaczenia, sg
rézne formy treningdw i w zasadzie trenuje
sie caty rok. Jezdze 5-6 razy w tygodniu,
jezeli chodzi o takie typowe dystanse na
jednym treningu, to zazwyczaj w granicach
40-60 kilometréw. Dopdki jest sucha szosa,
nie ma $niegu, btota, to trenuje na dworze,
kiedy warunki sg niesprzyjajgce, to trenuje
na trenazerze, tzw. indoor cycling. Trenazer
do handbike’u jest doktadnie taki sam, jak
dla roweru z pozycja klasyczna.
Tygodniowo pokonuje 200-300 kilometréw,
przy dobrym zdrowiu czasami jest to
powyzej 300 kilometréw, kiedy sg treningi
tlenowe, ktére majg budowac baze

i wytrzymatosé. Ostatni czas byt dla mnie
trudny, jezeli chodzi o zdrowie i forme.
Pojawity sie ktody pod nogami, zaczatem
od infekcji, pézniej COVID-19, wiec bardziej
walczytem ze zdrowiem, niz forma. Chociaz
pojawiaty sie sukcesy, medale, to ja nie
jestem zadowolony, bo wiem, ze stac

mnie na wiecej. Musiatem zmieni¢ swoje
priorytety i zaja¢ sie swoim zdrowiem, ale
mam nadzieje, ze teraz bede mdgt zadbad
o forme i lepsze wyniki, ktére bedg mnie
predysponowaty do walki o kwalifikacje
paraolimpijska.

Konrad: Masz swdj rekord predkoSci
na handbike'u?

Michat: Jezeli chodzi o osiggane czasy,

to zalezy od stopnia niepetnosprawnosci,
ja mam porazenie czterokonczynowe, ale
mam sprawny triceps, to jest kategoria

dla tych najbardziej uszkodzonych. Nasze
predkosci sg relatywnie mniejsze, jadac
po ptaskim srednia predkosc to ok 23-26
km/h natomiast na wyscigach no to ona
skacze w okolice 30 km/h, bedac w dobrej
formie. Kolarze, ktérzy majg do dyspozycji
caty tutéw, wyciggaja srednia ok. 40 km/h,
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wiec te réznice pomiedzy kategoriami
niepetnosprawnosci sg bardzo duze.
Maksymalna predkos¢ jakg rozwingtem na
handbike’u to 80 km/h, bedac na obozie
w gérach, oczywiscie zjezdzajac z gorki.

Konrad: A co w zasadzie daje Ci
Kolarstwo?

Michat: Jazda na rowerze daje mi realizowac
mojg pasje do sportu, z drugiej strony dbam
o swoje zdrowie, forme fizyczna, site, wiec
tez lepsze samopoczucie i funkcjonowanie
na co dzien. Jest tez aspekt spoteczny, bo
poznaje mndéstwo fantastycznych ludzi.
Dzieki kolarstwu moge podrézowad, sa tez
wyscigi miedzynarodowe. Bytem w Belgii,

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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Holandii, we Wtoszech, na Stowacji czy

w Austrii. Ja tez uwielbiam rywalizacje.

Dla mnie kolarstwo jest wielowymiarowe.
Wdzek to sg tylko nowe ramy, nowa
rzeczywistosé, w ktérej nalezy sie nauczyc
poruszac i funkcjonowacd. Bedgc na wdzku
dalej mozesz spetnia¢ swoje pasje

i marzenia, by¢ szczesliwym cztowiekiem,
tylko musisz odnalez¢ swojg droge.

Na nowo zdefiniowac rzeczywistosg,
walczy¢ o swoje i nie poddawac sie
przeciwnosciom losu, i z takim pozytywnym
nastawieniem i$¢ do przodu. Wézek to nowe
nogi, a jak sie ma te ,,nogi” to mozna wiele!
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Joanna Mazur -
wyboista droga
o sukcesu!

Kiedy Joanna Mazur catkiem stracita wzrok
miata 13 lat — to sport pomogt jej odzyskac
poczucie sensu i dat site do walki o lepsze
jutro. Zdobyta 11 medali mieszkajac

w akademiku zupetnie nieprzystosowanym

do jej potrzeb.

Zte wiesci, powolna utrata wzroku
| nowy poczatek w Krakowie

Joanna Mazur urodzita sie w roku 1990

w matopolskim miescie Szczucin. Jako
siedmiolatka zaczeta traci¢ wzrok w zwigzku
z bardzo rzadka wada genetyczna: dystrofig
plamki zo6ttej. W wieku 13 lat catkowicie
przestata widziec, co byto niewiarygodnie
trudne dla dojrzewajgcej dziewczyny.
Niestety nie mogta liczy¢ na wsparcie
réwiesnikow, dla ktérych stata sie obiektem
szykanowania. Wszystko sie zmienito, gdy
trafita do szkoty dla niedowidzacych

i niewidomych w Krakowie, gdzie poznata
wiele oséb, ktére catkowicie normalnie
funkcjonowaty i to one staty sie dla Joanny
inspiracjg do podjecia aktywnosci. Poczatek
byt trudny, okupiony siniakami oraz
upadkami, poniewaz brak wzroku wymagat
od Joanny nauki chodzenia od nowa

z wykorzystaniem innych zmystow.
Nauczyciel wychowania fizycznego

dostrzegt jej wytrwatosé, zaczat jg zabierac
na zawody, aby doswiadczyta atmosfery
i rywalizacji z innymi.

Pasija czy praca - oto jest pytanie!

Joanna potaczyta zamitowanie do sportu

z edukacja — jest absolwentka pedagogiki
terapeutycznej z rehabilitacjg ruchowa,
ukonczyta takze szkote masazu. Poczatkowo
tgczyta prace jako masazystka z treningami,
jednak w pewnym momencie musiata
podja¢ decyzje — sport czy fizjoterapia.
Znalezienie szkoleniowca chcacego podjac
wspodtprace z osobg niewidoma okazato sie
wyzwaniem, w koncu nawigzata kontakt

z Lechem Salamonowiczem, bytym trenerem
kadry i niedtugo pézniej z przewodnikiem
Michatem Stawickim, ktéry jest jej aktualnym
trenerem. Bieganie to sport indywidualny,
nawet sztafeta, mimo iz jest zespotowa, tak
naprawde stanowi sume indywidualnych
wynikéw. Bieg z przewodnikiem to
dyscyplina dla zgranego duetu, wymaga
wzajemnego zaufania, synchronizacji i jasnej
komunikacji, co czyni jg w zasadzie sportem
druzynowym, gdzie nie ma miejsca na
egoizm. W swojej karierze Joanna odniosta
wiele sukceséw: ztoty medal w biegu na
1500 m, srebrny medal w biegu na 800

m, brgzowy medal w biegu na 400 m na
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Mistrzostwach Swiata 2017 w Londynie, ztoty
medal w biegu na 1500 m i 400 m, srebrny
medal w biegu na 200 m, brgzowy medal |
w biegu na 100 m na Mistrzostwach Europy
2018 w Berlinie, ztoty medal w biegu na
1500 m i 400 m na Mistrzostwach Europy
2021 w Bydgoszczy oraz ztoty medal

w biegu na 200 m, srebrny medal w biegu
na 100 m na Mistrzostwach Europy 2016

w Grosseto.

Duza stawa i duze problemy finansowe

Duza rozpoznawalnos$¢ Joannie Mazur
przynidst udziat oraz zwyciestwo

w popularnym programie Taniec

z gwiazdami. W trakcie jego trwania
okazato sie, ze biegaczka ma bardzo

zte warunki mieszkaniowe, a odnoszone
sukcesy sportowe nie idg w parze

z zarobkami umozliwiajgcymi ich poprawe,
w zwigzku z czym zorganizowano dla nigj
zbiérke. W 2021 roku wzieta udziat

w Paraolimpiadzie w Tokio, na ktérej zajeta
4 miejsce, a w 2024 staneta do walki
podczas Letnich Igrzysk Paralimpijskich

w Paryzu - tu tez bez medalu, ale po
niezwykle ciezkim roku zmagan z depresja,
6 miejsce byto dla niej i jej trenera
sukcesem!

Joanna nieustannie cigzko ‘ s A
trenuje i bierze udziat - N
W ogalnopolskich zawodach, jej - Féa
poczynania moina Sledzié SUIDE | W
W mediach spotecznoSciowych '
I na stronie Polskiego Komitetu
Paraolimpijskiego.

- 'm]mnz an,

Mimo trudnej sytuacji finansowej nadal jest
aktywna biegaczkg i stara sie walczy¢ na
rzecz sportowcdw z niepetnosprawnosciami
oraz pozyskiwac sponsoréw, dzieki ktérym
mogtaby pozostac sportsmenka na peten
etat.

Rehabilitacji Osob
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Zdrowy tryb Zycia

Izewle
choroba

Choroba, ktora rozwiia sig¢ po cichu

Ronieszka Gatgzka - iekarz, nefrolog

Choroby nerek dotycza nawet 15 procent spoteczenstwa - w Polsce to ponad 4,5 miliona
0sob. 8 listopada obchodzimy Ogdlnopolski Dziert Oséb Dializowanych, ktéry przypomina,
jak wazna jest swiadomosc dotyczaca przewlektej choroby nerek, czesto okreslanej po

prostu jako niewydolnosc nerek.

Jak chorujg nerki?

Niewydolnos$¢ nerek to stan, w ktérym
narzady te przestajg prawidtowo filtrowad
ptyny i usuwac toksyny z organizmu. Moze
miec postac ostrego uszkodzenia nerek
(ONN) lub przewlektej choroby nerek
(PChN).

Ostra niewydolnos$¢ nerek pojawia sie
nagle i czesto bywa odwracalna. Jej
gtéwnymi objawami sg szybki wzrost
poziomu kreatyniny we krwi oraz
zmniejszenie ilo$ci oddawanego moczu do
ponizej 500 ml na dobe. Do najczestszych
przyczyn ONN nalezg odwodnienie,
powiktania po amputacjach i duzych
zabiegach operacyjnych, uszkodzenia

tkanek, dziatanie niektérych lekow - w tym
czesci Srodkow przeciwbdlowych.

Przewlekta choroba nerek to dtugotrwate,
utrzymujgce sie ponad trzy miesigce
uszkodzenie nerek. Moze by¢ wykryta dzieki
nieprawidtowosciom w badaniach krwi,
moczu lub w badaniach obrazowych uktadu
moczowego.

Co prowadzi do chordb nerek u dzieci?

Choroby prowadzagce do niewydolnosci
nerek wystepujg zaréwno u dzieci, jak

i u dorostych, jednak w zaleznosci od

wieku ich Zrédta moga byc inne. U dzieci
najczesciej wynikaja z chordob genetycznych
oraz wad wrodzonych uktadu moczowego.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Do gtéwnych przyczyn przewlektej
niewydolnosci nerek naleza:
« wady drég moczowych powodujace
zastdj moczu - ok. 30% przypadkoéw,
« choroby kiebuszkéw nerkowych - ok.
24-25%,
« hipoplazja (niedorozwdj) lub dysplazja
(nieprawidtowa budowa) nerek - ok. 11%,
« Oraz inne, rzadsze schorzenia.

U dzieci z niepetnosprawnosciami jednym

z czestszych probleméw prowadzacych do
uszkodzenia nerek jest refluks pecherzowo-
moczowodowy - stan, w ktérym mocz cofa
sie z pecherza do moczowoddw, a czasem
az do nerek. Przyczyna moga by¢ wady
wrodzone potaczenia moczowodowo-
pecherzowego, nawracajace infekcje lub
sytuacje, w ktérych w pecherzu panuje
zbyt wysokie cisnienie.

Zaburzenia oprézniania pecherza czesto
wystepujg wtérnie u dzieci z uszkodzeniem
rdzenia kregowego (np. po urazach,

w przepuklinie oponowo-rdzeniowej),
chorobami neurologicznymi czy wadami
uktadu moczowego - prowadzac do

tzw. pecherza neurogennego. Niektére
nieprawidtowosci czesciej pojawiajg

sie réwniez u oséb z zespotami wad
wrodzonych, m.in. u dzieci z zespotem
Downa. Objawy moga by¢ dyskretne:
czeste zakazenia drog moczowych,
goraczka, bol przy oddawaniu moczu,

a u niemowlat takze ospatosc, staby apetyt
czy niewystarczajgcy przyrost masy ciata.
Choroba rozwija sie czesto podstepnie,

a brak leczenia moze prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji zdrowotnych -

w tym do spowolnienia wzrostu u dzieci

z ciezka postacig niewydolnosci nerek.

Dlatego tak wazne jest, aby reagowac na
sygnaty takie jak: nawracajgce infekcje,
moczenie nocne lub dzienne, problemy

z oddawaniem moczu czy jego
nietrzymanie, szczegdlnie u dzieci

Z niepetnosprawnosciami, ktére moga by¢
bardziej narazone na te zaburzenia.

Przewlekia niewydoInoS¢ nerek
u dorostych

U dorostych przewlekta niewydolnosé

nerek (PChN) moze rozwijac sie

w przebiegu pierwotnych choréb nerek,
takich jak ktebuszkowe zapalenia nerek

czy wrodzone wady nerek, lub wtérnie do
innych schorzen, przede wszystkim cukrzycy
i nadcisnienia tetniczego. Szacuje sie, ze
PChN dotyczy nawet 10% dorostej populacji
w Polsce.

W okoto 40-50% przypadkédw mozliwe jest
wskazanie gtdownej przyczyny uszkodzenia
nerek - najczesciej jest to cukrzyca,
pierwotne i wtérne choroby kiebuszkéw
nerkowych lub wielotorbielowatos¢ nerek.
U pozostatych pacjentéw przyczyna

moze pozostawac nieznana, np.

z powodu braku wczesnej diagnostyki lub
wieloczynnikowego podtoza choroby.

Pierwsze sygnaty chorohy nerek

PChN rozwija sie stopniowo, a na poczatku
czesto nie daje zadnych objawéw. W miare
postepu choroby nerki tracg zdolnos¢ do
prawidtowego usuwania wody i sodu, co
prowadzi do:

« nagromadzenia ptynéw w organizmie

i obrzekow,
- wzrostu cisnienia krwi,
« obcigzenia serca.

Nieprawidtowa praca nerek wptywa tez

na: niedokrwistos¢, zaburzenia gospodarki
fosforanowo-wapniowej i produkcji witaminy
D, co moze skutkowac nadczynnoscia
przytarczyc i problemami kostnymi.

Ogodlne objawy sg czesto
niecharakterystyczne i mogg obejmowac:
ostabienie, zmeczenie, utrate masy ciata, bdl
w okolicy ledzwiowej, bol przy oddawaniu
moczu, czeste oddawanie matych ilosci
moczu, obecnos¢ krwi w moczu, obrzeki
dtoni i stép, suchosc¢ i blados¢ skory.

Warto pamietacd, ze choroby nerek moga
rozwijac sie latami bez wyraznych sygnatéw.
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Zdrowy tryb Zycia

Pierwsze objawy zwykle pojawiajg oprdzniania pecherza moczowego stosuje
sie dopiero wtedy, gdy nerki sqg juz sie rowniez farmakoterapie i cewnikowanie
uszkodzone w 50-60%, dlatego niektérzy (samocewnikowanie lub cewnik Foleya).
pacjenci zgtaszajg sie do lekarza, gdy
choroba jest juz zaawansowana, a zmiany Ze wzgledu na réznorodnosé przyczyn
nieodwracalne. PChN, nie istnieje jedno badanie
pozwalajace na jej szybkie rozpoznanie.
Diagnostyka przewlektej choroby nerek W diagnostyce stosuje sie m.in.: badania
krwi (oznaczenie stezenia kreatyniny
i oszacowanie przesgczania
ktebuszkowego - eGFR), badanie ogdlne
moczu oraz USG uktadu moczowego.

Ze wzgledu na réznorodnos¢ przyczyn
PChN, nie istnieje jedno badanie
pozwalajgce na jej szybkie rozpoznanie.
W diagnostyce stosuje sie m.in.:

« badania krwi: oznaczenie stezenia
kreatyniny i oszacowanie przesgczania
ktebuszkowego (eGFR),

- badanie ogdélne moczu,

« USG uktadu moczowego.

We wszystkich stadiach choroby kluczowa
jest profilaktyka i zdrowy styl zycia, w tym:
- wtasciwe nawodnienie (1,5-2 litry ptynéw
dziennie),
- regularna aktywnos¢ fizyczna,
- ograniczenie soli i cukréw prostych,

Zanohleganle | leczenie - kontrola ci$nienia tetniczego,

Rozwojowi PChN sprzyjajg rézne czynniki, - unikanie nawracajacych infekcji drég
dlatego wazne sg regularne kontrole moczowych,

nefrologiczne i urologiczne, szczegdlnie « ograniczenie stosowania

u dzieci i dorostych w grupach ryzyka (np. niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych
z wadami uktadu moczowego, zaburzeniami do niezbednego minimum,

odptywu moczu lub po operacjach « zakaz palenia tytoniu.

urologicznych).

Podsumowanie

Przewlekta choroba nerek moze rozwijac
sie latami bez wyraznych objawéw, dlatego
regularne badania krwi, moczu i kontrola
urologiczna sg kluczowe. W profilaktyce
wazne sg zdrowy styl zycia, prawidtowe
nawodnienie, odpowiednia dieta oraz
szybka korekcja wad uktadu moczowego
czy zaburzen odptywu moczu.

1. Mysliwiec, M. (red.) (2017). Wielka Interna.
e _ - Nefrologia. Warszawa: Medical Tribune.

W wielu przypadkach zabiegi urologiczne

pozwalaja przywrdcié¢ prawidtowy odptyw 2. Wiecek, A., & Nieszporek, T. (red.) (2019).
moczu i zapobiec nieodwracalnemu Choroby nerek. Kompendium. Warszawa:
uszkodzeniu nerek. U oséb z zaburzeniami  PZWL Wydawnictwo Lekarskie.
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Zdrowe nawyki
ZYWICNIOWE

Czy waga jest najwainiejsza

W procesie chudnigcia?

K
W

I .
g . Rgnieszka SUrma - dietetyczka Centrum
Aktywnej Rehabilitacji Fundacji Avalon
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W gabinecie dietetyka najczesciej
pojawiamy sie, gdy juz sami nie jestesmy
w stanie poradzic¢ sobie ze zrzuceniem
zbednych kilogramow. Osoby, ktorym
zalezy na poprawie samopoczucia,
badz ktore chciatyby zmienic nawyki
zywieniowe to zdecydowanie mniejsza
grupa. Wydaje sie to dosyc¢ oczywiste,
w koncu do lekarza tez idziemy dopiero
wtedy, gdy cos nam dolega. | tak bardzo
czesto spotykam sie z oczekiwaniem
podania srodka na szybkie i skuteczne
chudniecie. Czy w naszym zdrowiu,

zaopiekowaniu sie swoim ciatem chodzi
tylko o to, zeby szybko schudnac i miec
piekna sylwetke? Pomijajac juz fakt, ze
popkultura wywiera ogromny nacisk na
zgrabne i jedrne ciato. Czy to jednak
powinno byc¢ naszym priorytetem?
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Czynniki majgce wptyw na procesy
Zachodzace w naszym ciele

Nadmierna masa ciata, ktérej chcemy sie
pozbyé, jest wypadkowa wielu czynnikéw.
To nie tylko kwestia nadmiaru kalorii w
diecie, ale szerzej stanowi objaw tego, co
robimy na co dzien. To takze skutek réznych
naszych dziatan, ktére majg negatywny
wptyw na zdrowie. | by¢ moze zdziwi to
wiele oséb, ale to jest zdecydowanie wiecej
niz zdrowe odzywianie. To wypadkowa
czynnosci wykonywanych na co dzien,

a ktoére maja ogromny wptyw na wiele
procesow fizjologicznych zachodzacych

W naszym organizmie.

Dlatego tez w swoim gabinecie zanim
przejde do tej czesci wywiadu zwigzanej

z odzywianiem, dopytuje sie réwniez miedzy
innymi o higiene snu, aktywnosci fizyczne
czy sposoby radzenia sobie ze stresem.
Dbanie o wtasciwg jakos¢ snu, codzienny
ruch, czas na odpoczynek to zdrowe nawyki,
ktérych warto uczy¢ sie od najmtodszych
lat. Dla osoby z niepetnosprawnoscia sa to
sprawy szczegdlnie wazne, zardbwno myslac
o diecie, rehabilitacji, jak i codziennym
funkcjonowaniu. Nieraz pomimo redukcyjnej
diety brak jakichkolwiek efektow. Przyczyn
takiego stanu jest oczywiscie wiele

i najczesciej nie jest to jedna rzecz.
Nierzadko sg to problemy rodzinne, stres

w pracy czy regularny deficyt snu.
Zaniedbane ciato nie wspétpracuje.

Z jednej strony wktadamy duzo pracy,

aby przygotowac positki, aby trzymac

rezim i nie jes¢ nic spoza diety, ale takimi
zachowaniami bojkotujemy caty proces
chudniecia.

0d czego zaczac?

Trzeba pamietac, ze odchudzanie to droga.
Droga, na ktérej sg sukcesy i na ktérej
zdarzaja sie réwniez potkniecia. Raz masa
ciata spada, a innym razem rosnie.

Szybkie chudniecie to tylko mit i chwyt
reklamowy dla 0s6b, ktérym zbliza wesele
albo wyjscie na plaze. Owszem, zdarzaja
sie spektakularne osiggniecia, jednak

takie wtasnie najczesciej koricza sie
spektakularnym powrotem dodatkowych
kilogramoéw. Jest kilka powodéw, dla ktérych
sie tak dzieje. Po pierwsze im mniej czasu,

a tym samym mniej pracy, wtozyliSmy w cate
przedsiewziecie, tym mniej doceniamy ten
efekt koncowy. W koncu nie byto to takie
trudne, mozemy to powtérzyd, jak beda
zblizaty sie wakacje.

Po drugie krétki czas nie pozwala na
utrwalenie nawykoéw, ktére chcemy

w tym procesie wprowadzi¢ na state

w nasze zycie. Szybka redukcja nie jest
nastawiona na zmiane stylu zycia, czy

na zdrowe odzywianie. To tylko kwestia
diety i ¢wiczen w pewnym zamknietym
okresie, a potem zazwyczaj powrét do

tego, co juz znamy. To, co jest moim

celem we wspodtpracy z podopiecznymi,

to trwate zmiany, to nie dieta na teraz,

to tez nie dieta na cate zycie - to zmiana
myslenia ukierunkowana na zadbanie

o siebie w sferze fizycznej, psychicznej,

ale i spotecznej. Kompleksowe podejscie

do rehabilitacji osoby z niepetnosprawnoscia
wymaga uwzglednienia wszystkich sfer zycia
w tym procesie. W taki wtasnie sposéb WHO
opisuje stan zdrowia.

sen, stres, aktywnosé

Redukcja masy ciata jest oczywiscie celem,
ale niekoniecznie tym pierwszym. Tak jak
juz wspomniatam. Ten proces to droga,

na koncu ktérej chcemy miec prawidtowa
mase, jednak po drodze mamy tak zwane
punkty kontrolne, ktére sg mniejszymi
celami, ale wtasnie one wyznaczajg
wiasciwy kierunek.

Jakie s3 te nawyki, ktére majg takie
Znaczenie?

Po pierwsze to czas i jakos¢ snu. Ani
odzywianie, ani nawet regularny sport nie
sg tak wazne jako to, by zadbac o regularny
i dobry sen. Natura nie wyposazyta nas w
zadne narzedzia rekompensujgce kroétki, czy
ztej jakosci sen. Kiedy $pimy w naszym ciele
dziejg sie wazne procesy jak regeneracja
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Zdrowy tryb Zycia

- ta gtéwnie w czasie NREM, czyli snu
gtebokiego - ale takze reorganizacja

w uktadzie nerwowym, jak przeniesienie
informacji z pamieci krétkotrwatej do
pamieci dtugotrwatej. Deficyty snu
zwigzane sg z wiekszym ryzykiem chordéb
sercowo naczyniowych, takze z nadmierng
masg ciata, rozregulowang gospodarkg
weglowodanowa. Juz po kilku Zle
przespanych nocach u zdrowych oséb
diagnozowano stan przed cukrzycowy. To
sqg zjawiska, ktére utrudniajg redukcje masy
ciata. Dodatkowo samokontrola zachowan
jest pogorszona, takze utrzymywanie
postanowien jest utrudnione, nasza silna
wolna przestaje by¢ taka silna. | to nie
dlatego, ze z nami jest cos nie tak, ale po
prostu dlatego, ze Zle spalismy.

W drugiej kolejnosci wsréd nawykow,

ktore maja naprawde ogromne znaczenie

i wcigz wyprzedzajg zdrowe zywienie, to
regularna aktywnos¢ fizyczna. Wedtug
badan codzienny ruch jest podstawowym
narzedziem profilaktycznym wszelkich
choréb, a takze Smierci z powodu dowolnej
choroby. | wcale nie chodzi tutaj

o wyciskanie z siebie siédmych potow
siedem razy w tygodniu. Przede wszystkim
chodzenie, to najbardziej naturalny dla

nas wszystkich ruch. To takze wchodzenie
po schodach, to zabawa z dzieémi.
Oczywiscie kazdy dodatkowy ruch dziata
na naszg korzys¢. Basen, joga, koszykdowka,
tenis, czy cokolwiek innego, co sprawia
przyjemnosc¢. Bo to tez wazny aspekt.
Zmuszanie sie do nielubianych zajec nie jest
dobrym rozwigzaniem. Ani przyjemnosci,
ani pozytku, bo czy bedziemy sie do tego
przyktadac?

| jeszcze jeden wazny aspekt naszego
zycia, zanim przejde do tego, jak zdrowo sie

odzywiaé.
stres, a raczej wiasciwe ‘
Zarzadzanie nim. To bardzo
silny czynnik wplywaigcy
na metabolizm, na
hormony, na wykorzystanie
zasohow, witamin, czy
mineratow, ale takZe na
kondycjg psychiczng,
samopoczucie czy po
prostu odpornoS$eé.

| wcale nie chodzi o to, aby w zyciu nie
miec stresu. On zawsze byt. Kazdy z nas
go doswiadcza i zycie polega na tym, by
sie z trudami mierzyc, a to zwigzane jest ze
stresem. Kluczem jednak jest to, aby nie
trwat on zbyt dtugo.
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Zdrowy tryb Zycia

Przewlekte pobudzenie uktadu nerwowego  Zaczne od tego, ze w pierwszej kolejnosci
wigze sie z wieloma dysfunkcjami naszego nie jest wazne tak bardzo, co jemy, ale kiedy

organizmu. To mniej sprawny uktad jemy. Wiele oséb z niepetnosprawnosciami

immunologiczny, czyli wieksza podatnosé dobrze wie, jak wazne jest skrupulatne

na infekcje, ale takze wieksze ryzyko zaplanowanie czynnosci na przestrzeni

pojawienia sie nowotwordéw. To moze wigza¢ catego dnia. To, co nas czesto pograza

sie réwniez z podwyzszonym poziomem to wieczorne nadrabianie deficytow

glukozy we krwi, co zdecydowanie nie kalorycznych. Kiedy w ciggu dnia zarobieni

sprzyja regulacji masy ciata, a wrecz ma nie mamy czasu zjes¢ zaplanowanych

dziatanie przeciwne. Jesli tym stresem positkdw wracamy do domu i nasze ciato

wiasciwie nie zarzadzimy, to on i tak samo upomina sie o niezbedne kalorie.

zmusi nas do zachowan kompensujgcych, Po zjedzeniu kolacji nierzadko okazuje

jak na przyktad jedzenie na wieczér, czy sie, ze to byto za mato, wiec loddéwka nie

podjadanie stodyczy. Organizm osoby zamyka sie jeszcze przez kolejne

z niepetnosprawnoscia jest juz bardzo 2 godziny. Zdecydowanie nasz organizm

czesto mocno obcigzony w wyniku funkcjonuje w trybie dzien noc. Takze jelita

schorzenia, ktére samo w sobie jest kolejng i caty metabolizm réwniez pracuje w takim

forma stresu dla takiej osoby. trybie. To oznacza, ze positki spozywcze w
pierwszej czesci dnia lepiej bedg strawione

Jest wiele narzedzi, ktére nam przychodzg i zmetabolizowane niz te w porze

z pomocg. Oprécz wspomnianego juz wieczornej. Jedzenie przed snem to

wczesniej ruchu, ktéry ma fantastyczny zdecydowanie zty nawyk.

wptyw na uktad nerwowy i pomaga nam

lepiej znosic stresory zycia codziennego, Drugim takim jest post nocny, ktéry powinien

mamy tez medytacje, joge, tai-chi czy trwad przynajmniej 12 godzin. To czas,

technike Mindfulness. To tylko niektére kiedy nasz organizm ma odpoczaé

Z nich. i sie zregenerowad. | dlatego wtasnie tym
dobrym nawykiem zywieniowym jest
odpowiednio wczesna kolacja i magiczna
godzina 18, po ktérej nie powinnismy jes¢.

P[ﬂde nowmuzmwszv Oczywiscie z przymruzeniem oka. To jest

wiasnie jedna z charakterystycznych cech

wszvstko co sprawia ie tak zwanych stref niebieskich - obszaréw,
] 1

w ktérych zyje najwiecej dtugowiecznych

odpoczywamy, zapominamy  ‘ucz
0 Ill'lllllemaﬂll, Ilﬂmaga | ostatnia rzecz, zanim przejde do tego, jak

=a - - sie zdrowo odzywia¢. Podjadanie - to taki

nam zarzqdz“: Wm W|asn|e nowy zwyczaj, ktéry absolutnie nie ma nic
wspdlnego ze zdrowiem, ani z zasadami

s"esem' zdrowego odzywiania. Nasze procesy
fizjologiczne dziatajg duzo lepiej, jesli
przerwy miedzy positkami sg faktycznymi

nieta - noﬂstawowg zasa[]v zdmwego przerwami od jakiegokolwiek jedzenia.

ﬂﬂiVWiania Jelita maja czas, aby oczlysac‘se z rgsztek
o o ‘ pokarmowych. Glukoza i insulina majg czas,

Po snie, aktywnosci fizycznej, odpoczynku by wréci¢ do wyjéciowego poziomu. State

| zadba'nlu o swoje reIaq‘e, przyszed’r pobudzanie insuliny skutkuje stanem,

wreszcie czas na jedzenie. Jakie sg w ktérym nasz organizm ciagle odktada,

wiasciwie zasady zdrowego odzywiania? a nie zuzywa tkanke ttuszczowa.

Rehabilitacji Oséb
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Zdrowy tryb Zycia

Zupetnie innym tematem jest to, co
ktadziemy na talerz i to tez bedzie miato
znaczenie. Méwigc na czym polega zdrowe
odzywianie, stawiamy przede wszystkim

na réznorodnosé. Monotonia nigdy nie

jest wskazana. Ograniczajac sie wcigz do
tych samych produktéw, by¢é moze nie
dostarczamy stale jakiegos konkretnego
sktadnika zywieniowego. A to moze by¢
nawet niebezpieczne. Zalezy nam na
wykorzystywaniu catej gamy mozliwosci,
ktére daje nam natura. A szczegdlng uwage
przyktadamy do warzyw i owocéw i ich
réznych koloréw. Te sg bogactwem nie tylko
witamin i mikroelementow, ale sktadnikdw
aktywnych biologicznie, ktére przynoszg
nam cate mndstwo korzysci.

Takze nie zapominajmy o produktach,

z ktorych czerpiemy biatko oraz ttuszcze.
Zadnych z nich nie moze brakowa¢é

w naszych dietach. Wszystkie te sktadniki
sg niezbedne dla naszego zdrowia i takze
w kontekscie odchudzania. Jesli nie
zaspokajamy potrzeb naszego organizmu,
na pewnym etapie on po prostu nam juz

nic nie odda, a wszelkie proby redukcji
masy ciata nie przyniosg efektéw.
Redukowanie kalorii tez powinno by¢

Z gtowa.

Krétko rzecz ujmujac higieniczny tryb zycia,
zdrowe nawyki zywieniowe, wytrwatosc

i wsparcie profesjonalisty, a w koricu to,

co pokaze waga, przyniesie ogromna
satysfakcje.

Na koniec w Kilku stowach:
$pii, ruszaj sig, odpoczywaj
| odzywiaj si¢ zdrowo!

Irodio:

»Jak pouktadac zdrowie” Agnieszka Surma,
Katarzyna Matusz

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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Zdrowy tryb Zycia
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Jak otytosS¢é, sires i cukier stworzyty
najwigksza epidemig XXI wieku

Oskar Pggowski - specjalista, Fundacja Avalon

Wyobraz sobie, ze Twdj organizm to
tetnigce zyciem miasto. Wszystko dziata
w nim jak w zegarku: kazdy uktad ma
swoje zadanie, a tysigce procesow
utrzymuja Cie przy zyciu. Teraz wyobraz
sobie, ze w tym miescie pojawiaja sie
cisi sabotazysci. Nie robig hatasu, nie
wtaczaja syren alarmowych. Dziataja
powoli, podstepnie, latami niszczac
infrastrukture od srodka. A gdy w koricu
decyduja sie na otwarty atak - czesto
jest juz za pézno na ratunek.
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Tak wtasnie wyglada wspdtczesna epidemia
choréb metabolicznych. W Polsce efekty
dziatania tych ,sabotazystéw” widac

w najbardziej brutalnych statystykach:

z powodu powiktan cukrzycy co godzine
ktos traci noge lub stope. To ta choroba od
lat jest rowniez jedng z gtdwnych przyczyn
utraty wzroku oraz niewydolnosci nerek.

Te dramatyczne liczby to jednak tylko
wierzchotek goéry lodowej, pod ktérym
kryje sie znacznie szerszy problem.

Jesli odwiedzisz kogo$ po zawale

serca, rozejrzyj sie po sali - co czwarty
pacjent walczy o zycie, bo jego serce

nie wytrzymato w starciu z cukrzyca. Na
oddziale neurologicznym, sytuacja wyglada
podobnie: co trzecia osoba po udarze ma
wspotistniejgcg cukrzyce.

Te dane nie majg straszy¢. Majg uswiadomic,
ze cukrzyca to nie ,troche podwyzszony
cukier”. To choroba systemowa, ktéra
powoli sabotuje caty organizm, co gorsza
rzadko dziatajgc w pojedynke.

Gang cichych zabdjcow

Prawdziwa epidemia, z ktoérg sie mierzymy,
to nie jedna choroba, ale tzw. ,wielka
pigtka” schorzen nabytych, ktére wzajemnie
sie napedzajg. W Polsce wyglada to
nastepujaco:
« Zaburzenia lipidowe (wysoki cholesterol):
ok. 20 min oséb
- Nadcisnienie tetnicze: 10-12 min
« Zaburzenia gospodarki cukrowej:
tacznie ok. 9,1 miliona (cukrzyca + stan
przedcukrzycowy)
« Otytosc: ok. 8 min (nadwage zas ma 3 na
5 dorostych)
« Przewlekta choroba nerek: ponad 4 min

To nie przypadkowe schorzenia.

W medycynie tworza wspdlnie nazwe:
zespo6t metaboliczny. Gdy otytosc brzuszna,
wysokie ci$nienie, ,zty” cholesterol

i podwyzszony cukier spotykajg sie

w jednym organizmie, tworzg mieszanke
wybuchowg prowadzgca prosto do zawatéw
i udaréw.

Mit o genach, prawda o hawykach

W naszej zbiorowej Swiadomosci od lat
krgzy opinia, ze cukrzyca jest chorobg
genetyczng i ze jezeli ktos w naszej rodzinie

byt chory, to znaczy, ze ,mamy to w genach”.

Czas to jasno powiedzie¢: w zdecydowanej
wiekszosci przypadkéw nie mamy.

Dane sa jednoznaczne:
+ 90-95% to styl zycia
« 5-10% to genetyka Iub choroby
niezalezne od nas (jak cukrzyca typu
1 czy rzadkie wady metaboliczne)

Geny rzadko sg wyrokiem. Znacznie
czesciej sa tylko predyspozycjg. To nasze
codzienne wybory - paliwo kiepskiej jakosci
(przetworzona dieta), brak regularnego
ruchu, przewlekty stres i niedobér snu -
pociggajg za spust.

Wspdolnym mianownikiem i ,szefem” tego
gangu jest mechanizm, o ktérym 3/4
Polakéw nie ma pojecia: insulinoopornosc.

Insulina to hormon produkowany przez
nasza trzustke. Jej zadaniem jest
ograniczac ilos¢ cukru we krwi

i utrzymywac go na optymalnym poziomie.
Kiedy poziom cukru latami podwyzszany jest
za sprawa diety, trzustka pracuje na 500%
normy, produkujac jej coraz wiecej, byle
tylko utrzymac cukier w ryzach. Na pewnym
etapie komorki przestaja reagowac na
insuline, a trzustka nie daje juz rady.

0 Krok do katastrofy

Moment, gdy trzustka zaczyna przegrywac
te walke, a poziom cukru pierwszy raz
wychodzi ponad norme, nazywamy stanem
przedcukrzycowym. To ostatni sygnat
ostrzegawczy i tym samym ostatni moment,
by zatrzymac rozwdj nieodwracalnej
choroby. W Polsce stan przedcukrzycowy
ma dzi$ ok. 5 milionéw osob.

Co najbardziej niepokojgce: szacuje sie, ze
9 na 10 z nich nie ma o tym pojecia. Zyja
w przekonaniu, ze sg zdrowi, podczas gdy
ich organizm jest o krok od przepasci.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Dlatego méwimy o ,.cichej epidemii” -
rozwija sie latami, bez objawdw, a gdy
w koncu uderza, robi to nagle i brutalnie.

Wyrok czy wybor?

Czy jesteSmy na to skazani? Zdecydowanie
nie. Jestesmy pierwszym pokoleniem,
ktére ma tak precyzyjng wiedze o tym, jak
zapobiegac chorobom cywilizacyjnym.

To nie jest tajemna medycyna - to zwykta
codziennos$é. A sprowadza sie do dwdch
obszaréw: to, jak zyjemy, i to, czy
regularnie sie kontrolujemy.

1. Codzienne nawyki - fundament zdrowia
To nie diety cud ani heroiczne treningi.
Najsilniejszym narzedziem, jakie mamy, sg
proste, codzienne decyzje.

Badanie Diabetes Prevention Program
pokazato, ze osoby ze stanem
przedcukrzycowym, ktére:

« zredukowaty mase ciata o ok. 7%

« ruszaty sie minimum 150 minut

tygodniowo

zmniejszyty ryzyko rozwoju cukrzycy
0 58% - wiecej niz dajg dostepne leki.

Z kolei badanie PREDIMED udowodnito,

ze wprowadzenie elementow diety
srédziemnomorskiej obniza ryzyko zawatow
i udarow o 30%.

To nie s3 ekstremaine
Zmiany. To codzienno$¢é
skierowana w trochg
lepszq strong.

2. Kontrole zdrowia - zwykta zyciowa
przezornosé
Drugi element to regularne badania.
Doktadnie tak, jak sprawdzamy olej w
samochodzie albo wymieniamy filtr, zanim
zacznie Smierdzie¢ nam w mieszkaniu. Nie
po to, zeby szukac¢ katastrofy - tylko po to,
zeby dziata¢, zanim cos$ sie popsuje:
- wczesne wykrycie nadci$nienia i leczenie
zmniejsza ryzyko udaru o 40%
« usuniecie polipa w jelicie grubym zanim
stanie sie rakiem zmniejsza ryzyko
zgonu o0 60-70%

Profilaktyka to nie szukanie chordb,
a upewnianie sie, ze pozostajemy zdrowi.

1 cukrzycy da sig Zyé
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Podsumowanie

Zyjemy w paradoksie: mamy
najnowoczesniejszg wiedze i medycyne

w historii, a jednoczes$nie chorujemy na
schorzenia, ktérym w 90% mozna zapobiec.
Te dane nie majg nas straszy¢ - majg nam
przypominac, ze pomimo braku wptywu

na wiele spraw, nasze nawyki i codzienne
decyzje dalej sg w naszych rekach i ze

0 naszym zdrowiu nie decyduja statystyki,
tylko my sami.

Irodta:

« Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ):
Dane statystyczne dotyczace amputacji
konczyn, hospitalizacji z powodu
zawatow serca i udaréw mézgu oraz
kosztow leczenia cukrzycy.

Badania epidemiologiczne NATPOL
2011 oraz WOBASZ II: Dane dotyczgce
rozpowszechnienia nadcisnienia
tetniczego, zaburzen lipidowych oraz
cukrzycy w populacji polskiej.

Diabetes Prevention Program Research
Group: Reduction in the Incidence

of Type 2 Diabetes with Lifestyle
Intervention or Metformin (Wyniki
badania DPP dotyczgce redukcji ryzyka
cukrzycy poprzez zmiane stylu zycia).

« Estruch R. et al. (PREDIMED Study):
Primary Prevention of Cardiovascular
Disease with a Mediterranean Diet
(Wyniki badania dotyczacego wptywu
diety sSrédziemnomorskiej na ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych).

» Raport ,,Polska w stanie
przedcukrzycowym?”: Szacunki
dotyczace liczby oséb ze stanem
przedcukrzycowym oraz poziomu
Swiadomosci spoteczne;j.

« Gtowny Urzad Statystyczny (GUS)
/ Narodowy Test Zdrowia Polakow:

Statystyki dotyczace nadwagi i otytosci
w Polsce.

« Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
(PTD): Dane dotyczgce powiktan
cukrzycy (retinopatia, nefropatia).

 Centers for Disease Control and
Prevention (CDC) / International
Diabetes Federation (IDF): Dane

dotyczace czynnikéw ryzyka (styl zycia vs

genetyka) w cukrzycy typu 2.

« Polskie Towarzystwo Kardiologiczne
(PTK) oraz wytyczne onkologiczne:
Dane dotyczace skutecznosci leczenia
nadci$nienia oraz badan przesiewowych
w kierunku raka jelita grubego.
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z trudnosciami.

Grupy wsparcia dla rodzicow

| opiekunow

Rodzicielstwo to ogromna sita, ale tez
codzienne wyzwanie, szczegodlnie

gdy dotyczy dzieci i dorostych

z niepetnosprawnosciami. Nasza grupa
wsparcia dla rodzicéw i opiekundw to
przestrzen petna empatii i zrozumienia.
Podczas spotkan online mozna
porozmawiac z osobami w podobnej
sytuacji, znalez¢ chwile wytchnienia

i otrzymac praktyczne wskazowki dotyczace
terapii, wychowania czy organizacji
codziennego zycia.

Rozmawiamy o waznych i aktualnych
tematach, takich jak ,Rodzicielstwo

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

Dotacz do grup wsparcia Fundaciji Avalon

" A

"/ Bogumita Siedlecka-Goslicka - specjalistka, Fundacja Avalon

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Czasem wystarczy rozmowa z kims, kto rozumie co mozesz czuc i w jakiej sytuacji jestes.
Witasnie dlatego w Fundacji Avalon prowadzimy grupy wsparcia - bezpieczne przestrzenie,
w ktorych osoby z niepetnosprawnosciami oraz rodzice i opiekunowie moga otwarcie

mowic o swoich doswiadczeniach, emocjach i potrzebach. To miejsce, gdzie mozna poczuc
zrozumienie, znalez¢ nowe spojrzenie na codzienne wyzwania i po prostu - nie by¢ samemu.
Grupy wsparcia odbywaja sie cyklicznie i bezptatnie, prowadzone sg przez specjalistow.
Kazda grupa dziata wedtug zasad wzajemnego szacunku i poufnosci, dzieki czemu
uczestnicy moga swobodnie sie wypowiadac i wspdlnie szukac sposobow na radzenie sobie

w spektrum - jak wspierac dziecko i dbac

o siebie”, czy ,Jestes wystarczajgca. Jestes
wystarczajacy - o tagodnosci wobec siebie
w roli rodzica”. Spotkania te pokazujg, ze
troska o siebie jest rownie wazna jak troska
o dziecko.

Grupa wsparcia dia oséb
Z hiepetnosprawnosciami

Grupa ta to cos wiecej niz rozmowy

o trudnosciach. To przestrzen do dzielenia
sie sukcesami, inspiracjami i energig, ktéra
pomaga dziatac. Uczestnicy poruszajg
tematy bliskie codziennosci - od pracy

i relacji, po radzenie sobie ze stresem
oraz wtasne prawa i samorozwd.

O
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Niedawno mierzyliSmy sie z tematami A jesli potrzebujesz wsparcia

zwigzanymi ze stresem ,Stres pod kontrolg.  indywidualnego, skontaktuj sie z naszymi
Jak oswoic stres zwigzany z nowym etapem  specjalistami Pomaranczowego Telefonu
zawodowym?”, a takze rozmawialismy Wsparcia - czekajg, by Ci poméc.

o mozliwosciach zawodowych w ramach

"Praca na moich zasadach" z doradczyniag Zadzwon pod numer 530 001130 lub napisz:
zawodowa. poradnictwo@fundacjaavalon.pl. Wiecej

informacji znajdziesz na naszej stronie.

Spotkania grupy odbywajg sie stacjonarnie
w siedzibie Fundacji oraz online - zawsze
w duchu otwartosci i wsparcia.

Dotgcz i znajdZ swoje miejsce

Przed nami kolejne spotkania grup
wsparcia - zaréwno dla oséb

z niepetnosprawnosciami, jak i rodzicéw
czy opiekunéw. Sledz kalendarz wydarzen
na stronie Fundacji Avalon.

Rehabilitacji 0sob
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Zaneta Krysiak - kierowniczka Projektu Sekson,

Fundacja Avalon

To jak taki , .typowy” rozwoj
psychoseksualny przebiega?

W seksuologii znalez¢ mozna

rézne klasyfikacje i podziat rozwoju
psychoseksualnego. Nie oznacza jednak

to, ze istnieje jedna norma dla kazdej

osoby i ze zmiany, ktére charakteryzuja
dany okres rozwojowy pojawig sie w tym
samym czasie u kazdego dziecka. Fazy
rozwoju sg umowne i warto traktowac je
jako punkt wyjscia do towarzyszenia dziecku
i zauwazania tego, co w jego/jej rozwoju sie
pojawia. Celowo tez stowo ,typowy” biore

w cudzystéw, bo doswiadczenie dojrzewania
przebiega bardzo indywidualnie.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Rozwdj psychoseksualny to naturalny proces zwigzany z dojrzewaniem i dorastaniem

i dotyczy kazdej osoby - przez rozwdj seksualny przechodza takze dzieci i mtodziez

z niepetnosprawnosciami. Ten etap w rozwoju dziecka z pewnoscig wymaga wsparcia

przez osobe dorosta, towarzyszenia w tych zmianach i edukowanie o nich. Rozwaj
psychoseksualny dziecka jest procesem, ktdry ewoluuje wraz z jego rozwojem i trwa az

do osiggniecia dorostosci. Rozwdj ten przenika sie z innymi emocjonalnym, fizycznym,
intelektualnym, spotecznym. W rozwoju beda pojawiac sie indywidualne réznice, wynikajace
z danej niepetnosprawnosci czy choroby. To bardzo wazne, aby rodzic/opiekun wiedziat, co
bedzie sie zmieniac¢ w danym okresie na poziomie fizycznym, psychicznym, emocjonalnym

i spotecznym, aby moc wspierac swoje dziecko.

0-3 rok zycia - faza wczesnego dziecinstwa
Jest to okres catkowitej zaleznosci od
opiekunéw: relacje skupione sg witasnie
wokot nich, a szczegdlnie wokdt matki.

W tym czasie ksztattujg sie podstawowe
kompetencje dziecka: poznawanie

Swiata przez zmysty, wktadanie rzeczy

do buzi, dotykanie swoich genitaliow. Juz

u niemowlakéw mozna zaobserwowac
dotykanie swoich narzgddéw ptciowych, bo
zwyczajnie daje im to odczucie przyjemnosci
- skéra w okolicach intymnych jest bardziej
wrazliwa i lepiej ukrwiona. Okoto 2/3 roku
zycia dzieci stajag sie Swiadome swojej ptci,
odkrywaja réznice w budowie chtopcéw

i dziewczyn.
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Bardzo wazny jest w tym okresie dotyk i jego
rola: przytulanie, czynnosci pielegnacyjne,
pieszczoty sg dla dziecka bardzo istotne.

To takze czesto czas treningu czystosci -
uwaga dziecka poswiecona jest tematom
zwigzanym

z sikaniem, kupa, pojawiajg sie pierwsze
komunikaty wokét tego. Bardzo wazna

na tym etapie jest normalizacja czynnosci
zwigzanych z robieniem kupy - istotne, aby
dziecko nie nabrato przekonania, ze jest to
cos$ wstydliwego czy obrzydliwego, co moze
w konsekwencji wigzac sie z negatywnym
obrazem siebie, swoich wydzielin i ciata.

4-6 rok zycia - faza sredniego dziecinstwa
To czas wyjscia dziecka do szerszego
Swiata spotecznego, odkrywania istoty

ptci i seksualnosci (wiecej okazji do
eksperymentowania, zréznicowana
ekspresja seksualna, pojawiajg sie
zachowania autoerotyczne, masturbacja
dziecieca). Typowym zachowaniem sg w tym
czasie r6znego rodzaju zabawy orientacyjne
- tzw. ,zabawa w doktora” ,zabawa w dom?”,
podczas ktérych dzieci w podobnym wieku
(akceptowalna réznica to ok. 2 lat) pokazujg
sobie nawzajem miejsca intymne, nasladujg
zachowania dorostych, ,zakochujgc sie”.
Wiekszos¢ zabaw spowodowana jest
zwykta ciekawoscig i nie musza by¢ niczym
niepokojgcym dla rodzica czy opiekuna.

Ok. 4 roku zycia pojawia sie umiejetnos¢
przyjmowania perspektywy drugiej osoby -
jest to baza do rozpoznawania wtasnych

i cudzych granic. Okoto 5 r.z. pojawia sie

u dzieci uczucie wstydu, zwigzane

Z nagoscia, wtasnym ciatem i czynnos$ciami
pielegnacyjnymi. To wazne, aby zaczac¢
respektowad prywatnosc¢ dziecka i jego
samodzielnosé. Dziecko w tym czasie zadaje
duzo pytan, ale zadowala sie prostymi
odpowiedziami. To czas obserwowania
Swiata dorostych i przenoszenia ich
zachowan do zabaw. To takze etap
Lbrzydkich stéw” - powtarzanie zwrotéw,
ktoére budza reakcje dorostych, np. dupa,
kupa. W tym czasie dzieci uczg sie norm
spotecznych, poznaja koncepcje rol

spotecznych. Stereotypy ptciowe zaczynajg
petni¢ wiekszg role - cos jest chtopiece,

cos dziewczece. Warto w procesie
wychowawczym przeciwdziata¢ temu
podziatowi i podkreslaé, ze zaréwno
chtopcy, jak i dziewczynki mogg wykonywac
podobne czynnosci, réznie sie ubierac czy
zachowywac.

7-10 rok zycia - faza pézZnego dziecinstwa
Opisywana jako okres utajenia impulséw
seksualnych: spadek zainteresowania
seksualnoscia, pojawienie sie wstretu

i wstydu w kontekscie tematdéw zwigzanych
z seksualnoscia. Pojawia sie tez wstyd
przed pytaniem o seksualnos¢ rodzicéw, bo
dzieci zaczynajg obserwowad, ze wywotuje
to dyskomfort u dorostych (wieksze
zamkniecie, zawstydzenie, mniejsza
otwartos$¢ na rozmowy, dlatego kluczowe
jest to, co uda sie wypracowadc wczesniej
w relacji z dzieckiem). Duzg role zaczynaja
petni¢ rowiesdnicy, szkota i funkcjonowanie
w grupie réwiesniczej. To czas intensywnego
rozwoju spotecznego i poznawczego.
Obserwuje sie silng przynaleznos¢ z grupg
tej samej ptci. W tych grupach dzieci moga
dalej eksplorowac wspdlnie swoje ciata,
zachowania, wymieniac sie informacjami,
obawami czy szukac¢ wspdlnie odpowiedzi.
Swiat dorostych staje sie bardzo ciekawy,
pojawia sie rywalizacja miedzy dzie¢mi

w tym kto wie wiecej o dorostosci

i 0 seksualnosci.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Wiek wczesnoszkolny to czesto poczatek
dojrzewania ptciowego, czyli aktywizowania
sie hormondéw ptciowych, ktére wptywaja
m.in. na rozwdj narzaddw ptciowych,
pojawienie sie owtosienia, powiekszenia
piersi. U dzieci pojawia sie coraz wieksza
Swiadomos¢ ich ciata i checi prywatnosci

i intymnosci. Dos¢ czesto zaczyna
towarzyszy¢ im wstyd. W tym czasie bardzo
wazne jest, aby dodatkowo nie zawstydzac
dziecka, nie komentowad w sposdéb
zartobliwy czy publiczny zmian fizycznych.
Wsparcie i cicha obecnosé, podsuwanie
materiatéw edukacyjnych o dojrzewaniu i po
prostu towarzyszenie dziecku to wazna rola
rodzica.

W tym czasie pojawiajg sie takze pierwsze
doswiadczenia masturbacyjne nakierowane
na doswiadczenie przyjemnosci. Na tym
etapie bardzo wazne jest, zeby dziecko
wiedziato juz, ze dotykanie swojego
penisa/wulwy jest w porzadku, ale ze
wazne jest robienie tego wtedy, kiedy

jest sie samym w pokoju, kiedy dziecko
czuje sie bezpiecznie. Mogg pojawiac sie
pierwsze relacje i ,chodzenie ze sobga”,
pierwsze doswiadczenia zakochania, ale tez
odrzucenia czy ignorowania. To z pewnoscia
moment wielu emocjonalnych wyzwan dla
dziecka.

11-18 rok zycia - faza dorastania

Okres nastoletni wigze sie

Z zaawansowanymi zmianami w sferze
fizycznej: widoczne owtosienie, zmiany

w budowie ciata, miesigczkowanie.

W tym czasie zainteresowanie kontaktami
seksualnymi wzrasta. Na tym etapie osoba
nastoletnia najczesciej wie juz jakg ma
orientacje psychoseksualng. Doswiadcza
takze pierwszych relacji i kontaktéw
seksualnych: pocatunki, wzajemne
pieszczoty.

W tym czasie dla nastolatka bardzo wazna
bedzie akceptacja ze strony rodzica,
pewnosé, ze rodzic go wspiera, jest dla
niego i ze moze na niego liczy¢. To czas,
kiedy zycie seksualne, towarzyskie czy

kolezenskie to juz sprawa prywatna osoby
nastoletniej, a chec dzielenia sie tym bedzie
Znacznie mniejsza.

Jest to faza, ktdrg najtrudniej omoéwic
w kontekscie dojrzewania oséb
z niepetnosprawnosciami, bo przebiega
ona bardzo indywidualnie i zaleze¢ bedzie
od samej niepetnosprawnosci, systemu
wsparcia, relacji z osobami réwiesniczymi
i rodzicami. To, na co warto by¢
przygotowanym i do czego przygotowac tez
osobe nastoletnig to:

« Zmiany w cCiele; pierwsza miesigczka,
polucje,
okres dojrzewania ptciowego i duza
wrazliwos¢ emocjonalna,
« rozwdj orientacji psychoseksualnej,
wzrost potrzeby niezaleznosci
i prywatnosci, stawianie granic,
rozpoczecie aktywnosci seksualne;j .

Rozwoj psychoseksualny dziecka
1 niepetnosprawnoscig fizyezng

W przypadku dzieci z niepetnosprawnoscig
fizyczng przebieg rozwoju seksualnego
zasadniczo nie bedzie réznic sie od rozwoju
dziecka bez niepetnosprawnosci. To co
bedzie réznicowac to doswiadczenie to
stopien i rozréznienie na niepetnosprawnosé
wrodzong a nabyta. Dziecko, ktére bedzie
traci¢ sprawnosé, bedzie dodatkowo
mierzyto sie z poczuciem straty

i brakiem samoakceptacji. Dziecku

z niepetnosprawnoscia fizyczng moze by¢
na pewnych etapach rozwoju trudniej, bo
bedzie rozwijac sie w innych okolicznosciach
i warunkach. Wptywac na ten rozwdj bedzie
takze otoczenie i Srodowisko.

Budowanie pozytywnego obrazu
wiasnego ciata

Dla dzieci z niepetnosprawnos$ciami
szczegodlnie wazna jest przestrzen na
budowanie wtasnego, pozytywnego
obrazu ciata, zeby dziecko nie rozwijato
niepotrzebnych lekéw, uprzedzen czy
krzywdzacych wyobrazen dotyczgcych
np. tozsamosci ptciowej czy orientacji

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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psychoseksualnej. Pokazywanie
pozytywnych wzorcéw innych oséb

z niepetnosprawnosciami bedzie bardzo
waznym doswiadczeniem - edukowanie

o réznorodnosci ciat, dawanie przyktadoéw,
ze niepetnosprawnos¢ moze by¢

widoczna i akceptowana. Dla oséb

z niepetnosprawnoscia widoczna, okres
dojrzewania moze by¢ szczegdlnie trudny
ze wzgledu na presje dotyczacg wygladu

i silng potrzebe dopasowywania sie. Dlatego
bardzo wazne jest wtasnie wspieranie w tym
czasie.

Okres wczesnoszkoiny - na co trzeba
IWrocic uwage?

W rozwoju psychoseksualnym dziecka

z niepetnosprawnoscia na pewno

bardzo waznym momentem jest okres
wczeshoszkolny i faza integracji. To wtedy
dla dzieci najwazniejsze stajg sie kategorie:
atrakcyjnosci, przynaleznosci, popularnosci -
wtedy ta integracja sie najczesciej rozjezdza
i dochodzi do wykluczenia dziecka

z niepetnosprawnoscia. To wykluczenie
moze czesciej spotykac dziewczynki.

U chtopcéw z niepetnosprawnosciami moze
dodatkowo dochodzi¢ do agresji i przemocy
réwiesniczej. Dodatkowo, rodzice czesto
dbajg o to, zeby ich dzieci miaty kolegéw

i kolezanki bez niepetnosprawnosci, nie
zauwazajac, jak wazny jest kontakt

z réznorodnymi osobami. To co jest trudna,
ale wazna rola rodzica/opiekuna w tym
czasie, to mimo wszystko zachecanie
dziecka do wychodzenia, do brania udziatu
w réznych aktywnosciach - zeby miato ono
mozliwos¢ zmierzenia sie ze wszystkim, co
jest typowe dla danego okresu dojrzewania
- gry spoteczne, flirtowanie, nawigzywanie
relacji, mierzenie sie z odrzuceniem. Jesli
dziecko nie bedzie miato tych doswiadczen,
w zyciu dorostym moze by¢ mu ciezej takie
doswiadczenia zdobywac.

seksualnos¢é dziecka
1 niepetnosprawno$cia intelektuaing

W przypadku niepetnosprawnosci
intelektualnej - stopien tej

niepetnosprawnosci bedzie wptywat na
przebieg rozwoju psychoseksualnego,
warunkowat formy realizacji potrzeb
seksualnych, a takze wigzat sie

z koniecznos$cig dostosowania metod
edukacji seksualnej. W tym wypadku na
pewno wazne jest uwzglednienie takze
tego, ze u 0séb z niepetnosprawnoscig
intelektualng inaczej przebiega proces
uczenia sie. Moze by¢ tak, ze pomimo
przekazania jakie$ wiedzy moze nie dojs¢
do zintegrowania jej i przetozenia na
konkretne czynnosci czy umiejetnosci.
Nauka powinna w zwigzku z tym wigzac
sie z odtwarzaniem i powtarzaniem
konkretnych schematéw i nastepujgcych
po sobie czynnosci, np. jesli pobrudzites/
tas posciel, zdejmij jg z t6zka i zanie$ do
kosza na pranie. Mozna wspierac€ sie takze
piktogramami, ktére beda odzwierciedlac
kolejne kroki danej czynnosci.

Istnieje zwigzek pomiedzy stopniem
intelektualnej niepetnosprawnosci,
rozumieniem norm i zasad spotecznych

a formami realizacji potrzeb seksualnych.
Im gtebszy stopien niepetnosprawnosci,
bedziemy obserwowad wiekszg
réznorodnos¢ zachowan i aktywnosci

o charakterze seksualnym. Jest to na tyle
indywidualne doswiadczenie, ze ciezko

o doprecyzowanie, warto jednak

z uwaznosciag obserwowac osobe, aby mied
pewnosc¢ czy aktywnosci, jakie podejmuje,
nie wigzg sie z uszkodzeniem ciata czy
boélem.

Trudnoscig w realizowaniu dostosowanej
edukacji seksualnej bedzie tez rozbieznos¢
i brak harmonii w rozwoju biologicznym,
poznawczym i emocjonalnym dziecka

z niepetnosprawnoscia intelektualna.
Dlatego tak wazna bedzie wspdtpraca

w tym zakresie rodzica/opiekuna z placéwka
wspierajgca - aby wspdlnie dzieli¢ sie
obserwacjami i wiedzg o dziecku. Brak
edukacji seksualnej moze utrudniac takze
rozpoznanie norm i zasad spotecznych, a to
sprawia, ze osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng czesto nie potrafig zgodnie

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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z nimi postepowad, przejawem tego moze Bibliﬂgra"a:
by¢ m.in. masturbacja publiczna czy

rozbieranie sie w obecnosci innych.
Waznym aspektem jest tez edukacja

w obszarze umiejetnosci spotecznych

i rozwijanie zachowan dot. nawigzywania
relacji — jak kogos poderwad, jak w sposéb
nieprzekraczajgcy drugiej osoby sprawic
komus$ komplement, jak zapyta¢ kogo$

czy sie ze mng umowi. Konsekwencja tego
bedzie tez przestrzegania granic fizycznych
i emocjonalnych w relacji, a takze tworzenie
trwatych i satysfakcjonujgcych zwigzkéw.

« Edukacja Bez Tabu. Podrecznik do
prowadzenia zaje¢ z mtodziezg na temat
seksualnosci i relacji miedzyludzkich,
Carol Hunter-Geboy, Grupa Edukacyjna
BezTabu, Gdansk 2009 r.

« Seksualnos¢ w cyklu zycia cztowieka,
pod red. Marii Beisert, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 2011

« Rozwdj seksualny dzieci, Piotrowska, K.,
Wydawnictwo Natuli, Szczecin 2020.

Podsumowanie

Seksualnosc¢ dziecka z niepetnosprawnoscia - Standardy edukacji seksualnej w Europie.
nie powinna budzi¢ lekéw czy obaw Podstawowe zalecenia dla decydentéw
rodzica. Jest to obszar, ktory wigze sie oraz specjalistow zajmujacych sie

Z przyjemnoscig, rozwojem, rozumieniem edukacja i zdrowiem, WHO 2010
siebie, samoakceptacjg i to wazne, zeby tez

w ten sposdéb o seksualnosci méwic i tak - Jak wspierac, rozmawiac i by¢ blisko -
o niej edukowac. To akceptujaca poradnik dla rodzicow dzieci

i wspierajgca postawa rodzica jest z niepetnosprawnosciami, Krysiak Z.,

w kontekscie rozwoju psychoseksualnego Korona E., Gotab D., Fundacja Avalon,
dziecka kluczowa. To Wy - Rodzice dostep: Jak wspierac, rozmawiac i by¢

i Opiekunowie dajecie dzieciom narzedzia, blisko - poradnik dla rodzicéw dzieci
ktore w przysztosci moga im pomoc z niepetnosprawnosciami - Fundacja

w stawianiu granic oraz w sytuacjach Avalon

trudnych czy przekraczajacych. Jesli
czujecie, ze potrzebujecie w tym obszarze
wsparcia - to zupetnie normalne, wiec
siegajcie po nie. Konsultacja z seksuolozka,
psychologiem czy edukatorkg seksualng
moze by¢ bardzo pomocna w przygotowaniu
do towarzyszenia dziecku w jego rozwoju
psychoseksualnym.

MozliwoS¢ takich
Konsultaciji oferujemy

takze w Fundacji Avalon.
Szczegoty na naszej stronie.
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KobiecoSc

a niepetnosprawnosé

Jak ja w sobie odkrywac i pielggnowac?

dr n. hum. Alicja Dlugotgcka - pedagozka, seksuolozka,
terapeutka, edukatorka seksualna, wyktadowczyni,
autorka licznych ksigzek i artykutéw

dwa aspekty tozsamosci, ktdre czesto
sg postrzegane jako wzajemnie sie
wykluczajace. Jednak rzeczywistosc jest
zupetnie inna - kobiecosc nie zna granic
fizycznych czy intelektualnych ograniczen.
Kazda kobieta, niezaleznie od swojej
sprawnosci, ma prawo do odkrywania

i pielegnowania swojej kobiecosci. Niestety,
spoteczne stereotypy i bariery czesto |
utrudniajg osobom z niepetnosprawnosciami |
petng ekspresje ich kobiecej natury. W tym
artykule przyjrzymy sie temu, jak kobiety

z roznymi rodzajami niepetnosprawnosci
moga odkryc¢ w sobie kobiecosc,
zaakceptowac ja i rozwijac, przetamujac
spoteczne tabu i ograniczenia.

i T——
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Gzym jest Kobieco$¢ I jak ja mozemy
definiowac?

W moim osobistym przekonaniu, kobiecos¢,
poza roznymi definicjami mieszczgcymi

sie w mniej lub bardziej tradycyjnym,
binarnym modelu ptciowosci, jest kategorig
wolnosci w wyrazaniu swojej ptciowosci
oraz seksualnosci i okreslaniem ich jako
kobiece. Kobiecos¢ jest pojeciem bardzo
abstrakcyjnym, zanurzonym w historii

i kulturze, i jednoczesnie na wskros
subiektywnym. Ma by¢ tym, co sprawia, ze
jest nam dobrze z faktem, ze tozsamosciowo
czujemy i okreslamy sie jako kobiety.
Rzadza tym jakies$ reguty, ale w duzym
zakresie jest to kwestia bardzo osobista, do
nieustannego odkrywania, konstruowania,
wyrazania. Chociaz to oczywiste, to czuje
sie w obowigzku dodac, ze nie powinnismy
konstruowac swojej tozsamosci, w tym
tozsamosci seksualnej, wytgcznie

w oparciu o kategorie niepetnosprawnosci.
Niepetnosprawnos¢ oczywiscie przez
czes¢ os6b moze byc rozumiana jako ich
tozsamos¢, natomiast w mysleniu o swojej
kobiecosci wazne bedzie wychodzenie poza
te kategorie, zeby méc kobiecos¢ w petni
doswiadczac i odkrywac jej rozne formy.

Dlaczego nie czujg sig kobieco?

Czucie sie kobieco wigze sie przede
wszystkim z uSwiadomieniem sobie swojej
kobiecosci, nazwanie jej. To rowniez
rozpoznanie swoich granic i autonomii
wewnetrznej w tym obszarze, a w kolejnym
kroku uswiadomienie potrzeb. | w korcu
urealnienie tego, jak moge te kobiecosc
wyrazac, dbac o nig i sie z nig rozwijac
jako osoba. Oczywiscie aspektow

z tym zwigzanych jest o wiele wiecej, ale
proponuje przyjrzenie sie wtasnie tym.

W przypadku kobiet, ktérych ciato zmienito
sie pod wptywem urazu, przebieg faz
przystosowania sie do nowej zyciowej
sytuacji moze utrudnia¢ budowanie
pozytywnego obrazu witasnej kobiecosci,
poniewaz mocowanie sie z przeciwnosciami
losu, rehabilitacja fizyczna, np. poprzez sport

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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i pokonywanie barier, miesci sie bardziej
w kulturowym, stereotypowym wzorcu
meskosci, tzn. postepy w rehabilitacji

w pewnym sensie ,dodajg meskosci”,

a nie ,kobiecosci”.

Naruszanie intymnych, cielesnych granic

i wrzucanie kategorii ,niewidzialnosci”

w miejsce kobiecosci stanowig najbardziej
bolesne obszary wptywajgce na poczucie
kobiecosci. Wciskanie w kulturowy

gorset moze sie rowniez wyrazac

w przyjmowanej przez ,,opiekunéw”
postawie paternalistycznej (wtadczo-
ojcowskiej) oraz ograniczaniu praw do
swobodnego wyrazania i podejmowania
autonomicznych decyzji, zwtaszcza tych,
ktore dotycza seksualnosci: wyborze
partnera/ki seksualnego/ej, wyrazaniu
ekspresiji ptci poprzez ubiér czy zachowanie,
korzystaniu z ustug seksualnych,

a nawet wybieraniu migjsc intymnych
spotkan i sposobéw spedzania wolnego
czasu. Pewnie dlatego wiele kobiet

z nienormatywnymi ciatami podkresla
potrzebe przyjecia nonkonformistycznej
postawy, swoistej dekonstrukcji kobiecosci
i poszukiwania indywidualnych rozwigzan,
pomystow na zycie i bycie kobieca.

@
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Dostrzegaja koniecznosc rozwijania wtasnej Jak zmierzvé SIl; 7e Slereﬂwpami
samodzielnosci i niezaleznos$ci, na ktorych - - . $ - Py
'“" i oczeKiwaniami wobec Kobieco$ci?

mozna budowac poczucie niepowtarzalnej,

autentycznej kobiecosci. Poddajac refleksji konstrukt kobiecosci
obowigzujgcy w naszej kulturze,

Koniecogé o dbanie o granice niepetnosprawnosc fizyczna zmieniajgca

i nauka ase"vwnﬂgci t(?, co normatywne w ciele, moze stanowic
nie lada emocjonalno-poznawcze

Bardzo istotnym obszarem dla poczucia wyzwanie. Niestety rézne bezsensowne

wiasnej kobiecosci jest zadbanie schematy ptciowe i mity dotyczace

O poszanowanie granic i autonomie. Wiele niepetnosprawnosci sa wciaz zywe

kobiet na skutek brutalnego wejscia i obecne. Jednym stowem spoteczny

w role pacjentki i ,odarcia z intymnosci” klimat nie zawsze sprzyja budowaniu

moze straci¢ poczucie wtasnej kobiecosci. stabilnej samooceny w zakresie poczucia

Nalezy zawsze pamietac, ze w szpitalu kobieco$ci. Zaktécenie biegu zycia

pacjentka ma prawo zadac parawanu przy w wyniku trwatego urazu jest brutalnym

przebieraniu sie i cewnikowaniu, by przy zderzeniem z wyobrazeniem ,,0soby

wykonywaniu czynnosci intymnych nie niepetnosprawnej”. Czesto zadaje to pytanie

byto na sali os6b obcych, oprocz tych, osobom po urazach, z czym kojarzyty im

ktore sg niezbedne. Ponadto rozmowa sie osoby z niepetnosprawnosciami przed

o dolegliwosciach powinna odbywac sie wypadkiem? To proste ¢wiczenie obnaza

bez udziatu osob trzecich. Osoby, ktore uwewnetrznione bariery, ktére sie wytaniaja

na poczatku pomagaja przy czynnosciach

intymnych, powinny uczestniczy¢ w nich !

tylko wtedy, kiedy to jest niezbedne.

Kolejnym waznym aspektem kobiecosci
jest znajomosc¢ wiasnego ciata i jego
akceptacja. Doswiadczanie swojego ciata
po urazie moze by¢ trudne i bolesne.
Podstawa zrozumienia jest refleksja nad
tym, co znaczy zy¢ i doswiadczac ciata,
ktérego fragmentdw sie nie czuje albo nad
ktérym trudno zapanowac. Tak, jak ciato
moze odczuwac bdl albo nie odczuwacd nic,
tak samo jest stworzone do odczuwania
przyjemnosci zmystowej, réwniez tej
erotycznej. Nieodzownym sktadnikiem
kobiecosci jest odkrywanie takich

miejsc, czyli tzw. mapowanie erotyczne
ciata i otwieranie sie na rézne sposoby
doswiadczania kobiecosci w tym wymiarze.
Ograniczenia ruchowe nie pozbawiajg

w zaden sposéb wolnosci w wyrazaniu
swojej ptciowosci (niebinarna prezencja tez
jest wyborem). Nienormatywnos¢ cielesna
moze by¢ niezwykle inspirujgca w tworzeniu
réznorodnych form wyrazania wtasnej
kobiecosci.

Rehabilitacji 0sob

% Pastwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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przy uruchomieniu procesu rekonstrukcji
kobiecosci. | chociaz niepetnosprawnosc¢
we wspoétczesnym rozumieniu opartym

na Miedzynarodowej Klasyfikacji
Funkcjonowania, Niepetnosprawnosci

i Zdrowia (ICF) nie jest ograniczeniem
fizycznym ani jaka$ przypisang cztowiekowi,
wewnetrzng cechg osobowosci, tylko jej
»2rédto znajduje sie poza cztowiekiem”

i jest okreslana na podstawie ograniczen
mozliwosci uczestnictwa w zyciu, to wiele z
tych ograniczen miesci sie réwniez

w stereotypach ptciowych.

Kobiecos¢ oséb z widocznag
niepetnosprawnoscig czesto podlega
kompletnie nieuzasadnionej kontroli

i swoistemu ,ocenzurowaniu” przez
otoczenie. W samoocene mezczyzn

silniej uderzajg ograniczenia w zakresie
sprawnosci fizycznej i seksualnej,

a w kobiecg czesciej zmiany w ciele
wliczane w kulturowo uwarunkowany,
wysrubowany model atrakcyjnosci fizycznej.
Do tego dochodzi ograniczanie, ttumienie
lub niedostrzeganie zachowan zwigzanych
z ekspresjg seksualng i stereotypy zwigzane
z petnieniem rél ptciowych, na przyktad

roli rodzicéw czy partnerek seksualnych.

W rezultacie trauma szpitalna, wygaszenie,
a nierzadko catkowita destrukcja

poczucia kobiecosci potgczone z brakiem
pozytywnego modelu ,kobiecej rehabilitacji”
blokuje pacjentki w procesie przystosowania
sie, szczegdlnie w budowaniu pozytywnego
obrazu samej siebie. Dostosowanie

rodzaju wsparcia do potrzeb jest, w moim
odczuciu kluczowe w aktywacji procesu
przystosowania do zmian.

Rownolegty sciezka jest rozwijanie
niezaleznosci mentalnej, ktéra jest
niezbedna w budowaniu wtasnego,
niepowtarzalnego konstruktu kobiecosci.
Na szczescie wspotczesne czasy ze swojg
otwartoscia na niebinarnos¢ i queerowg
perspektywa sprzyjajg wolnosci

w poszukiwaniu swojej drogi.

Jak mowié o swoich potrzebach
| fantazjach seksualnych?

Pierwszym krokiem jest odkrywanie

swojej zmystowosci. Meczliwosé, utrata
czucia i kontroli moga sprawic, ze ciato
staje sie zrodtem ambiwalentnych odczud

- pomieszania lekow i dyskomfortu
Zwigzanego z ograniczeniami wtasnego
Ciata z jednej strony, a z drugiej

pozadania, zmystowej przyjemnosci

i rozkoszy. Mysle, ze odkrywcza moze by¢
perspektywa, w ktérej uznajemy, ze zmiany
w funkcjonowaniu naszego ciata

prowokujg do bardziej refleksyjnego

i Swiadomego traktowania go, rowniez

w seksualnym wymiarze. Wigze sie to

z koniecznoscia ,uczenia sie ciata na nowo”,
eksperymentowania i szukania réznych
$rodkéw pomocniczych. Zadne fizyczne
ograniczenie (np. przy ciezkich postaciach
mozgowego porazenia dzieciecego,

zaniku miesniowym lub tetraplegii) nie
pozbawia seksualnosci - nikt przeciez nie
zatraca zdolnosci do odczuwania mitosci

i pozadania. Kazdy moze rozwija¢ nowe
strefy erogenne, samodzielnie lub z osobg
partnerska. Poza jak najlepszym poznaniem
swojego ciata i optymalnych technik
wspomagajacych, réwnie wazne jest jak
najlepsze przygotowanie do wchodzenia

w interakcje z innymi ludzmi oraz
umiejetnos¢ rozmawiania o wtasnej
seksualnosci z drugg osobg. W sumie to

my same jesteSmy swoimi najlepszymi
ekspertkami, dlatego zachecatabym

do zbadania wtasnych reakcji poprzez
samomitosc - dotykanie siebie i szukania
takiego rodzaju doswiadczen seksualnych,
ktore pozwola zrozumiec wiasne potrzeby

i odczuwanie przyjemnosci, zarowno tej
cielesnej, jak i emocjonalnej. Swojego

ciata najpierw trzeba sie nauczy¢, zeby
czerpac z niego przyjemnosé, a potem, albo
réwnolegle, mozemy trenowac komunikacje
w wyrazaniu potrzeb. Od regulowania lekoéw
i wstydu, wyrazaniu tzw. ,komunikatéw ja”,
po konsensualnos¢ w praktyce, wzajemna
otwartosc¢ i zaufanie.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Podsumowanie

Odkrywanie swojej seksualnosci jest
naturalng konsekwencjg poprzednich
etapéw rekonstruowania swojej kobiecosci.
To oczywiste, ze jako wspoétczesne kobiety,
majac rowne prawa seksualne, mozemy
otwarcie wyrazac liberalne poglady

i ztozone myslenie o rolach ptciowych,
interesowac sie fantazjami seksualnymi

i seksem wirtualnym. Badzmy po prostu
otwarcie zainteresowane seksualnoscia

i poszukujmy tego czego potrzebujemy.
Temat seksualnosci oczywiscie nie jest
wyizolowany od innych sfer zycia, dlatego
pewnosc siebie, rozumiana jako znajomosé
siebie oraz niezalezny sposéb myslenia,
bardzo dobrze wptywajg na nasz poziom
osobistej seksualnej satysfakcji i mozliwosé
budowania dobrych relacji. Bazg jest
nastawienie psychiczne i wyobraznia
erotyczna.

Poniiej znajdziecie odpowiedzi

na pytania zadane przez osoby
obserwujace Projekt Sekson,
ktdorych udzielita Renata Oriowska
- pedagozka, pracownica
socjalna, edukatorka seksuaina,
aktywistka i dziataczka na rzecz
0sdb z niepetnosprawnosciami.
Prowadzi warsziaty,

szkolenia, wykiady z zakresu
ustanawiania granic w relacjach,
przeciwdziatania przemocy,
dostepnoSci i asystencji osobiste]
0sdb z niepetnosprawnoSciami,
I6: @zaniczka

Jak mowié o swoich potrzebach
i fantazjach seksualnych i jak je
realizowaé?

Komunikacja jest fundamentem kazdej
udanej relacji, zwtaszcza w kwestiach
intymnych. Dla mnie i mojego meza
kluczowe byto stworzenie przestrzeni,

w ktérej oboje czujemy sie bezpiecznie

i komfortowo, dzieki czemu mozemy
otwarcie méwic¢ o naszych potrzebach.
Regularne rozmowy, w ktérych szczerze
dzielimy sie swoimi pragnieniami sg
nieocenione. Wazne jest, aby byty one petne
wzajemnego szacunku i zrozumienia, bez
oceniania czy krytyki. Ustalilismy, ze kazdy
ma prawo do swoich fantazji i ze wspodlnie
decydujemy, jak i ktére z nich chcemy
realizowad, zawsze szanujgc granice

i komfort drugiej osoby. Eksperymentowanie
i wprowadzanie nowosci w zycie seksualne
odbywa sie stopniowo, co pomaga nam
odkrywac¢ nowe aspekty naszej relacji

i wzmacniac¢ nasze wiezi.

Jak zbudowadé zdrowy
1 kochajgcy zwigzek?

Budowanie zdrowego i kochajgcego
zwigzku to przede wszystkim wspdina
praca, ale tez niesamowita przygoda,

petna radosci, Smiechu i zaangazowania

z obu stron. Z mezem dbamy o regularne

i szczere rozmowy, ktére pomagajg nam
lepiej sie rozumiec i rozwigzywac problemy.
Wzajemny szacunek to fundament naszej
relacji - zawsze pamietamy, ze jestesSmy
partnerami, ktérzy wspieraja sie nawzajem,
zarowno w dobrych, jak i trudnych chwilach.
Czas spedzamy zaréwno we dwdjke,

jak i z naszymi przyjaciétmi. Oddajemy

sie aktywnosciom, ktére uwielbiamy, jak
chociazby wspdlne podrdéze, podczas
ktorych odkrywamy nowe fantastyczne
miejsca czy maratony filmowe, gdzie
Smiejemy sie do tez z gtupich i absurdalnych
filmow. Jednoczesnie szanujemy
indywidualng przestrzen kazdego

Z nas, co pozwala rozwija¢ wtasne pasje

i zainteresowania - i tak méj maz uwielbia
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np. nowinki technologiczne, gadzety i Sl,

a ja kocham moje wieczory z ksigzka,

z kolezankami czy wypady na koncerty
hip-hopu. Mate gesty, takie jak okazywanie
czutosci, docenianie i dziekowanie sobie
nawzajem, sg dla nas niezwykle wazne.

To wszystko sprawia, ze ta relacja jest petna
bliskosci, ciepta i... zdrowej dawki humoru!

Jaka byta twoja droga do akceptacii
I budowania pewnosci siehie?

Jako osoba z niepetnosprawnoscia
ruchowa, musiatam nauczy¢ sie akceptowac
swoje ciato i jego ograniczenia. Nie byto
tatwo, to prawda, ale moja rezyliencja
pozwolita mi stworzy¢ kobiete, ktérg

teraz jestem. Kluczcowym momentem byto
zrozumienie, ze moja wartos¢ jako osoby nie
jest definiowana przez mojq fizycznosé, ale
przez to, kim jestem i co moge zaoferowad
Swiatu. Wsparcie mojego meza, rodziny

i przyjaciét byto nieocenione. Zawsze we
mnie wierzyli i motywowali do dziatania,

co dodawato i dodaje mi nadal skrzydet.
Moja rodzina i przyjaciele byli jak maty
cheerleading team, ktéry zawsze kibicowat
mi z catych sit, niezaleznie od sytuacji.
Wspodlnie z mezem czesto SmialiSmy sie, ze
mamy swoje prywatne grupy wsparcia na
wyciggniecie reki. Korzystatam réwniez

z roéznych form wsparcia, takich jak terapia,
warsztaty rozwojowe i grupy wsparcia.

Te doswiadczenia pomogty mi wzmocnic
pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci.
Nauczytam sie, ze kobiecos$¢ to nie tylko
wyglad, ale przede wszystkim to, jak czuje
sie sama ze soba. Byty chwile zatamania

i tez, krzykéw i braku akceptacji tego, ze po
raz kolejny moja fizyczno$¢ mnie ogranicza.
Teraz zazwyczaj kazdy dzien jest dla mnie
okazjg do celebracji matych zwyciestw

i cieszenia sie zyciem. Moja kobiecos¢
odkrywam nadal, codziennie uczac sie, ze
jest ona unikalna i petna sity, bez wzgledu
na niepetnosprawnosc.

Co najbardziej przeszkadza GCi
w hudowaniu swojej kohiecosci?

Najwiekszym wyzwaniem w budowaniu
mojej kobiecosci byty stereotypy

i oczekiwania spoteczne, ktére czesto
stawiaty niepetnosprawnos¢ w negatywnym
Swietle. Spoteczne przekonania, ze

kobieta z niepetnosprawnoscia nie moze
by¢ atrakcyjna czy spetniona seksualnie,
byty trudne do przezwyciezenia. Jednak
nauczytam sie, ze to ja definiuje swoja
kobiecosc¢ i ze nie musze dostosowywac sie
do norm narzucanych przez innych. Moje
poczucie kobiecosci pochodzi

Z mojego wnetrza, poczucia wtasnej
wartosci i pewnosci siebie.

Jak zmierzy¢ sig ze stereotypami
| oczekiwaniami wobec kobiet?

Zmierzenie sie ze stereotypami

i oczekiwaniami wobec kobiet wymagato
ode mnie odwagi i determinacji. Przede
wszystkim, staratam sie edukowac siebie

i innych na temat niepetnosprawnosci
oraz walczy¢ z btednymi przekonaniami
poprzez dialog i przyktad wtasnego zycia.
Wazne byto dla mnie, aby nie prébowac
dostosowywac sie do cudzych oczekiwan,
ale zy¢ w zgodzie ze sobg i swoimi
wartosciami. Uczytam sie asertywnosci

i wyrazania swojego zdania, co pozwolito
mi stawiac granice i broni¢ swojego prawa
do bycia sobg. Stawiatam na autentycznosc¢
i otwartos¢, co pomogto mi budowac
relacje oparte na prawdziwym zrozumieniu
i akceptacji. Wierze, ze poprzez
konsekwentne dziatania i pozytywne
nastawienie moge wptywac na zmiane
postrzegania kobiet z niepetnosprawnosciami
w spoteczenstwie.
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Fakty 1 mity o seksualnoSci

0S0D z niepetnosprawnoSciami!

Seksualnosc¢ 0sdb z niepetnosprawnosciami
wcigz pozostaje tematem petnym
niedomowien i krzywdzacych stereotypow.
Wiele osob nadal mysli o niej w kategoriach
tabu, czegos, o czym sie nie mowi, co ,nie
dotyczy” 0séb z niepetnosprawnosciami
albo czego lepiej unikac z obawy przed
niezrecznoscia. Tymczasem seksualnosc to
naturalna czesc zycia kazdego cztowieka,
niezaleznie od sprawnosci. A stereotypy,
ktore narosty wokot tego tematu, czesto
prowadzg do niezrozumienia, wykluczenia

i odbierania prawa do decydowania

O wtasnej intymnosci.

Dziatamy na rzecz obalania mitow!

W Fundacji Avalon podejmujemy dziatania,
ktore maja za zadanie przetamywac tabu

i mowic otwarcie o seksualnosci

0s6b z niepetnosprawnosciami.
Przygotowalismy cykl krétkich filmow
~Fakty i mity na temat seksualnosci osob

z niepetnosprawnosciami”, w ktérych
obalamy najczesciej powtarzane stereotypy
i pokazujemy, jak bardzo sg one oderwane
od rzeczywistosci. W dwdch pierwszych
rolkach podwazamy popularne stereotypy,
ktore z uporem wracaja w dyskusjach, mimo
ze dawno powinny przejs¢ do historii.

Zalezy nam na tym, by przekaz trafit do jak
najwiekszej liczby oséb, dlatego:
« moéwimy prosto i jasno, bo temat
zastuguje na rzetelng wiedze;
« méwimy z przymruzeniem oka, bo social
media i odrobina humoru majg ogromna

moc oswajania trudnych tematow;

« pokazujemy, ze o seksualnosci mozna
mowic¢ zwyczajnie, bez skrepowania, bez
sensacji, za to z szacunkiem do kazdej
osoby.

Kolejny mit
0 seksualnosci
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Czy wolontariat

Jest dia wszystKich?

Wolontariat - czyli co?

Wedtug Centrum Wolontariatu ,wolontariat”
jest ,Swiadoma, dobrowolna dziatalnoscia
podejmowang na rzecz innych, wykraczajgcg
poza wiezy rodzinno-kolezensko-
przyjacielskie.”

Po zajrzeniu do ustawy o dziatalnosci
pozytku publicznego i o wolontariacie

(Dz. U. 2003 Nr 96 poz. 873) okazuje sie,

ze wolontariat mozna Swiadczyc takze na
rzecz m.in. organizacji pozarzadowych,
koscielnych czy administracji publicznej i jest
on praca wykonywana bez otrzymywania
wynagrodzenia.

Idac dalej ,ten, kto dobrowolnie i Swiadomie
oraz bez wynagrodzenia angazuje sie

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

W prace na rzecz osob, organizacji
pozarzadowych, a takze rozmaitych
instytucji dziatajacych w réznych obszarach
spotecznych” jest wolontariuszem. Jesli ta
definicja do Ciebie pasuje, pamietaj, ze 5.
grudnia przypada, wolontariuszu, Twoje
sSwieto!

Jestem wolontariuszka!

Do moich doswiadczen wolontariackich
nalezy wspieranie zespotu marketingowego
ds. bloga w Fundacji Web-Korki, ktéra
wspiera edukacje dzieci i mtodziezy

z domoéw dziecka oraz podopiecznych
rodzin zastepczych. Natomiast bedac

w szkole i podczas studiow odwiedzatam
przedszkola i opowiadatam w nich

o réznorodnosci i niepetnosprawnosci,
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uczytam jezyka angielskiego, ttumaczytam
teksty, organizowatam warsztaty edukacji
nieformalnej dla dzieci i mtodziezy.
Wszystkie te aktywnosci podejmowatam
takze poza Polskg jako wolontariuszka EKS -
Europejskiego Korpusu Spotecznego.

W tamtym czasie stworzytam réwniez raport
dostepnosci architektonicznej pewnego
portugalskiego miasteczka.

Jestem osobhg z niepemosprawnosciq!

Jestem osoba z niepetnosprawnoscia

i cho¢ mnie samej nadal zdarza sie korzystac
z pomocy wolontariuszy, to w okresinych
warunkach, ja réwniez moge by¢ strong
pomagajgcg, nies¢ dobro, robi¢ cos, co ma
sens, troche sptacac zaciggany przez lata
dtug, a takze lepiej zrozumiec tych, ktérzy to
mi pomagajqg. Kiedy$ myslatam, ze z uwagi
na znaczng niepetnosprawnoscé, niewiele
moge zrobi¢ na rzecz kogos innego. Dzieki
wolontariatowi okazato sie ze bytam

w btedzie i zrozumiatam, ze chod¢ sprawnos¢
nie pozwala mi sprzatac rzeki z ptywajgcych
w niej Smieci czy pomagac przy zbiorach

w rolniczym przedsiebiorstwie spotecznym,
to wystarcza jednak, by wspiera¢ w nauce
jezyka, organizowac zajecia dodatkowe
albo prowadzi¢ media spotecznosciowe
organizacji pozarzadowej czy tez pisac
réznego typu formy tekstowe. Moje
dziatania nie tylko sg skuteczne, ale takze
przynosza innym rados¢. Odczuwam wiele
satysfakcji, a dodatkowo cieszy mnie fakt,
ze w jakims stopniu role podopiecznego i
wolontariusza moga sie odwracac i mieszac.

To wszystko za darmo?

Szczera odpowiedz brzmi - i tak i nie, bo

za prace jako wolontariuszka nie dostaje

pieniedzy, ale nie moge powiedzied, ze nie

dostaje nic. Dzieki temu, co robie, zyskuje
bardzo wiele. Moje obecne i przeszte
dziatania przynoszg mi wiele korzysci.

Oto kilka z nich:

- Dzieci mnie rozpoznaja - dziatalnos¢
przedszkolng zaczetam najwczesniej.
Bawitam sie z dzie¢mi, czytatam i ksigzki,
opowiadatam o tym, co wazne i zdarzato

sie potem, ze gdzies spotkany bardzo
mtody cztowiek, rozpoznat mnie i sie
usmiechnat.

Mam znajomych w wielu krajach swiata
- dzieki wolontariatowi zagranicznemu

i miedzynarodowym szkoleniom,
poznatam wielu ludzi z wiekszosci
krajow Europy Zachodniej, ale tez Egiptu,
Jordanii czy Palestyny. Najczesciej

oni réwniez pracowali wtedy jako
wolontariusze. Zwykle znalazt sie czas,
zeby opowiedziec sobie wzajemnie

o kraju swojego pochodzenia. Z czescig
z nich nadal mam kontakt i czasem uda
nam sie spotkac na zywo.

Poznatam wiele oséb zaangazowanych
spotecznie - czes¢ z nich byta dla mnie
inspiracja, uczyta czegos$ nowego,

a innym razem tzw. przypadkowe
spotkania owocowaty ciekawymi
wspotpracami.

Zyskatam wiele niezapomnianych
wspomnien i wyjatkowych
doswiadczen, ktérych juz nie da sie
powtdérzy¢ - niech przyktadem bedg
jedne ze Swiat Bozego Narodzenia
oraz Nowy Rok, ktére przypadty na
czas mojego wolontariatu w Portugalii.
Spedzitam ten czas razem z innymi
wolontariuszami z 7 krajow. Razem
obchodzilismy tam tez moje urodziny.
Zdobytam umiejetnosé pracy

w miedzynarodowej grupie - gdy dziata
sie zespotowo, nie zawsze jest tatwo,
bo nawet ludzie wychowani w tej samej
kulturze maja rézne nawyki, zasady
postepowania i punkty widzenia,

a w grupie sktadajacej sie z oséb

o réznej narodowosci niektére réznice
uwydatniajg sie. Pomagato nam
nastawienie na wzajemne zrozumienie,
otwartos¢ i bardzo duzo wspdlinych
rozmow.

Lepiej poznatam siebie, statam sie
odwazniejsza i bardziej pewna

w dziataniu - wolontariat czesto bywa
wyzwaniem, otwiera na nowe, uczy
elastycznosci, szybkiego reagowania
i odpowiadania na potrzeby.
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- Spréobowatam swoich sit w wielu
pracach - wolontariat to nie praca, nie
trzeba byc¢ ekspertem w danej dziedzinie,
aby podjac jakie$ dziatanie. Zawsze
obok jest ktos bardziej doswiadczony,
kogo mozna zapytac o rade i poprosic
o wsparcie. Dzieki wolontariatowi
odkrytam, jaki rodzaj pracy najbardziej mi
odpowiada.

Uczestniczytam w unikatowych
warsztatach i szkoleniach - wzietam
udziat w wielu ciekawych spotkaniach,
ktoérych zadaniem byto poméc
wolontariuszom lepiej wykonywacd

ich zadania i podnies¢ najwazniejsze
kompetencje. Najczesciej organizuja je
dla swoich wolontariuszy organizacje
pozarzgdowe, a nie szkoty czy uczelnie.

Zdobytam umiejetnosci, ktore
wykorzystuje w zyciu i pracy - wiem,
jak zarzadzac czasem, wspdtpracowad,
rozmawiac z innymi i dyskutowac.

To umiejetnosci potrzebne kazdemu.

Mieszkatam zagranicg - swdj
dtugoterminowy wolontariat
realizowatam w Portugalii. Przez kilka
miesiecy mogtam uczyc¢ sie nowego
jezyka, zwiedzac kraj inaczej niz turysta,
poznawac portugalska kulture

i mentalnos¢ od kuchni.

MoiZna pomagac, potrzebujac pomocy!

Wociaz niewiele méwi sie o wolontariacie
0s6b z niepetnosprawnosciami. Widzi sie
nas jako strone wytacznie wymagajaca
wsparcia, ktéra niewiele moze w zamian
zaoferowad. Oczywiscie wiele zalezy od
specyfiki danej niepetnosprawnosci, ale
jesli jako przyktadem miatabym postuzy¢
sie niepetnosprawnoscia ruchowa, to
siedzac na wézku mozna na przyktad uczyé
senioréw obstugi komputera, prowadzic¢
klub szachowy, koordynowac dziatania
pomocowe skierowane do 0sdb, ktére
doswiadczyty kleski zywiotowej, umilac
czas pacjentom oddziatéw szpitalnych
lub mieszkancom doméw pomocy
spotecznej. To tylko kilka mozliwosci.

W ramach dziatan Fundacji Avalon,

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych
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osoby z niepetnosprawnosciami czesto
dziatajg jako wolontariusze, pomagajg
réwniez podczas finatu Wielkiej Orkiestry
Swiatecznej Pomocy w zorganizowanym
przez Fundacje Cool’awym sztabie i ramie
W ramie ze sprawnymi zbierajg fundusze do
kolorowych puszek z serduszkiem. Kto wie,
by¢ moze oni sami, zaraz po narodzinach,
po zabiegu, wypadku czy w jeszcze innym
momencie zycia korzystali kiedy$ ze sprzetu
zakupionego przez WOSP? A moze na co
dzien sa podopiecznymi Fundacji Avalon?
Warto wspierac dobre inicjatywy i dzieli¢ sie
dobrem z innymi!

« Wolontariat - Definicja - ngo.pl

« Kim jest wolontariusz - Ogdélnopolska
Sie¢ Centréow Wolontariatu

« Wolontariat - Wikipedia, wolna

encyklopedia



https://fakty.ngo.pl/slownik/wolontariat
https://wolontariat.org.pl/wolontariusze/kim-jest-wolontariusz/
https://wolontariat.org.pl/wolontariusze/kim-jest-wolontariusz/
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Wolontariat s

Gdy zaangazowanie zamienia si¢ w dziatanie

[ =

Monika Stefko - specjalistka, Fundacja Avalon

-,

Wolontariat od dawna wpisuje sie w funkcjonowanie
organizacji pozarzadowych. Wiekszos¢ z nas spotkata sie
kiedys z tym pojeciem, a wielu cho¢ raz w zyciu podjeto
sie jakiejs formy dobrowolnej pomocy - czy to jako dzieci
podczas szkolnych akgji, czy juz jako dorosli, angazujgc
sie w dziatania spoteczne, pomagajgc osobom starszym,

zwierzetom lub wspierajac inicjatywy bliskie ich sercu. @



Bo to witasnie tym jest wolontariat -
swiadomym, dobrowolnym i nieodptatnym
dziataniem na rzecz innych oséb,
spotecznosci lub organizacji. Wolontariusze
wspierajg zaréwno organizacje pozarzadowe,
jak i instytucje publiczne oraz lokalne
inicjatywy spoteczne, nadajgc im energie

i dynamike. Czesto majq tez realny wptyw
na zasieg i skutecznos¢ podejmowanych
dziatan.

Wolontariat w Fundaciji Avalon -
od czego si¢ zaczgto?

Wolontariat w Fundacji Avalon rozwija sie
od samego poczatku dziatalnosci Fundacji,
angazujgc zarowno OzN, jak i petnosprawne,
tworzac przestrzen dla tych, ktérzy chca
poswiecac swdj czas na dziatania na rzecz
0sb6b z niepetnosprawnosciami

i przewlekle chorych. Poczatkowo
dziatalnos$¢ wolontariatu byta scisle
powigzana z projektem Avalon Extreme,
ktory zapoczatkowat organizowanie
wydarzen sportowych dla oséb

z niepetnosprawnosciami przez Fundacje.

Z uptywem lat wokét Fundacji uksztattowat
sie zespot statych, zaangazowanych
wolontariuszy, ktérzy regularnie wspieraja
powstajgce projekty i wydarzenia, zarébwno
cykliczne, jak i jednorazowe.

Jednoczesnie przy kazdej akcji pojawiajg sie
nowe osoby - czes¢ z nich zostaje

Z nami na dtuzej, inni traktujg wolontariat
jako jednorazowa, wartos$ciowga przygode,
pozwalajgca sprébowac czegos nowego.
Bez wzgledu na to, czy wspétpraca jest
dtugoterminowa, czy jednorazowa, zawsze
cieszy nas zainteresowanie wolontariatem
i che¢ niesienia pomocy.

Jak wyglada rekrutacja wolontariuszy?

W Fundacji Avalon duzg wage przyktadamy
do tego, aby wolontariat byt doswiadczeniem
wartosciowym i dopasowanym do
mozliwosci oraz potrzeb wolontariusza.
Dlatego proces rekrutacji rozpoczynamy
od rozmowy, ktéra pozwala obu stronom
lepiej sie poznad.

To moment, w ktérym kandydat dowiaduje
sie wiecej o Fundacji, a my poznajemy jego,
zainteresowania, motywacje i oczekiwania.
Chcemy, aby kazdy wolontariusz czut, ze
jego praca ma sens, a przydzielone zadania
rozwijajg go i sprawiajg satysfakcje.

Wolontariat to wymiana - wolontariusz
oddaje swdj czas, energie i zaangazowanie,
a naszym zadaniem jest stworzenie mu
bezpiecznej, przyjaznej i inspirujgcej
przestrzeni do dziatania i rozwoju.

Jakie dziatania mogg wspierac
wolontariusze Fundacja Avalon?

Wolontariat w Fundacji Avalon ma przede
wszystkim charakter akcyjny, co oznacza,

ze wspotpracujemy z wolontariuszami
gtéwnie przy organizacji wydarzen. Obecnie
statymi wydarzeniami, w ktére moga sie
zaangazowac, sa m.in.:

- Konferencja
Od 2019 roku Fundacja Avalon
organizowata konferencje poswiecong
seksualnosci i rodzicielstwu osob
z niepetnosprawnosciami. Wolontariusze
wspierali jej przebieg - od obstugi
uczestnikdw po logistyke samego
wydarzenia. W 2026 roku konferencja
powraca po rocznej przerwie w nowej
formule i z rozszerzong tematyka.

Wheelmaddeggon

To najwiekszy w Polsce ekstremalny
wyscig z przeszkodami dla oséb

Z niepetnosprawnosciami. Wolontariusze
pomagajg przy przygotowaniu trasy,
obstudze zawodnikéw oraz wsparciu
kibicéw, wspottworzac jedno

Z najbardziej energetycznych wydarzen
Fundacji.

Poétmaraton i Maraton Warszawski
Podczas tego wydarzenia wolontariusze
majg szanse uczestniczy¢ w masowe;j
imprezie sportowej z zupetnie innegj
perspektywy - zarébwno wspierajac
dziatania przy stoiskach edukacyjnych,

jak i dopingujac biegaczy w strefie kibica.

Jest to wydarzenie szczegdlnie chetnie
wybierane przez mtodszych
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- wolontariuszy, gtdéwnie ze wzgledu
na mozliwos¢ pracy w strefie kibica

przygoda, ktéra tgczy pomoc z rozwojem
i wspdlnym dziataniem.

dla biegaczy uczestniczacych w akcji
#BiegamDobrze na rzecz Fundacji
Avalon.

Ekstra Aktywnosci

To wyjatkowe, cykliczne wydarzenie,
ktore daje OzN mozliwos¢ spréobowania
sportéw wodnych - od rejséw zagléwka
po kajaki.

Wsparcie biezacych projektow Fundacji
Wolontariusze mogg angazowac sie
takze w codzienng dziatalno$¢ Fundacji
Avalon: przygotowanie wydarzen,
kampanie spoteczne, prace biurowe oraz
wsparcie podczas zajec rehabilitacyjnych
dla dzieci i dorostych pacjentéw. Tak
szeroki zakres zadan pozwala kazdemu
znalez¢ role dopasowang do swoich

Jesli czujesz, Ze misja Fundacji
Avalon jest Ci bliska lub
Zainteresowaty Cig nasze dziatania
| cheiatby$ wspottworzyé nasza
misjg, zgto$ sig na wolontariat!

Wystarczy napisa¢ wiadomosc na
wolontariat@fundacjaavalon.pl,
napisac kilka stéw o sobie i swoich
zainteresowaniach - my na pewno sie
z Tobg skontaktujemy.

Zachecamy do zaangazowania sie wszystkie

umiejetnosci i zainteresowan. P s e
osoby, réwniez te z niepetnosprawnosciami

Jak zostac wolontariuszem Fundacji
Avalon?

Wolontariat w Fundacji Avalon to nie tylko
mozliwos¢ niesienia pomocy - to takze
szansa na rozwoj osobisty i zdobycie
cennych doswiadczen. Wspoétpraca z nami
pozwala rozwija¢ praktyczne kompetencje,
takie jak organizacja wydarzen, komunikacja,
praca zespotowa czy logistyka,

a jednoczesnie zdobywac doswiadczenie

w funkcjonowaniu organizacji pozarzadowej,
ktére moze by¢ przydatne w zyciu
zawodowym.

Wolontariat daje takze poczucie
sprawczosci - uczestnicy widzg realny
wptyw swoich dziatan na zycie oséb

z niepetnosprawnos$ciami oraz umozliwia
poznanie inspirujgcych ludzi i aktywnego
srodowiska spotecznego, co czesto
prowadzi do nowych przyjazni i ciekawych
projektéw. Kazda chwila spedzona

w zespole Fundacji to nie tylko dziatanie na
rzecz innych, ale takze udziat w wydarzeniach
petnych energii i pasji - od sportowych
wyzwan, przez konferencje edukacyjne, po
codzienne wsparcie projektéw Fundacji.
Dzieki temu wolontariat staje sie wyjgtkowa
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Z niepetnosprawnosciami 2

Jakub Rafalski - psycholog, Fundacja Avalon

Savoir-vivre to dostownie znajomosc/sztuka zycia (fr. savoir - wiedziec, vivre - zyc). Wedtug
powszechnie znanych definicji wyrazenie to mozemy rozumiec jako: dobre maniery, ogtade,
znajomosc zwyczajow i form towarzyskich oraz regut grzecznosci funkcjonujacych w danej
grupie. To takze umiejetnosc¢ postepowania w zyciu i radzenia sobie w roznych trudnych
sytuacjach. Zasady savoir-vivre’'u nie dotycza wytacznie nakrywania i podawania do stotu
oraz sposobow jedzenia i picia, ale takze odnosza sie do sposobu komunikacji, wygladu czy
prezenciji.

JGZVK kSZta““ie rzecszismsé . Fz’romeka. W t){m artyKuIe sKuplmy sie na .
0 kﬂmunikacii W kﬂmekgﬂie os(—m jednym aspekcie - a mianowicie na sposobie

komunikacji w kontekscie oséb

Z hiepetnosprawnosciami z niepetnosprawnosciami.

O podstawowych zasadach dobrego

Wychowania mozna by dywagowaé Dlaczego_jest to takie iStOtne? Byé moZe

w nieskonczonosé. Choéby ze wzgledu dlatego, ze jezyk ksztattuje nasza

na to, iz savoir-vivre jest uwarunkowany rzeczywistosc. To w jaki sposob patrzymy
kulturowo, a wiec rézni sie w zalezno$éci na swiat i otaczajacych nas ludzi zalezy od
od regionu $wiata. Jednakze bez wzgledu stow, jakimi sie¢ postugujemy. Stowa potrafia
na szeroko$¢ geograficzna, jedno jest sprawic rados¢, pocieszyc, zachwycic, ale
pewne - Znajomoéé Zasad savoir-vivre jest réWniez ObraZié Iub SerdeZié. N|e Zawsze

jednym  z wyznacznikéw kultury osobistej ~ Sa to celowe dziatania. Czasami

Rehabilitacji 0sob
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w sposoéb nieswiadomy uzywamy pewnych
sformutowan, gdyz jestesmy do nich
przyzwyczajeni i nie dostrzegamy w ich
stosowaniu niczego niestosownego.

Tkwig w nas tak gteboko, iz nie zwracamy
juz na nie uwagi, cho¢ czesto bywaja
dyskryminujgce lub ponizajgce. Stad tez
powinnismy dbac o to, aby jezyk, ktérym sie
postugujemy byt w jak najwyzszym stopniu
inkluzywny.

Co wtasciwie oznacza to stwierdzenie?
Wedtug SJP ,inkluzywny” to ,tgczacy lub
obejmujacy jakas catosé, przeznaczony

dla wszystkich”. Jest to jezyk, ktérego
powinno sie uzywad, aby nie dyskryminowacd
nikogo. Innymi stowy jezyk inkluzywny

jest wtgczajacy, rownosciowy, wolny od
wszelkich uprzedzen, stereotypéw i aluzji.

Stosujgc go traktujemy wszystkich réwno,
nikogo nie wykluczamy. Jezyk inkluzywny
wskazuje rowniez na pewne zasady
odnoszace sie do oséb

z niepetnosprawnosciami.

Jak mowié by nikogo nie zranié lub nie
popetnié gafy?

Warto zapamietacd, iz méwimy badz piszemy
o osobach z niepetnosprawnosciami (osoba
z niepetnosprawnoscia ruchowa, osoba

z niepetnosprawnoscia intelektualng)
zamiast osoby niepetnosprawne. Jest

to bardzo istotne, aby podkreslac
indywidualnosé, a nie stan fizyczny.

W niezbyt dobrym tonie jest uzywanie
zwrotéw takich jak: skazany na..., cierpi

na..., przykuty do..., dotkniety.... Tego typu
sformutowania sugerujag biernos¢ i brak
kontroli nad swoim zyciem. Inwalidztwo,
kalectwo, wada, defekt, uposledzenie - te
okreslenia traktujg niepetnosprawnosé, jako
cos ztego, a takie osoby jako ,niepetne”

i niewazne.

Nie tgczmy niepetnosprawnosci

z ograniczeniem, dlatego tez nalezy unikac
powyzszych okreslen.

Przyktady jezyka inkluzywnego w kontekscie
0s6b z niepetnosprawnosciami:

- zamiast niewidomi - osoby niewidome;

- zamiast cierpie¢ na - osoba z ... (np.
osoba z epilepsjg);

- zamiast autystyk - osoba z autyzmem;

- zamiast osoba psychicznie chora
- osoba z doswiadczeniem choroby
psychicznej, osoba z doswiadczeniem
zaburzen zdrowia psychicznego, osoba
po doswiadczeniu kryzysu psychicznego;
- zamiast osoba skazana na wozek
inwalidzki - osoba korzystajgca z wdzka.

Stowa majg wielkg moc, dlatego tez
powinnismy postugiwac sie nimi z wiekszg
Swiadomoscia. Zwtaszcza jesli przez naszg
ignorancje lub niewiedze mozemy kogos
zrani¢ lub stygmatyzowac. Stosujac jezyk
inkluzywny - ksztattujmy rzeczywistos¢
petna tolerancji, empatii i zrozumienia.
Czyz nie takiej rzeczywistosci chcemy?

Chcesz wiedzie¢ wigcej na temat
savoir-vivre wobec 0sdb
Z hiepetnosprawnosciami?

Sprawdz Poradnik savoir-vivre wobec
0s6b z niepetnopsprawnosciami
przygotowany przez Fundacje Avalon!

Zrodta:
« Kurytowicz P. Jak nie wykluczac, czyli
0 jezyku inkluzywnym

« Stownik inkluzywnego jezyka

« Stownik Jezyka Polskiego

- Wikipedia - Savoir-vivre

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Kampania spoteczna , Niepetnosprawnosé
nie mowi jacy jesteSmy” na

16. TAURON Rmerican Film Festival!

W dniach 6-11 listopada we Wroctawiu odbyt
sie 16. TAURON American Film Festival.
Podczas tego wydarzenia uczestnicy mogli
zobaczyc 137 filméw. Az 35 tytutdw byto
wyswietlanych po raz pierwszy na polskich
ekranach, a 17 w czasie festiwalu miato
europejskie premiery.

W kinie Nowe Horyzonty, podczas
festiwalu, mozna byto obejrze¢ wystawe
fotografii z naszej najnowszej kampanii
~Niepetnosprawnos¢ nie méwi jacy
jestesmy”. Fotografie te stanowia
autentyczna opowies¢ o bohaterach
kampanii. Nie trzeba znac ich historii, by
poczuc¢ emocje obecne w kadrach. W ich
oczach mozna odnalez¢ cos swojego -
odwage, wrazliwos¢, spokdj, bunt, radosg,
melancholie. Bo przeciez wszyscy jestesmy
niepowtarzalni, a jednoczesnie wszyscy

Maria Wachowicz - specjalistka, Fundacja Avalon

mamy w sobie cos$ wspdlnego.

Jako Fundacja Avalon jesteSmy niezmiernie
wdzieczni organizatorom 16. TAURON
American Film Festival za dostrzezenie
naszej kampanii spotecznej i umozliwienie
zorganizowania wystawy. Doceniamy wasze
dziatania na rzecz dostepnosci!

W trakcie trwania festiwalu, niektore seanse
miaty audiodeksrypcje oraz mozliwos¢
skorzystania z petli indukcyjnej. Na
pierwszym pietrze, tuz obok wystawy,
mozna byto skorzystac ze specjalnej strefy
wyciszen.

Cieszymy sie, ze coraz wiecej inicjatyw
kulturalnych uwzglednia potrzeby oséb
z niepetnosprawnosciami.
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Informator dla rodzin, ktore uzyskaty

v

diagnoz¢ choroby przewlekie)

Magdalena Bartniczak - gt6wna specjalistka ds. rehabilitacji dzieci, Fundacja Avalon

Drodzy Rodzice! Choroba przewlekta lub niepetnosprawnosc dziecka to doswiadczenie,
ktore niesie ze soba wiele pytan, wyzwan i emocji. W takich momentach szczegdlnie wazne
jest, aby nie byc¢ z tym wszystkim samemu. Ta broszura powstata po to, aby dostarczy¢ Wam
rzetelnych, praktycznych i mozliwie uporzadkowanych informacji, ktore pomoga odnalezc sie
W systemie wsparcia.

Znajdziecie tu przeglad najwazniejszych programow dofinansowania oraz wskazowki, gdzie
i 0 co mozecie sie ubiegac, by uzyskac pomoc finansowg czy rzeczowa. ZebralisSmy takze
informacje o refundacjach sprzetu i wyrobow medycznych, mozliwosciach edukacyjnych dla
dzieci ze specjalnymi potrzebami, a takze dostepnych formach asystencji osobistej i wsparcia
wytchnieniowego dla rodzin.

Broszura zawiera rowniez czesc¢ poswiecong obszarom, ktére czesto budza w rodzicach
watpliwosci — jak angazowac dziecko w proces leczenia, jak wspierac jego rozwaj
psychoseksualny, a takze jak komunikowac sie z dzieckiem niewerbalnym. Mamy nadzieje,
ze to kompendium bedzie dla Was przewodnikiem, ktory utatwi podejmowanie decyzji,
dodaje pewnosci i pokazuje, ze wsparcie jest dostepne —a Wy macie prawo po nie siegac.

01. Wsparcie finansowe Dofinansowania i programy wsparcia

Likwidacja barier architektonicznych,

Ponizej przedstawiono skrot najwazniejszych technicznych i komunikacyjnych

informacji dotyczacych mozliwosci uzyskania
wsparcia finansowego dla dzieci
z niepetnosprawnosciami oraz ich rodzin.

« Co: podjazdy, windy, podnosniki, wozki
elektryczne, sprzet elektroniczny do

Zawarte zestawienie ma charakter komunikacji.

orientacyjny i obejmuje kluczowe programy, + Dla kogo: osoby z orzeczeniem
Swiadczenia oraz ulgi, ktére moga utatwic 0 niepetnosprawnosci (wszystkie stopnie,
codzienne funkcjonowanie, rehabilitacje, zaleznie od programu).

edukacje i samodzielnosc. Informacje te - Jak: wniosek przez SOW (sow.pfron.org.
stanowia jedynie przeglad dostepnych pl) lub w PCPR.

form wsparcia i nie wyczerpujg wszystkich
szczegotdw, procedur ani aktualnych
warunkow przyznawania Swiadczen.

- Kwota: do 95% kosztéw, udziat wtasny
min. 5%, rézne limity.

» Czestotliwosc: raz w roku (niektére do 3
lat).
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Turnusy rehabilitacyjne
« Co: wyjazd z rehabilitacjg
i wypoczynkiem.
- Dla kogo: osoby z orzeczeniem, czasem
opiekunowie.

- Kwota: 20-30% sredniego
wynagrodzenia, w trudnej sytuacji do
40%.

« Jak: wniosek przez PCPR lub SOW. Lista
osrodkéw znajdziecie tutaj.

Program ,,Aktywny Samorzad”

« Modut | — likwidacja barier: transport,
sprzet, wozki, protezy.

« Modut Il — edukacja: dofinansowanie
nauki oséb z umiarkowang lub znaczng
niepetnosprawnoscia.

Program SAM - Samodzielnosé,
Aktywnosé, Mobilnos¢
« Zakup samochodu: do 300 000 zt

(kierowca), do 230 000 zt (pasazer),
dofinansowanie 80—-85%.

- Mieszkania: ,Mieszkanie dla
Absolwenta” i ,Dostepne Mieszkanie”
— wsparcie w wynajmie i zakupie
mieszkania bez barier.

Wypozyczalnia sprzetu PFRON

« Co: wozki, skutery, tézka, podnosniki,
sprzet rehabilitacyjny.

- Jak: wniosek przez
wypozyczalnia.pfron.org.pl

Swiadczenia pieniezne
. Swiadczenie pielegnacyjne:
3 287 zt/mies., dla rodzicoéw dzieci
Z niepetnosprawnoscia.
. Zasitek pielegnacyjny: 215,84 zt/mies.,
dla dzieci z orzeczeniem.

- Jednorazowe swiadczenie ,,Za zyciem”:
4 000 zt.

. Swiadczenie wspierajace (18+):
751 — 4134 zt, przyznawane wg punktow
WZON.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

« Zasitek rodzinny: od 95 do 135 zt/mies.,
kryterium dochodowe 764 zt/osoba.

- Renta socjalna i dodatek dopetniajacy:
ok. 1709 zt + 2 610 zt brutto/mies.

Ulgi podatkowe i pozapodatkowe

- Ulga rehabilitacyjna: sprzet, turnusy,
adaptacje mieszkan, leki, przewdz psa
asystujgcego.

« Ulga prorodzinna: 92,67 zt/mies. na
dziecko z orzeczeniem.

« Ulgi komunikacyjne: 78-95% dla dzieci
i 0s6éb niewidomych.

- Zwolnienie z abonamentu RTV: dla os6b
z orzeczeniem znacznym i opiekunow.

- Karta parkingowa: dla dzieci
z trudnos$ciami w poruszaniu sie.

Programy rzadowe i lokalne

- 800+: Swiadczenie wychowawcze do 18
lat.

« Dobry Start: 300 zt na wyprawke dla
dzieci z niepetnosprawnosciag do 24 lat.

- Aktywny Rodzic: wsparcie dla
pracujgcych rodzicéw dzieci
z niepetnosprawnoscia (1 900 zt/mies.
lub 500 z4/2 lata).

Pomoc z MOPS

. Zasitek celowy: leki, zywnos¢, opat.

. Zasitek staty: dla oséb niezdolnych do
pracy.

- Ustugi opiekuncze: pomoc
w codziennych czynnosciach.

- Dodatek mieszkaniowy i energetyczny:
dla rodzin spetniajgcych kryteria
dochodowe.

02. Wsparcie zdrowotne - wyrohy
medyczne i zaopatizenie ortopedyczne

Sprzet dla dzieci z niepetnosprawnosciami
klasyfikowany jest jako wyréb medyczny lub
sprzet rehabilitacyjny. Wyroby medyczne sg
refundowane przez NFZ i PFRON

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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w okreslonych limitach, a sprzet
rehabilitacyjny moze by¢ dofinansowany
przez PCPR. Wybér odpowiedniego sprzetu
powinien by¢ poprzedzony konsultacjg
lekarskg i dobraniem do potrzeb dziecka.

Wyroby medyczne refundowane przez
NFZ/PFRON

« Przedmioty ortopedyczne: wspomagaja
leczenie urazéw, poprawe ruchomosci
i zapobiegajg pogtebianiu sie wad
postawy. Przyktady: ortezy i gorsety
ortopedyczne, protezy konczyn, wozki
inwalidzkie, kule i balkoniki.

. Srodki pomocnicze: utatwiaja codzienne

funkcjonowanie i samodzielnos¢ dziecka.

Przyktady: pieluchomaijtki, cewniki, worki
na mocz, produkty stomijne, materace
przeciwodlezynowe, aparaty stuchowe,

zestawy infuzyjne do pomp insulinowych.

Podstawowe zasady refundacji:

- Refundacja dla pacjentéw
niepetnoletnich w ramach limitow NFZ.

- Rodzic/opiekun moze doptaci¢ do
drozszego sprzetu.

Sprzet rehabilitacyiny

Sprzet rehabilitacyjny nie jest objety NFZ,
ale moze by¢ dofinansowany przez PCPR.
Jest przeznaczony do prowadzenia ¢wiczen
w domu i wspierania samodzielnosci
dziecka. Przyktady: foteliki, t6zka i materace
rehabilitacyjne, stét rehabilitacyjny, watki,
kliny, rowery stacjonarne lub trzykotowe,
tawki gimnastyczne i zestawy pomocy do

terapii reki (tablice, kolorowe figury, domino).

- Dofinansowanie PCPR:

- do 80% kosztu zakupu, max. 5-krotnos¢
przecietnego wynagrodzenia

- udziat wtasny min. 20%
- wnioski przyjmowane przez caty rok
« Dokumenty potrzebne do wniosku:

- aktualne orzeczenie
o niepetnosprawnosci dziecka,

- o$wiadczenie o dochodach,
- oferta lub faktura okreslajgca koszt

sprzetu,
- zalecenie lekarza wskazujgce
koniecznos$¢ rehabilitacji w domu.

Orzeczenia uprawniajace do
dofinansowania

« Osoby do 16 r.z.: orzeczenie
0 niepetnosprawnosci.

« Osoby powyzej 16 r.z.: orzeczenie
o stopniu niepetnosprawnosci (lekki,
umiarkowany, znaczny).

« Wydawane przez powiatowe/miejskie
zespoty ds. orzekania
0 niepetnosprawnosci.

Jak uzyskacé zlecenie NFZ na sprzet
medyczny

1. Zlecenie wystawia lekarz specjalista lub
inny uprawniony pracownik medyczny
(np. pielegniarka, fizjoterapeuta).
Przyktady: okulista — okulary; ortopeda,
chirurg, neurolog — protezy, ortezy,
wozki; laryngolog — wktadki uszne.

2. Od 1 pazdziernika 2023 r. zlecenia sg
elektroniczne (e-zlecenia). Otrzymujesz
numer zlecenia, ktéry pozwala na
zakup sprzetu w sklepie medycznym
wspotpracujgcym z NFZ.

3. Okres waznosci zlecenia: max. 12
miesiecy przy e-zleceniu; max. 6
miesiecy przy tradycyjnym druku

Jak Kkrok po kroku zakupié sprzet

1. Uzyskaj zlecenie NFZ od lekarza
specjalisty.

2. Wybierz sklep medyczny lub producenta:
sprawdz opinie i warunki gwarancyjne,
skorzystaj z pokazow/testow sprzetu.

3. Uméw sie na pomiar lub konsultacje —
szczegodlnie wazne przy indywidualnych
wodzkach i protezach.

4. Dokonaj zakupu, korzystajac z e-zlecenia
NFZ.

Wazne: niewtasciwie dobrany sprzet moze
negatywnie wptywac na zdrowie
i rozwoj dziecka. Regularnie sprawdzaj stan

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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techniczny sprzetu.

Dofinansowanie z PFRON
. Jesli potrzebujesz pokrycia doptaty do

sprzetu, skontaktuj sie z PCPR lub MOPR.

Warunki:

- dokument potwierdzajacy
niepetnosprawnosg,

- kryterium dochodowe: max. 50%
przecietnego wynagrodzenia na osobe
w rodzinie, 65% w przypadku osoby
samotnej.

Maksymalne dofinansowanie:

- do 100% udziatu wtasnego w limicie
NFZ,

- do 150% limitu NFZ + udziat witasny, jesli
cena wyzsza niz limit.

Dokumenty potrzebne do PFRON:

- orzeczenie o niepetnosprawnosci,

- faktura z wyodrebniong kwotg NFZ

i udziatu wtasnego,

- kopia zlecenia NFZ.

Gdzie sktada¢ wniosek:

- online przez System Obstugi Wsparcia
(SOW)

- mozna tez ztozy¢ wersje papierowa

w PCPR.

03. Wsparcie edukacyine

Po diagnozie / orzeczeniu zgtos sie do
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
(PPP) po:
» opinie (np. o potrzebie WWR —
Wczesnego Wspomagania Rozwoju),
« lub orzeczenie o potrzebie ksztatcenia
specjalnego.
To dokumenty umozliwiajgce dodatkowe
wsparcie w placowkach.

Rodzaje placéwek
a) Ogodlnodostepne — nauka
z rowiesnikami, mozliwy nauczyciel
wspomagajacy, dodatkowe srodki
z subwencji.
b) Integracyjne — mniejsze klasy, dwoch
nauczycieli, indywidualne wsparcie.
c) Specjalne — dostosowane programy,

wyspecjalizowana kadra, terapie na
miejscu.

Orzeczenie o potrzebie ksztatcenia
specjalnego
Zawiera rodzaj niepetnosprawnosci
i zalecenia. Na jego podstawie placéwka
tworzy:
« IPET - Indywidualny Program
Edukacyjno-Terapeutyczny),
« WOPFU — Wielospecjalistyczna Ocena
Poziomu Funkcjonowania Ucznia
(aktualizowane co najmniej raz w roku).

Prawa dziecka z orzeczeniem
- nauka w placéwce rejonowej,
- dostosowanie wymagan,
- zajecia rewalidacyjne,
« pomoc nauczyciela wspomagajgcego/
specjalistow,
« indywidualizacja nauki.

Wsparcie finansowe
a) Subwencja o$wiatowa — dodatkowe
srodki dla placéwki na specjalistéw,
pomoce, zajecia.
b) Inne formy — indywidualne nauczanie,
WWR, wsparcie z PFRON i samorzadéw
(np. transport, sprzet).

04. Wsparcie zawodowe dla rodzicow
pod katem dodatkowych dni urlopowych

Rodzice i opiekunowie dzieci

z niepetnosprawnosciami majg prawo do
dodatkowych form wsparcia w miejscu
pracy, ktére utatwiajg godzenie obowigzkoéw
zawodowych z opieka.

Dodatkowy urlop — 10 dni opiekunczych
(art. 1881 Kodeksu pracy)
Rodzic posiadajacy orzeczenie
0 znacznym lub umiarkowanym
stopniu niepetnosprawnosci dziecka
moze skorzystac z 10 dodatkowych
dni ptatnego zwolnienia w roku
kalendarzowym.
Urlop ten jest ptatny 100%, finansowany
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przez pracodawce.

Zwolnienie z pracy na opieke nad
dzieckiem (art. 188 Kodeksu pracy)
Rodzic dziecka do 14. roku zycia —
niezaleznie od niepetnosprawnosci — ma
prawo do 2 dni lub 16 godzin ptatnego
zwolnienia rocznie. Dni te mozna taczyc¢
z innymi formami wsparcia.

Zasitek opiekunczy (ZUS)
Rodzic moze otrzymac zasitek
opiekunczy na dziecko
z niepetnosprawnoscig m.in. gdy: choruje
i wymaga opieki lub opiekunowie, ktorzy
zwykle sprawujg opieke, nie moga
tego zrobi¢ (np. hospitalizacja drugiego
rodzica). Limit wynosi 30 dni w roku (na
dziecko powyzej 14 lat — w szczegdlnych
sytuacjach).

Prawo do pracy zdalnej lub hybrydowej
Rodzic dziecka z orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci lub o potrzebie
ksztatcenia specjalnego moze
whnioskowac o prace zdalng. Pracodawca
ma obowigzek jg uwzglednié, chyba ze
nie pozwala na to rodzaj pracy (musi to
uzasadnic na pisSmie).

Zakaz pracy w nocy i delegacji — na

whniosek rodzica
Rodzic dziecka z niepetnosprawnoscia
moze ztozy¢ wniosek o: niewyznaczanie
pracy w godzinach nocnych, zakaz pracy
w nadgodzinach, zakaz delegowania
poza state miejsce pracy. Pracodawca
nie moze odmoéwic, chyba ze pracownik
wyrazi zgode.

Elastyczna organizacja pracy (art. 1886
Kodeksu pracy)
Rodzic moze wnioskowac o:
indywidualny rozktad czasu pracy,
ruchomy czas pracy, skréocony tydzien
pracy, system przerywanego czasu pracy,
prace w trybie zadaniowym.
Pracodawca powinien rozpatrzy¢
whniosek, a odmowe uzasadnic.

Ochrona przed wypowiedzeniem umowy
Rodzic korzystajgcy z uprawnien takich
jak elastyczna organizacja pracy, praca
zdalna czy urlop opiekunczy jest objety
ochrong zatrudnienia na czas korzystania
z danego rozwigzania.

Ulga w optacaniu sktadek emerytalnych

(ustawa o swiadczeniach rodzinnych)
Rodzic, ktéry pobiera sSwiadczenie
pielegnacyjne lub specjalny zasitek
opiekunczy, ma optacane przez panstwo
sktadki emerytalno-rentowe.

05. Asystencja osobista i opieka
wytchnieniowa

Asystencia osobista

Asystent osobisty wspiera dziecko

w codziennym funkcjonowaniu — nie
wyrecza go, lecz pomaga w wiekszej
samodzielnosci: w przemieszczaniu

sie, kontaktach spotecznych, zajeciach
szkolnych i rozwijaniu pasji. Dzieki temu
dziecko moze aktywnie uczestniczyc

W Zyciu, a rodzice zyskujg poczucie
bezpieczenstwa i odcigzenie.

« Co oferuje?
Pomoc w dotarciu do szkoty i na zajecia,
wsparcie w relacjach z rowiesnikami,
towarzyszenie w aktywnosciach
i drobnych czynnosciach dnia
codziennego.

- Dla kogo?
Dla dzieci, mtodziezy i dorostych oséb
Z niepetnosprawnosciami.

« Gdzie szukac?
MOPS/GOPS, PCPR, organizacje
pozarzadowe, wiecej informacji na:
gov.pl/web/rodzina.

- Programy:
~Asystent osobisty osoby
Z niepetnosprawnoscia” (Fundusz
Solidarnosciowy) oraz lokalne inicjatywy.
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Wsparcie wytchnieniowe

Opieka nad dzieckiem
Z niepetnosprawnoscig to ogromne
obcigzenie fizyczne i emocjonalne, dlatego
rodzice potrzebujg czasu na odpoczynek
i regeneracje. Wsparcie wytchnieniowe
to czasowa opieka nad dzieckiem, ktora
przejmuje wykwalifikowana osoba — w domu
lub w placéwce. Umozliwia to rodzicom
zatatwienie spraw, wizyte u lekarza lub po
prostu chwile dla siebie, a dziecku zapewnia
bezpieczng, dostosowang do jego potrzeb
opieke.
- Dla kogo?
Dla rodzin wychowujgcych dzieci
Z niepetnosprawnosciami wymagajgcymi
statej opieki.
« Gdzie szukac?
MOPS/GOPS, PCPR, lokalne samorzady,
wiecej informacji na: gov.pl/web/rodzina.

- Programy:
»,Opieka wytchnieniowa” (PFRON) oraz
lokalne inicjatywy i projekty NGO.

Wazne: Oba rodzaje wsparcia sg bezptatne.
Liczba dostepnych godzin zalezy od
lokalnych programéw — warto zgtaszac

sie wczesnie. Korzystanie z pomocy to nie
stabosé, lecz Swiadome dbanie o dobro
catej rodziny.

06. Angazowanie dziecka
W proces leczenia

Zaangazowanie opiekunow jest jednym

z kluczowych elementéw skutecznej terapii
dziecka. Nie chodzi o decydowanie za
dziecko, lecz o budowanie relacji opartej na
wspotpracy i poczuciu, ze wszyscy gracie w
jednym zespole. Gdy dziecko czuje, ze jest
partnerem, chetniej uczestniczy

w terapii i podejmuje wysitek, ktory w
dtuzszej perspektywie przynosi lepsze
efekty. Warto wiec wspdlnie z dzieckiem
ustalac, co jest wazne i jak mozna osiggac
cele.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Fundamentem pracy jest zatozenie, ze
dziecko jest kompetentne i zdolne do
uczenia sie. Traktowanie go jako partnera
wymaga takze zapewnienia mu skutecznych
form komunikacji — niezaleznie od tego,

czy jest to mowa, gesty, komunikator, czy
echolalia. Najwazniejsze, aby komunikacja
byta dla dziecka funkcjonalna i pozwalata
mu wyrazac potrzeby, preferencje i emocje.

Kluczowe jest rowniez respektowanie granic
dziecka. Jesli wyraza sprzeciw — stowami
czy zachowaniem — warto to uwzgledniac,
a w sytuacjach koniecznych (np. zabieg
medyczny) okazywac¢ empatie i pomagac
w regulacji emocji. Dziecko powinno

miec jak najwiecej autonomii: mozliwosc¢
wspottworzenia planu terapii, wybierania
aktywnosci i wskazywania tego, co lubi

i czego nie. Im mtodsze dziecko, tym
bardziej terapia powinna przypominac
zabawe, ktéra w naturalny sposob wspiera
rozwoj.

Wazne jest takze monitorowanie poziomu
przecigzenia dziecka i dostosowanie
warunkow terapii do jego potrzeb — czasem
wystarczg stuchawki wyciszajgce, przerwa
na jedzenie, a innym razem cata sesja moze
stac sie czasem regulacji, co takze jest
wartosciowg formg wsparcia.
Najskuteczniejsza terapia to taka, w ktorej
dziecko czuje sie bezpieczne, wystuchane

i traktowane jak petnoprawny uczestnik
procesu — a dorosty jest przewodnikiem,

a nie sedzia.

07. Jak wspierac komunikacig

1 dzieckiem niewerhalnym -

>

podstawowe wskazdawki dla rodzicow

Dziecko, ktére nie méwi, nadal komunikuje
sie — tylko w inny sposob. Rozumie, czuje,
ma potrzeby i preferencje. Twoja rola jest
zauwazac jego sygnaty i pomagac innym
je zrozumiec.
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Najwazniejsze zasady:

Twoje dziecko rozumie wiecej, niz
mowi. Zwracaj sie do niego jak do
petnoprawnego rozmoéwcy.

Ma swoje wybory i upodobania.
Obserwuj je i przekazuj innym, ktérzy
opiekuja sie dzieckiem.

Komunikuje sie ciatem, spojrzeniem,
gestami, dzwiekami lub systemem
komunikacji alternatywnej. Zawsze méw
innym, jak dziecko najczesciej wyraza
Ltak”, ,nie”, prosby czy emocje.

Pytaj otoczenie o wspdtprace. Popros
nauczycieli, terapeutdw lub bliskich,
aby zapoznali sie z formami komunikacji
Twojego dziecka.

Nie trzeba robi¢ wszystkiego idealnie.
Kazda préba nawigzania kontaktu jest
wazna.

Na co zwracac¢ uwage?

Ciato: napiecie oznacza trudnos¢ lub
dyskomfort; rozluznienie — spokd;.

Spojrzenie: pokazuje, co interesuje
dziecko; brak kontaktu wzrokowego nie
oznacza braku uwagi.

Dzwieki: moga sygnalizowac emocje
lub potrzeby — warto wyjasni¢ innym ich
znaczenie.

Gesty: czesto sg jasnymi komunikatami,
np. ,tak”, ,nie”, ,chce”, ,nie chce”.

Jak utatwiac¢ komunikacje?

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Mow do dziecka wprost, prosto i jasno.
Daj mu czas na odpowiedz — nie
pogania;j.

Pokazuj to, o czym mowisz (gestem,
przedmiotem, obrazkiem).

Informuj osoby z otoczenia, jak dziecko
komunikuje potrzeby i emocje.
Zapoznawaj bliskich z systemem
komunikacji alternatywnej, jesli dziecko
go uzywa.

AAC (Komunikacja alternatywna

i Wspomagajaca) — najwazniejsze

informacje dla rodzicéw:

« AAC to komunikacja wspomagajgca:
tablice z obrazkami, aplikacje na
tabletach, gesty (np. Makaton, PJM).

« To nie jest zastepstwo mowy, ale
narzedzie, ktére daje dziecku gtos —
traktuj je powaznie.

« Zachecaj otoczenie, by korzystato z AAC
tak samo naturalnie, jak z mowy.

Gdy dziecko komunikuje sie za pomoca

AAC

« Jesli rozumiesz symbol lub gest — nazwij
go i reaguij.

« Jesli nie rozumiesz — dopytaj lub popros
0 powtérzenie.

« Gdy wybiera symbol, traktuj to tak samo
powaznie, jak wypowiedziane stowa.

Wazne: Twoje dziecko nie musi méwié, aby
by¢ styszane. Gdy dorosli je obserwuija,
czekajg i odpowiadajg na jego komunikaty,
stwarzajg mu realng mozliwos¢ wyrazenia
siebie. To najwiekszy prezent, jaki mozesz
mu dac.

08. Wsparcie rodzica w kontekScie
dojrzewania i seksualnosci dziecka
1 niepetnosprawnoscia

Edukacja seksualna dzieci

z niepetnosprawnosciami jest kluczowa
dla ich bezpieczenstwa, poczucia
autonomii i samoakceptacji. Obejmuje
ciato, dojrzewanie, emocje, relacje,
granice, zgode, zdrowie seksualne oraz
prawa i wartosci. Powinna zaczynac sie
wczesnie, by¢ dostosowana do mozliwosci
poznawczych dziecka i prowadzona w
scistej wspotpracy z rodzicami. Dzieci
uczg sie przez obserwacje, powtarzanie
czynnosci, praktyczne ¢éwiczenia oraz
materiaty obrazkowe lub piktogramy.
Podstawowe zasady to: ,Twoje ciato nalezy

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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do Ciebie”, nauka méwienia ,,nie” oraz
rozpoznawanie sytuacji zagrazajacych.
Wazne jest respektowanie odmowy dziecka
w codziennych sytuacjach i pytanie

0 jego zgode przy dotyku czy czynnosciach
intymnych.

Dzieci z niepetnosprawnoscia intelektualng
potrzebujg powtarzalnej, praktycznej nauki
oraz wsparcia w przeksztatcaniu wiedzy

w codzienne zachowania, np. w zakresie
higieny, wyrazania zgody i samodzielnosci.
Dzieci z niepetnosprawnos$ciami ruchowymi
doswiadczajg rozwoju psychoseksualnego
podobnie jak ich réowiesnicy, cho¢ czasami
potrzebujg wsparcia w radzeniu sobie

Z ograniczeniami fizycznymi,
samoakceptacjg i zmianami zwigzanymi

z ciatem. Dzieci w spektrum autyzmu moga
inaczej odbiera¢ bodZce sensoryczne,
normy spoteczne i komunikacje, co wymaga
prostego, jednoznacznego jezyka

i mozliwosci ¢wiczenia interakcji
spotecznych w bezpiecznych warunkach.

Edukacja seksualna przeciwdziata
przemocy, uczy wyznaczania granic, rozwija
samodzielnos¢ i kompetencje spoteczne.
Istotne jest takze przygotowanie dziecka
do kontaktow réwiesniczych, relacji oraz
bezpiecznego korzystania

Z internetu. Rola rodzica polega na otwartej
rozmowie, modelowaniu szacunku dla
granic i wspieraniu dziecka w odkrywaniu
wiasnej seksualnosci, przy jednoczesnym
dostosowaniu metod do indywidualnych
potrzeb wynikajgcych z rodzaju
niepetnosprawnosci.

Podsumowanie:

 Nie réb tabu z tematu seksualnosci
— mow o ciele, emocjach i relacjach
wprost, uzywajgc neutralnych i
wiasciwych nazw (penis, wagina, itp.).

« Szanuj ,,nie” dziecka — nigdy nie
zmuszaj do przytulania, catowania czy
innych form bliskosci.

- Twoje ciato nalezy do Ciebie —
powtarzaj te zasade regularnie, aby
dziecko czuto autonomie i sprawczosé.

- Bezpieczenstwo i granice
- Naucz dziecko méwic ,nie” i uzywac
prostych komunikatéw — np. ,,Stop”, ,Nie
podoba mi sie”, ,Zostaw mnie”.
- Ucz wyrazania zgody i szanowania
granic innych oséb — zaréwno werbalnie,
jak i niewerbalnie (gesty, odwracanie sie).
- Okresl kragg zaufanych oséb — wskaz
kilka dorostych, do ktérych dziecko moze
sie zwrdci¢ w sytuacji zagrozenia.

Edukacja praktyczna

- Dostosuj informacje do wieku

i mozliwosci poznawczych — uzywaj
ksigzek, modeli anatomicznych,
piktogramow.

- Powtarzaj i ¢wicz schematy —
szczegolnie w przypadku dzieci

z niepetnosprawnoscia intelektualna.
- Rozwijaj samodzielnos$¢ — pozwdl
dziecku podejmowac decyzje

w czynnosciach intymnych i codziennych,
np. mycie, ubieranie, higiena.

Wsparcie w relacjach spotecznych

- Ucz norm spotecznych i relacji — jak
nawigzywac przyjaznie, zadawac pytania,
dawac komplementy, respektowac
granice.

- Przygotuj dziecko na kontakty
réwiesnicze — zachecaj do zabaw, wyjs¢
i aktywnosci w grupie zréznicowanych
dzieci.

Rola rodzica

- BadZz wzorem — pokazuj, jak szanowac
granice swoje i innych w codziennym
Zyciu.

- Badz dostepny i cierpliwy — odpowiadaj
na pytania dziecka spokojnie, bez
oceniania.

- Wspétpracuj ze specjalistami —
psycholog, seksuolog czy terapeuta
mogg pomaoc w trudnych tematach

i dostosowaniu metod edukacji.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Moje prawa! Moja Sprawczosc!

Kampania, ktora oddaije gtos dzieciom

~ Maryna Shymon - specjalistka, Fundacja Avalon

Kazde dziecko ma prawo do swoich emocji, wyrazania opinii i bycia ustyszanym. Prawo do
szacunku, do marzen, do wtasnego zdania i do popetniania bteddw nie jest jedynie zapisem
w konwencji, lecz rzeczywistoscia, o ktorg mozemy i powinnismy dbac kazdego dnia -

w domu, w szkole, w codziennym zyciu, od najmtodszych lat.

Kazde dziecko ma prawo do swoich emocji, “W spocie ,,Twoje prawa to wazna sprawa”
wyrazania opinii i bycia ustyszanym. Prawo wystgpita czwoérka wyjatkowych, mtodych

do szacunku, do marzen, do wtasnego bohateréw - Jagienka, Peter, Janka

zdania i do popetniania btedéw nie i Patryk. To wtasnie oni, z naturalnoscia

jest jedynie zapisem w konwencji, lecz i szczeroscia, opowiedzieli o tym, co

rzeczywistoscia, o ktérg mozemy dla nich znaczy prawo do bycia soba.

i powinnismy dbac kazdego dnia - Ich stowa i emocje staty sie sercem

w domu, w szkole, w codziennym zyciu, od catego przekazu - prostym, ale niezwykle

najmtodszych lat. poruszajgcym przypomnieniem, ze dzieci
nie potrzebuja wielkich stéw, by mowic

Dzieci na scenie 2ycia o waznych sprawach. Scena, na ktérej na

co dzien toczy sie Swiat wyobrazni, stata
sie miejscem, gdzie wybrzmiat prawdziwy
gtos najmtodszych, o szacunku, wolnosci
i prawie do bycia soba.” - mowi Lusine

W ramach kampanii powstat spot spoteczny
~1Woje prawa to wazna sprawa!”,
zrealizowany w Teatrze Lalek Guliwer

w Warszawie.

Rehabilitacji Osob

% Panstwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacja Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Duryan, Kierowniczka Avalon Kids i Centrum
Aktywnej Rehabilitacji dla dzieci w Fundacji
Avalon.

Konkurs plastyczny - artystyczny
przekaz dzieci o Swoich prawach
i obowigzkach

Integralnym elementem kampanii byt
ogdlnopolski konkurs plastyczny dla uczniéw
szkot podstawowych. Miodzi artysci,
poprzez swoje prace, pokazali, czym sa

dla nich prawa dziecka - naptyneto ponad
700 zgtoszen z 200 szkot w catej Polsce.
Jury nagrodzito 20 laureatéw w dwdch
kategoriach wiekowych, doceniajac ich
talent, wrazliwosc¢ i gtebie przekazu. Kazda
szkota uczestniczgca w projekcie otrzymata
tytut ,,Szkoty z zasadami” oraz zestaw
edukacyjnych materiatéw.

Lusine Duryan podkresla:

»Ten konkurs byt dla nas czyms wiecej niz
tylko artystycznym przedsiewzieciem.

To byt gtos dzieci, szczery, odwazny, peten
emocji. W ich pracach nie ma fatszu ani
kalkulacji, jest autentyczna potrzeba, by
by¢ zauwazonym i wystuchanym.

To wtasnie one pokazuja nam, jak madre,
refleksyjne i empatyczne sa dzisiejsze
dzieci. Dla mnie to jeden z najpiekniejszych
momentéw kampanii, by zobaczyé, jak
wiele wrazliwosci i dobra potrafi wyrazi¢
dziecieca wyobraznia.”

Materiaty edukacyine dla szkot

| rodzicow

Kampania ,Moje prawa! Moja sprawczosc¢!”
obejmuje tez praktyczne materiaty
dydaktyczne: scenariusze zajec, karty pracy,
inspiracje do rozméw z dzie¢mi w klasie

i wdomu. Chcemy by rozmowa o prawach
dziecka stata sie naturalnym, codziennym
elementem wychowania. Wiecej informacji
i materiaty mozna znalez¢ do pobrania na
stronie Fundacji Avalon.

Spot spoteczny w kinach

Spot ,,Twoje prawa to wazna sprawa!”
bedzie emitowany od 7 listopada

w wybranych kinach w catej Polsce przed
seansami dla dzieci, dzieki czemu najmtodsi
i ich rodzice moga wspdlnie zaangazowac
sie w rozmowe o prawach dziecka.

Razem budujemy Swiat dziecigcych
wartoSci

Projekt ,Moje prawa! Moja sprawczosc¢!”
jest finansowany ze sSrodkéw Ministerstwa
Edukacji Narodowej w ramach programu pn.
~-Mtodzi obywatele”. To kampania, ktéra ma
na celu nie tylko edukacje, ale realng zmiane
perspektywy: dzieci sg petnoprawnymi
uczestnikami zycia spotecznego, ich gtos

i sprawczos¢ majg site odmieniac Swiat.
Wspierajmy je kazdego dnia - stuchajac,
szanujac i dajgc przestrzen do wyrazania
siebie.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Twoja wiedza ma znaczenie

OpowieS¢ mamy o codzienno$ci, diagnozie 1 walce o godne Zycie

dziecka z nienelnosprawnnﬁciq —————
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Martyna Gotghiewska - specjalistka, Fundacja Avalon

Dorota Gdrska - mama Julii, dziewczyny z niepetnosprawnoscia sprzezonga - opowiada

o codziennosci petnej wyzwan, mitosci i determinacji. W szczerej rozmowie mowi o trudnej
drodze do diagnozy, systemowych lukach, edukacji dopasowanej do realnych potrzeb
dziecka oraz o sile, jaka daje wiedza i wspdlnota zrozumienia. To opowiesc¢ o macierzyristwie,
ktore zmienia spojrzenie na sSwiat - i nadaje mu gtebszy sens.

Martyna Gotgbiewska: Na poczatku
chciatabym zapytac o Pani rodzing. Gdyby
mogta Pani Was krotko przedstawié

I opisac niepetnosprawnos¢é Julii.

Dorota Gorska: Codziennos¢ mojej rodziny
to opowiesc o sile, empatii i niezwyktej lekcji
zycia, ktorg kazdego dnia otrzymuje.

Julia, moja starsza corka, to niezwykta
dziewczyna. Pomimo znacznego stopnia
niepetnosprawnosci potrafi czerpac
ogromng rados¢ z otaczajgcego jg Swiata.
Julia ma niepetnosprawnosc¢ sprzezona:
autyzm, niepetnosprawnosc intelektualng

w stopniu umiarkowanym i epilepsje. Kocha
zwierzeta. Jej pasja jest taniec i Spiew, ktére
nie tylko sg dla niej zrédtem szczescia,

ale i sposobem na wyciszenie i relaks.
Dzieki zajeciom dodatkowym w szkole

ma mozliwosc¢ funkcjonowania w grupie
réwiesniczej i realizacji swoich pasiji.

Martynka, moja mtodsza cérka, cho¢ dopiero
stawia pierwsze kroki w dorostosci, juz dzis
imponuje mi swoja dojrzatoscig, empatia

i wrazliwoscia. Uczy sie w liceum, a jej
wielkim marzeniem sg studia medyczne.

Z pasja czyta ksigzki, gra na pianinie,
Spiewa. Obserwujac naszg codziennosc,
zmagania z systemem ochrony zdrowia,
edukacji, wsparcia, nauczyta sie przyjmowac
trudnosci jako lekcje, ktore ksztattuja jej
charakter i uczg spojrzenia na swiat przez
pryzmat drugiego cztowieka.

Moja zawodowa droga w duzej mierze
wyrasta z osobistych doswiadczen.

Jestem oligofrenopedagozka, ukonczytam
pedagogike szkolng z terapig pedagogicznag,

a obecnie studiuje psychotraumatologie.
Moja najwiekszg pasjg jest psychologia
rozwoju dziecka oraz psychotraumatologia,
zwtaszcza rola, jakg wczesne doswiadczenia
odgrywajg w ksztattowaniu wiezi, regulacji
emocji i funkcji poznawczych. Fascynuje
mnie to, jak krucha, a zarazem niezwykle
plastyczna jest psychika dziecka i jak
ogromny wptyw na rozwoj majg otoczenie

i relacje z bliskimi.

Martyna: Czy mogtaby Pani opowiedziec,
w jaki sposob dowiedziata si¢ Pani

0 niepetnosprawnos$ci Julki?

Jak przebiegat proces diagnostyczny?

Dorota: Juz w pierwszych miesigcach
zycia mojej corki widziatam, ze cos jest
inaczej. Nie potrafitam tego nazwac, ale
czutam, ze jej rozwdj nie przebiega tak,
jak u innych dzieci. Nie myslatam wtedy
O niepetnosprawnosci. Bardziej o tym, ze
moze potrzebuje wiecej czasu, ze kazde
dziecko jest inne. Styszatam to zresztg
wielokrotnie - od lekarzy, znajomych, nawet
rodziny. Uspokajano mnie, ze jestem po
prostu mtoda, przewrazliwiong mama.

Ciato Julii wysytato wyrazne sygnaty:

brak przyrostu wagi, problemy z uktadem
pokarmowym, opdzniony rozwoj
psychoruchowy. Mimo to spotykatam sie

z lekcewazeniem. Nikt nie chciat potaczyc¢
tych objawéw w catos¢. W pewnym
momencie miatam wrazenie, ze musze na
site udowadniad, ze moje dziecko naprawde
potrzebuje pomocy. Ale moje stowa nie
wystarczaty.
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Powtarzano mi: ,,Kazde dziecko rozwija sie = wymaga wsparcia. Zaznaczyt, ze diagnoza
w swoim tempie, nie wolno poréwnywac¢”.  jest ,natuiteraz”, ze wszystko moze sie

| ja sie z tym zgadzam. Ale kiedy zmienié. To jedno zdanie dato mi przestrzen.
niepokojgce objawy sie utrzymuja - trzeba Nadzieje. Nie zamkneto nas w szufladzie.
szukac przyczyny. | dziatad, a nie czekad. W praktyce proces diagnostyczny trwat od
Kiedy w koncu jeden z lekarzy przyznat, urodzenia az do okoto 13. roku zycia Julii.

ze Julia nie rozwija sie prawidtowo, tak Nie byto jednego miejsca, ktére objetoby
naprawde... nic sie nie zmienito. Dostatam nas catosciowo. Kazdy specjalista oceniat
do reki plik skierowan i zostatam sama. tylko swodj wycinek rzeczywistosci. Dopiero
Kolejki do specjalistéw siegaty roku. kiedy trafitySmy do pani doktor z Wroctawia,
Wychodzisz z gabinetu z niepokojaca poczutam, ze kto$ wreszcie spojrzat na Julie

informacjq i... po prostu zostajesz z nig sama. jako cato$¢. Przeanalizowata wczesniejsze
Dopiero, gdy Julia miata 3,5 roku i trafita do  diagnozy, zlecita kontynuacje i podjeta

przedszkola, sprawy nabraty tempa. Panie leczenie. Tego wtasnie brakowato -
wychowawczynie od razu zauwazyty szereg  spojrzenia cato$ciowego, empatycznego
trudnosci. Skierowano nas do poradni i systemowego.

psychologiczno-pedagogicznej. Pamietam

te wizyte do dzis - rozmowy, testy, potem Ma"vna: JaKie wvzwania

diagnoza. Ale najbardziej zapad mi w w codziennym Zyciu napotyka Pani jako
pamiec sposob, w jaki mi jg przekazano: - - - -
chtodno, technicznie, bez cienia empatii. Mama [IZIEGKH 1 mepemosmawnosclq?
Jakby nikt nie widziat, ze po drugiej stronie Dorota: Bycie mama dziecka
siedzi matka, ktorej wtasnie wali sie Swiat. z niepetnosprawnoscia to doswiadczenie,
Tego nie da sie zapomniec. ktére zmienia wszystko - od stylu zycia po
hierarchie wartosci. Codziennos$¢ nabiera
Wtedy zdecydowatam sie na powtdrna innego rytmu. Jest trudna, petna napiec, ale
diagnoze - nie z nadzieja, ze wynik bedzie tez uczy pokory, niesie ze sobg site
inny, tylko z nadziejg, ze ktos$ spojrzy na i przewartosciowanie tego, co naprawde
Julie z wrazliwoscia. | tak sie stato. Drugi istotne.

specjalista przekazat mi wyniki inaczej:

powiedziat o mocnych stronach mojej cérki, Wyzwan jest wiele. Najczesciej wynikajg one
wskazat, z czym Swietnie sobie radzi, a co z braku systemowego i instytucjonalnego
wsparcia. Do tego dochodzi spoteczna
niewiedza i brak Swiadomosci. A wiec nie
tylko realne braki w dostepnosci ustug, ale
takze samotnosc¢ w obliczu niezrozumienia.
Problemem jest dostep do specjalistéow

i terapii. Czas oczekiwania na wizyte

bywa dramatycznie dtugi, a poziom opieki
pozostawia wiele do zyczenia. Kazda
decyzja, kazde dziatanie wymaga ogromnej
czujnosci i determinacji.

Nawet zwykte rodzinne zycie wymaga ode
mnie precyzyjnego planowania i emocjonalnej
dostepnosci, ktérej zasoby bywajg na
wyczerpaniu. Mam dwie corki - Julie

i mtodsza Martynke. Martynka, jak kazde
dziecko, potrzebuje mamy tylko dla siebie.
Staram sie, by nigdy nie poczuta sie mnigj
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wazna, pominieta, odstawiona na bok. Ale
prawda jest taka, ze doba bywa po prostu
za krétka. Zyje w stanie permanentnego
napiecia, czesto balansujgc na granicy sit.
Musze by¢ silna za nas obie - za Julie i za
siebie.

Moje zycie towarzyskie wtasciwie zanikto.
Ogranicza sie dzis do kontaktéw z innymi
mamami dzieci z niepetnosprawnosciami.
Tylko one rozumiejg, czym jest codziennosé
w trybie nieustajgcej gotowosci, jak wyglada
Swiat oparty na grafiku rehabilitacji, wizyt
lekarskich i staran o najmniejsze postepy.
W Swiecie petnym wyzwan bezcenne staje
sie wsparcie, zrozumienie i zyczliwos¢.

To one, gdy sie pojawiajg, stajg sie zrédtem
nadziei i sity. Czasami ich brakuje, ale
wiasnie one pozwalajg i$¢ dalej, mimo
wszystko.

Martyna: Jakiego wsparcia
systemowego najbardziej wedtug Pani
brakuje?

Dorota: Najwiekszym problemem nie

jest dzis brak dobrej woli. Jest nig brak
koordynacji. Rodziny, ktére zmagaja sie

z trudnosciami zdrowotnymi czy
edukacyjnymi swoich dzieci, czesto
poruszajg sie po systemie, jak we mgle.

Nie wiedzg, od czego zaczgd, kto za co
odpowiada, gdzie sie udacd. Kazda instytucja
mowi co innego. Kazda ma swoje procedury,
swoje terminy, swoje ,,okienka”. A w tym
wszystkim - zagubiony cztowiek.

Dlatego uwazam, ze w Polsce pilnie
potrzebujemy systemowego wsparcia

w formie koordynatora - osoby, ktéra od
poczatku do konica przeprowadzi rodzine
przez caty proces. Od diagnozy, przez
leczenie, po edukacje. Kogos, kto nie tylko
wyjasni, co trzeba zrobié, ale tez - tam, gdzie
to mozliwe - wyreczy opiekuna

w formalnosciach. Bo naprawde nie kazdy
rodzic ma site i wiedze, by przebrnaé przez
ten gaszcz przepiséw, wnioskow, skierowan.
Potrzebujemy réwniez realnego dostepu

do specjalistow. Nie za pét roku, nie raz na

rok - tylko tak czesto, jak tego wymaga stan
dziecka. System opieki zdrowotnej powinien
dziatac jak sie¢ wsparcia, a nie jak mur nie
do przeskoczenia.

| wreszcie: szkoty i przedszkola. One nie
mogq byc tylko przechowalnig - musza by¢
miejscem realnego wsparcia. To oznacza
dostep do terapii, odpowiednie narzedzia

i - co réwnie wazne - wykwalifikowang kadre.

Nauczyciel, ktéry nie wie, jak pracowac

Z dzieckiem z zaburzeniami rozwojowymi,
jest bezradny. A bezradnos¢ nauczyciela to
czesto cierpienie dziecka.

Nie mozemy dtuzej udawac, ze obecny
system dziata. Bo on dziata tylko na
papierze. A na papierze, jak wiadomo,
wszystko wyglada dobrze.

Martyna: Jakie jest Pani podejScie do
edukacii Julki, czy $q spetniane jej
potrzeby i czy w swojej szkole moze si¢
rozwijac?

Dorota: Julia obecnie uczeszcza do
Zespotu Szkot Specjalnych. Jest uczennica
klasy pierwszej Szkoty Przysposabiajgcej
do Pracy. To miejsce, w ktérym czuje

sie szczesliwa i bezpieczna. Uczy sie

w grupie réwiesnikdéw o podobnym
poziomie funkcjonowania oraz zblizonych
niepetnosprawnosciach. Dzieki temu nie
doswiadcza wySmiewania czy odrzucenia.
Relacje w klasie opierajg sie na wzajemnym
wsparciu, bliskosci i empatii. Mtodziez
reaguje na emocje innych - kiedy kto$
ptacze, jest pocieszany, a pomoc

i zrozumienie sg na porzadku dziennym.

Na tym etapie edukacji dziatania skupione
sg przede wszystkim na rozwijaniu
praktycznych umiejetnosci potrzebnych

w codziennym zyciu. Uczniowie ucza

sie m.in. gotowania, sprzatania, robienia
zakupow oraz prac ogrodniczych, takich
jak plewienie grzadek. Dodatkowo,
aktywnie uczestniczg w zajeciach
dodatkowych, ktére pozwalajg im rozwijac
pasje i zainteresowania. Julia szczegdlnie
upodobata sobie zajecia taneczne -
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sprawiaja jej one ogromna rados¢. Uwielbia
wystepowac przed publicznoscia. Realizuje
sie w ten sposdéb. Dzieki atmosferze
akceptacji i braku oceniania dzieci chetnie
angazujg sie w wystepy i ucza sie radzenia
sobie ze stresem, ktéry towarzyszy
prezentacjom scenicznym. Julia ma silng
potrzebe akceptacji i chec bycia w grupie.
Tu moze jg realizowac.

Kadra pedagogiczna to wysoko
wykwalifikowany zespdt specjalistéow,
doskonale znajgcy specyfike pracy

z mtodzieza z niepetnosprawnoscia
intelektualna. Nauczyciele posiadajg nie
tylko wiedze merytorycznag, ale i odpowiednie
narzedzia oraz doswiadczenie, dzieki czemu
potrafig skutecznie wspierac¢ rozwoj swoich
podopiecznych.

Jedynym zauwazalnym mankamentem jest
duza rozpietos¢ poziomu funkcjonowania
uczniéw. W jednej klasie uczg sie dzieci

z niepetnosprawnoscia intelektualng

w stopniu umiarkowanym, jak i znacznym.
Ta réznica bywa widoczna w codziennych
aktywnosciach i moze stanowi¢ wyzwanie
organizacyjne i dydaktyczne.

= - By
L % ‘. + v
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Dlatego jako rodzic staram sie, aby Julia
uczeszczata rowniez na zajecia poza szkotg
specjalng - takie, w ktérych ma mozliwosc¢
kontaktu z rowiesnikami funkcjonujgcymi

W normie rozwojowej. Tego rodzaju
integracja pozwala jej obserwowad

i uczy¢ sie réznych zachowan spotecznych
w naturalnym srodowisku, rozwijac
kompetencje komunikacyjne oraz poszerzac
horyzonty.

W zyciu dorostym bedzie uczestniczyta

w réznych sytuacjach. | nie zawsze bedzie
rozumiana i akceptowana.

Martyna: Jak z Pani doSwiadczenia
przebiega integracja dzieci
niepetnosprawno$ciami i ich
rowieSnikow? Co by Pani zmienita w tej
kwestii?

Dorota: Taka integracja to proces ztozony
i wielopoziomowy. Aby mogta dobrze
funkcjonowad, potrzebne sg zmiany na
wielu ptaszczyznach - zarébwno w systemie
edukacji, jak i w podejsciu spotecznym do
réznorodnosci.
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Aby integracja rzeczywiscie spetniata swoja
role, nalezy zmierzy¢ sie z uprzedzeniami
obecnymi zaréwno wsréd dorostych, jak i
dzieci. Zdarza sie, ze rodzice nie chca, by
ich dziecko spedzato czas z kolezankg czy
kolega z niepetnosprawnoscia. Obawiaja sie,
Ze sie ,zarazi” jej zachowaniem albo bedzie
je nasladowad, zwtaszcza jesli odbiega ono
od przyjetych norm.

Dzieci z niepetnosprawnosciami bywajg
pomijane, nie sg zapraszane na urodziny,
sg wykluczane z zabaw, ignorowane, bo
~-mogtyby zepsuc obraz idealnej grupy”.

To wykluczenie, choc czesto niewyrazone
wprost, jest dla nich bardzo bolesne.
Zdarza sie rowniez, ze wykluczenie ma
zrédto w decyzjach dorostych - nauczycieli,
ktorzy Swiadomie rezygnujg z udziatu
dziecka z niepetnosprawnoscia

w przedstawieniu szkolnym, ,,bo moze
krzywo stanie, podskoczy nie wtedy

kiedy trzeba”. Taka decyzja, chod¢ czesto
motywowana obawg przed zaburzeniem
przebiegu wydarzenia, niesie ze sobg

silny komunikat: ,Nie jeste$ wystarczajgco
dobry, zeby tu by¢”. Dlatego tak wazne sa
kwalifikacje oraz Swiadomosc.

Obserwuje tez powazne braki systemowe.
W szkotach nie ma wystarczajgcej liczby
asystentéw, mimo zalecen w orzeczeniach.
Brakuje odpowiednio dostosowanych
metod nauczania, terapii dopasowanej

do mozliwosci dziecka, a takze
wykwalifikowanej kadry, ktéra mogtaby taka
terapie prowadzic.

Dzieci nie rodzq sie z uprzedzeniami.

One sie tego uczg. Dlatego tak ogromna
odpowiedzialno$¢ spoczywa na dorostych:
nauczycielach, rodzicach, wychowawcach,
decydentach. To od nas zalezy, czy beda
patrzec na réznorodnosc jak na zagrozenie,
czy jak na wartos¢. Czasami wystarcza
mikrogesty takie jak zaproszenie do zabawy,
a czasami zwykta obecnosé. To nie dzieci
musza nauczy¢ sie pasowac do systemu.
To system musi nauczy¢ sie odpowiadac na
ich potrzeby.

Martyna: Jakie jest Pani podejScie do
edukaciji seksualnej, patrzac przez

pryzmat Julii i jej potrzeb, byé moie
pytai, jakie zadaje?

Dorota: Edukacja seksualna to wcigz
temat, ktéry w wielu srodowiskach budzi
opor, lek i niedomoéwienia. Jeszcze trudniej
rozmawia sie o niej w kontekscie dzieci

z niepetnosprawnosciami. A przeciez to
witasnie one najbardziej potrzebuja jasnych,
prostych komunikatéw, dostosowanych do
ich mozliwosci, tempa rozwoju, wrazliwosci.
W ich przypadku pytanie nie powinno
brzmied: ,,czy rozmawiac o seksualnosci?”
tylko ,jak to zrobi¢?” i ,kiedy zaczgc?”.

Julia zadaje pytania bezposrednie,
konkretne. Nie daje sie zby¢. | to dobrze.
To ja, jako rodzic, mam obowigzek nie
unikac tych rozmow, lecz oswajac ten temat.
Odpowiadac spokojnie, prostym jezykiem.

Pokazywac, ze to, co czuje jest wazne.
Kazdy cztowiek niezaleznie od sprawnosci
ma prawo do mitosci i bliskosci. Ma prawo
do wiedzy dostosowanej do mozliwosci
poznawczych. Wiedzy, ktéra pozwoli
zrozumiec swoje ciato, emocje, relacje

z innymi. | co najwazniejsze da fundament
bezpieczenstwa i sprawczosci. Dzieci

z niepetnosprawnosciami sg szczegolnie
narazone na niezrozumienie sygnatéw,
granic, sytuacji spotecznych. tatwo moga
pasc ofiarg manipulacji, naduzy¢, przemocy.
Nie dlatego ze ,s3 inne” tylko dlatego ze nikt
ich nie nauczyt, czym jest zgoda, intymnos¢,
prawo do odmowy.

Dlatego chce, aby edukacja seksualna

byta naturalnym elementem wychowania.
Czescig codziennego budowania relacji

z dzieckiem. Dostosowang do jego etapu
rozwoju, zasobow, sposobu komunikowania
sie ze Swiatem.

Bo to nie edukacja seksualna jest
zagrozeniem. Zagrozeniem jest jej brak.
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Martyna: Gzy _ie§! cqs, czv_mchc_ialah_v @
sig Pani podzieli¢ z innymi rodzicami Polecamy zapoznianie sig

zieci Z niepetnosprawnosciami? G .
([I)oreo(i& Dr: IlieRoc';:Ic)uaTwc?' : 5viaedza ma z pﬂraﬂmklem “amsanvm DTZBZ
i e panig Dorotg Gorska:

znaczenie! Gdy pojawia sie diagnoza, 3 . Sabaa )
zaczyna sie podréz. Czasami spokojna, Opowiem Gi mojg historig.
czasami petna zakretdéw i watpliwosci. Dla
rodzica dziecka

Z niepetnosprawnoscia to czesto jedno

z najwiekszych wyzwan w zyciu, bo tu kazde
stowo lekarza, kazdy wynik badania, kazdy
kolejny krok nabiera ogromnej wagi.

Na szczescie medycyna daje dzis rodzicom
potezne narzedzia. Badania prenatalne

- testy przesiewowe, USG, diagnostyka
genetyczna - pozwalajg juz na wczesnym
etapie dostrzec to, co kiedys byto
niewidoczne. Dajg szanse na przygotowanie
sie, na zaplanowanie leczenia jeszcze przed
narodzinami, a czasem nawet na interwencje
w czasie cigzy. To ogromna réznica dla
dziecka, lekarzy i rodzicow.

Ale wiedza medyczna to jedna strona.

Druga strona jestes Ty - Rodzic. To Ty, majac
dostep do informacji, mozesz Swiadomie
decydowac o kolejnych krokach. To Ty masz
prawo pytac, szuka¢ odpowiedzi, dopytywac
o wszystkie ,dlaczego” i ,,co dalej”. Pamietaj,
zadne pytania nie sg zbyt banalne ani
trudne, gdy chodzi o zdrowie Twojego
dziecka.

- Nie bgdj sie prosi¢ o wyjasnienia.

- Zapisuj pytania przed wizytami.

- Szukaj drugiej opinii, jesli czujesz taka
potrzebe.

- Nie zostawaj sam, nie zamykaj sie.

- Daj sobie przyzwolenie na wyrazanie
emocji. One sa naturalnym odruchem.

« Masz realny wptyw.

Wiedza daje site. Daje mozliwosci wyboru.
Daje poczucie, ze robisz dla swojego
dziecka wszystko, co mozliwe.

Masz prawo pytaé. Masz prawo rozumie¢.
Masz prawo wspétdecydowad. Korzystaj
z tego.
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rozmowa z Teatrem Lalek Guliwer o kampaml ~Moje prawa! Mﬂla SDTﬂWGZﬂSG‘"

Gtos dziecka. Takie proste stowo, a jednak przez lata traktowane jak cos, co powinno
pozostac w cieniu. My w Fundacji Avalon wierzy w cos innego - ze gtos najmtodszych to sita,
ktora zmienia swiat. Kiedy przygotowywalisSmy kampanie ,Moje prawa! Moja sprawczosc!”,
szukalisSmy miejsca, ktdre rozumie te prawde intuicyjnie. ZnaleZliSmy to na scenie Teatru
Lalek Guliwer - miejscu, gdzie dziecko nie musi sie ukrywac, gdzie jego stowa brzmia
wyraznie, a jego emocje sg uznawane. W ponizszej rozmowie z Dyrektorem Teatru Lalek
Guliwer Robertem Drobniuchem, Specjalistkg ds. Dostepnosci Julianng Chrzanowska, a takze
Pauling Liberadzka - Gtéwna Specjalistka ds. PR i marketingu Fundacji Avalon, omawiamy,
dlaczego witasnie teatr jest idealng sceng do tego, by dzieci mogty opowiadac swojg historie.

Paulina Liberadzka: Dzigkujemy, ze ferazmésﬁgioiesj? f;’”;;gf; Dgﬁl’zgg do
wpusciliScie nas do Swiata Teatru GUIWer .. . 0 apiekunw | rodzicdm.
podczas nagrai spotu do kampanii

. Moje prawa! Moja sprawczosﬁ!"_ Julianna Chrzanowska: Mnie absolutnie

Go naibardzie] ulgto Was witeltel e o e amiotoyer
Kampa““ I1€] DfZBkﬂZIE 0 Drawach w odniesieniu do samych siebie i swoich

dzieci? praw.

Robert Drobniuch: Teatr Guliwer wspiera

wszelkie dziatania, ktére odwotuja sie do Paulina: Wspotpraca przy tworzeniu
idei troski o prawa dziecka, poniewaz to spotu hyta dia nas wvjq“mwa' peiha

witasnie one stanowig fundament tego Semecznﬂsci i ﬂﬂmei e“emii Jak
miejsca. Zalezy nam, aby dziecko byto - ie ten dzi - di -
traktowane podmiotowo - zaréwno wspominacie ten azien z IGGWWV

w sztuce, jak i w organizacji naszej pracy | spotkanie naszych ZespﬂlﬁW?
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Robert: Bardzo mito wspominam ten

dzien. W naszym teatrze spotkato sie wiele
zaangazowanych, skupionych, ale tez
serdecznych i otwartych oséb. Szczegdlnie
poruszyt mnie widok dzieci biorgcych udziat
W spocie. Przyszty do teatru z prawdziwg
ideg i poczuciem, ze uczestniczg w czyms$
wyjatkowym. | rzeczywiscie - kiedy pojawity
sie na scenie, byto widac, ze to dla nich co$
naprawde waznego.

Julianna: Dla mnie to byt jeden z dni, kiedy
pojawitam sie w teatrze chyba

0 najwczesniejszej porze i czutam jakbysmy
prawie otwierali teatr i na ten jeden,
wyjatkowy dzien mieli okazje ,przejgc”

i wypetnic jego przestrzen.

Paulina: Teatr Guliwer ma w sobie co$
Z magii dziecinstwa. Co sprawia, ze
teatr wcigz potrafi zachwycac

I poruszac emocje w tak autentyczny
sposobh?

Robert: To, o czym méwisz, lezy u samych
podstaw teatru. Wierze, ze teatr narodzit sie
Z potrzeby dzielenia sie emocjami -

Z pragnienia ekspresiji, ale tez refleksii.

To sztuka, ktéra w naturalny sposéb
odwotuje sie do tego, co nosimy w sobie

- do uczué, mysli, wspomnien, do tego, co
czesto jest zakorzenione gteboko w umysle
i W sercu.

Julianna: Dla mnie, to chyba kwestia
mozliwosci bycia na ,tu i teraz”. Teatr
wydarza sie w nieustajgcym ,tylko teraz”
i dzieki temu zawsze jest niepowtarzalny
i wyjatkowy.

Paulina: Teatr to tez miejsce rozmowy
I odkrywania Swiata. Jak wspieracie
dzieci w tym, by odwaznie zadawaty
pytania, szukaty sensu i uczyty sig
rozumie¢ siebie poprzez sztukeg?

Robert: To dla nas bardzo wazne zadanie,
ktére stawiamy sobie oraz twdrcom,
z ktérymi wspdtpracujemy. Chcemy, aby
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nasze spektakle inspirowaty dzieci do
zadawania pytan, do twdérczego dziatania

i refleksji. Zalezy nam tez, by sztuka
kojarzyta sie im z poczuciem bezpieczenstwa
- Z przestrzenig, w ktérej mozna swobodnie
wyrazac siebie i swoje emocje. Staramy

sie traktowac naszych mtodych widzéw po
partnersku, z uwaznoscig na ich wrazliwosg,
delikatnosé. Wierzymy, ze to wtasnie oni

w przysztosci bedg ksztattowad nasz Swiat -
dlatego tak wazne jest, by juz dzi$ czuli, ze
ich gtos ma znaczenie.

Julianna: To mi bardzo bliskie tematy

i chyba nie istnieje dla mnie jakas ,recepta”,
czy pojedynczy sposdb, to bardziej wedtug
mnie, przypomina ciggte uzupetnianie

i poddawanie ewaluacji skrzynki petnej
przeréznych narzedzi. Przy tym réwniez
czasami najprostsze momenty zauwazenia,
nazwania, czy pobycia razem.

Paulina: W Fundacji Avalon méwimy

o sile rdZznorodno$ci, o tym, Ze kaide
dziecko, niezaleinie od sprawnosci, ma
co$ wainego do powiedzenia, zrobienia.
Jak Teatr Guliwer pomaga dzieciom
odkrywac, Ze ich wyjgtkowos¢ to sita,

a hie ograniczenie?
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Robert: Waznym elementem naszej
dziatalnosci sg warsztaty, ktére organizujemy
dla mtodych widzéw. Zalezy nam na
realizacji projektow, w ktérych dzieci stajg
sie aktywnymi twércami teatru - moga
wspottworzy¢ i wspdtdecydowad o tym, co
dzieje sie na scenie. Dlatego angazujemy je
w proces artystyczny niektérych spektakli.
W ten sposdb powstata m.in. opera

»Szczur i drzewo” czy przedstawienie
~Kosmiczny pokdj”. O obu tych projektach
mozna przeczytac wiecej na naszej stronie
internetowe;.

Julianna: Mamy tez taki spektakl ,Orecchio.
Brat Pinokia”. Juz sam tytut okresla nam
bohatera jako kogos, kogo tozsamosé
przypisana jest z géry i przez innych -

w koncu nie kazdy moze miec za brata
TEGO PINOKIA?! Bycie rodzenstwem, czy
mitodszym jak w tej opowiesci, czy tez
starszym, niekiedy stawia wobec nas pewne
oczekiwania podczas, gdy nasz bohater
dostownie, i w przenosni, ma niezwyktg
umiejetnos¢ ... bujania w obtokach

i w trakcie spektaklu dzieci razem z nim

odnajduja site w tej wyjgtkowej umiejetnosci.

Paulina: Teatr Guliwer jest miejscem
otwartym i dostgpnym. Jak dbacie o to,
by kazde dziecko, takze

1 niepetnosprawnosScia, mogto tu
przyjsé, poczuc sig bezpiecznie i po
prostu dobrze?

Robert: Przede wszystkim rozmawiamy

o tym otwarcie w naszym zespole - to
temat, ktéry jest dla nas naprawde wazny.
Mamy szczescie mie¢ w naszym gronie
Koordynatorke ds. Dostepnosci, dzieki
ktorej regularnie sie szkolimy, dzielimy
doswiadczeniami i pomystami, a takze
podejmujemy wtasne inicjatywy. Jedng

Z nich jest nasz najnowszy spektakl
»Jasniej!”, ktéry przygotowujemy z myslg

o jak najszerszej publicznosci - takze

0 osobach niewidomych, gtuchych/Gtuchych
czy z ograniczeniami ruchowymi. Chcemy,
by kazdy moégt poczuc sie w Guliwerze
bezpiecznie, swobodnie i po prostu dobrze.

Julianna: Odpowiadajgc jako koordynatorka
dostepnosci podkreslam, ze mamy
przeszkolony zespot i reagujemy zaleznie od
potrzeb i sytuacji. Przy tym, to wierzchotek
gory lodowej. Mysle, ze przede wszystkim
staramy sie edukowac i dialogowac

z dzieémi o tym, jak rézny jest Swiat, jak
réznie i odmiennie mozemy tez odbierad
teatr - to dzieje sie np. podczas krétkich
spotkan sensorycznych po spektaklach,
gdzie zwracamy uwaznos¢ dzieci na wiele
warstw przedstawienia, uzytych efektow,
podjetych tematow.

Oczywiscie posiadamy réwniez Miejsce
Wyciszenia, spektakle przyjazne
sensorycznie, przy tym dla mnie chyba takim
pekiem z ogromna iloscig réznych kluczy
jest wtasnie sama rozmowa.

Paulina: Czy jest jakas sztuka

1 hieZacego repertuaru, kiora
szczegalnie porusza, inspiruje lub
dotyka wspotczesnych tematow
dziecigcych emociji i odwagi? Co warto
dzi$ zobaczyé w Teatrze Guliwer?
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Robert: Mysle, ze wiele naszych spektakli
porusza tematy dzieciecych emocji i odwagi,
ale szczegdlnie chciatbym wspomnied

o dwéch tytutach. Pierwszy to ,,Kosmiczny
pokdj” - spektakl, ktérego scenariusz

i scenografia powstawaty we wspdtpracy

z dzieé¢mi. To doswiadczenie przyniosto
fantastyczny efekt na scenie - bez ich
pomystow i zaangazowania ten projekt

po prostu nie mégtby sie udad. Drugim
przyktadem jest ,Wszystko w Gtowie”,
spektakl tworzony wspélnie z dzie¢mi
niewidomymi. To spotkanie otworzyto

nas na zupetnie nowa perspektywe,
uruchomito inny rodzaj wrazliwosci i sposéb
postrzegania $Swiata. Mysle, ze podobne
odczucia towarzyszg nie tylko twércom, ale
tez odbiorcom tego spektaklu.

Julianna: Wszystko! Staramy sie, aby nasz
repertuar na biezgco korespondowat

z Widzami i Widzkami oraz tematami ich
dotyczgcymi. Oscylujemy z niezwykle
réznorodnymi grupami wiekowymi,

a odwiedzajacy nas sg w swoich momentach
najwiekszych zmian rozwojowych, co mamy
caty czas na uwadze projektujgc kolejne
dziatania, czy formy dopasowane do
percepcji. Kazdy ze spektakli ma potencjat
poruszania emocji, czy wzmacniania odwagi
bo przeciez dla wielu naszych najmtodszych
odwiedzajgcych juz samo wyjscie do teatru
jest nowym doswiadczeniem i wigze sie

z odwaga w poznawaniu howego.

Paulina: Sztuka potrafi zmieniaé Swiat
po cichu, przez emocije, wzruszenia

I historie. Czy uwaiacie, Ze teatr moze
realnie wptywaé na to, jak dzieci
postizegaig siebie i swoje prawa?

Robert: Tak, zdecydowanie. Teatr moze
nie zmienia Swiata wprost, ale wptywa na
cztowieka, ktéry pdzniej ma wktad

w ksztattowanie rzeczywistosci. Mysle, ze
w tym tkwi jego najwiceksza sita. Znamy
wiele historii, kiedy widzowie wychodzili
ze spektaklu z zupetnie innym spojrzeniem
na siebie, swoje emocje, podejmowane
decyzje. Czasem ta zmiana jest subtelna,

nawet nieuswiadomiona, ale teatr potrafi
zostawi¢ w cztowieku $lad, ktéry z czasem
przeradza sie w co$ waznego.

Julianna: To zobaczymy, jak przyjeta
zostanie kampania. Odnoszac sie do tego,
co ja osobiscie uwazam, to chce wierzy¢, ze
to cel, ktéry przyswieca i stanowi wartos¢
kazdego dnia mojej i naszego zespotu pracy
w teatrze.

Paulina: Na zakoiczenie naszej
rozmowy, jakie przestanie
cheieliby$cie, aby kaZde dziecko
Zabrato ze sobg po wizycie w Teatrze
Guliwer?

Robert: Chciatbym, zeby kazde dziecko po
wizycie w Teatrze Guliwer miato poczucie,
ze dobrze sie u nas czuto - ze nas polubito

i ze polubito teatr. Najlepiej, gdy wychodzi

Z uSmiechem, cho¢ wiadomo, ze nie zawsze
o to chodzi. Czasem dziecko moze sie
wzruszy¢ albo nawet przestraszyc - i to

tez jest w porzadku. Kazda emocja, kazde
doswiadczenie w teatrze ma wartosc.

Julianna: To ja mam moze nie przestanie,

a wtasnie o takim doswiadczeniu i poczuciu,
ze byto tu bezpieczne, mile widziane

i zawsze brane pod uwage i zaproszone!
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Emocje u nastolatkdw z niepetnosprawnosciami to temat szczegdlnie wazny, poniewaz
dorastanie w obliczu ograniczen fizycznych lub intelektualnych czesto wigze sie

z dodatkowymi wyzwaniami. Nastolatkowie doswiadczajg intensywnych przemian
emocjonalnych i spotecznych, ktére moga byc¢ trudniejsze do zrozumienia i wyrazenia, gdy
pojawiaja sie bariery wynikajace z niepetnosprawnosci. Jak pomadc mtodym ludziom radzic¢
sobie z emocjami, budowac empatie i odnalezc¢ swoje miejsce w spoteczenstwie? W tym
artykule omoéwimy kluczowe zagadnienia zwigzane z rozwojem emocjonalnym mtodziezy
z niepetnosprawnosciami oraz praktyczne sposoby wsparcia.

Jak nrzeniega mZWﬁi emﬂciﬂnamv Dla nastola!tkc')w z nie9§+nosprawnoé§i§mi
nastolatka? te wyzvyanla moga byCJes;cze bgrdzg

- skomplikowane. Czesto mierzg sie oni
Rozwdj emocjonalny nastolatka jest z poczuciem odmiennosci, trudnosciami
procesem dynamicznym i petnym wyzwan. w nawigzywaniu relacji rowiesniczych czy
W okresie dojrzewania mtodziez zaczyna obawami o przysztosc¢. Wsparcie dorostych
intensywnie przezywac¢ emocje, takie jak - rodzicodw, nauczycieli i terapeutéw - ma
radosc¢, smutek, ztos¢ czy lek. Hormonalne kluczowe znaczenie w tym okresie. Wazne
zmiany, rozwdj mozgu oraz presja spoteczna jest, aby mtodziez mogta wyrazac swoje
wptywajg na sposoéb wyrazania emocje w bezpiecznym srodowisku
i regulowania uczuc. i otrzymywata narzedzia do ich zrozumienia.
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“iepﬂkﬂiqce Zachowania nastolatkow Radzenie sobie z emocjami - éwiczenia
Niepokojace zachowania nastolatkéw moga (I miodziezy

by¢ sygnatem, ze mtoda osoba zmaga sie Cwiczenia dla mtodziezy moga poméc
z trudnosciami emocjonalnymi. W przypadku mtodym ludziom w rozwijaniu umiejetnosci
m+od2|ezy‘z mepe’mosprawno}smq takie regulacji emocji oraz budowaniu odpornosci
zachowania moga obejmowac: psychicznej. Oto kilka przyktadéw:
- wycofywanie sie z relacji rowiesniczych, . Prowadzenie dziennika uczug -
 agresje stowna lub fizyczna, zapisywanie swoich emocji pomaga
« unikanie codziennych obowigzkdw, lepiej je zrozumiec i wyrazic.
. nagte zmiany nastroju, - Techniki oddechowe i relaksacyjne -

éwiczenia takie jak gtebokie oddychanie

* objawy depresji lub leku. czy medytacja mogg redukowac napiecie

. . . i stres.
Nie kazde z tych zachowan oznacza
powazny problem, ale warto traktowac - Trening umiejetnosci spotecznych -
je jako sygnat do rozmowy i obserwacji. zajecia grupowe po/magajq m+o/dziezy
Rodzice i opiekunowie powinni reagowacd Z niepetnosprawnoscig rozwijac
z empatig, unikajgc krytyki i osadzania. kompetencje interpersonalne i budowac
W przypadku nasilajacych sie trudnosci relacje.
warto skonsultowac sie z psychologiem « Twdrczos¢ jako forma wyrazu -
lub terapeuty, aby zrozumiec przyczyny rysowanie, pisanie czy muzyka to
tych zachowan i znalezé skuteczne metody sposoby na wyrazanie emocji i radzenie
wsparcia. sobie z trudnymi przezyciami.
Kryzys emocionalny u nastolatkdw Cwiczenia te moga byc realizowane

zarowno w domu, jak i pod opieka

Kryzys emocjonalny u nastolatkow to specjalistow, takich jak psychologowie
zjawisko, ktore moze wystgpi¢ w wyniku czy terapeuci. Wazne jest, aby byty
nagtych zmian w zyciu, takich jak problemy  gostosowane do potrzeb i mozliwosci
zdrowotne, konflikty rodzinne, trudnosci nastolatka.

szkolne czy odrzucenie przez rowiesnikow.

Dla mtodziezy z niepetnosprawnoscig kryzys Podsumowanie
moze byc¢ zwigzany takze z akceptacjg

wihasnych ograniczen lub poczuciem Emocje u nastolatkéw z niepetnosprawnoscia
niesprawiedliwosci wobec wyzwan, ktore wymagaja szczegolnej uwagi i zrozumienia.
musza pokonywac. Okres dojrzewania to czas intensywnych

przemian, ktére moga by¢ trudne dla
W czasie kryzysu mtody cztowiek moze czué¢ Mtodziezy iich rodzin. Kluczem do wsparcia
sie zagubiony, bezsilny lub przygnebiony. jest cierpliwos¢, empatia oraz dostarczanie
Aby mu pomdc, nalezy stworzy¢ przestrzen odpowiednich narzedzi do radzenia sobie
do rozmowy, okazac zrozumienie i wspiera¢ 2 @mocjami. Pomoc specjalistyczna,

go w szukaniu rozwiazari. W niektérych tworzenie bezpiecznego srodowiska oraz
przypadkach warto siegna¢ po pomoc regularna rozmowa o uczuciach moga
specjalistyczng - terapia indywidualna lub znaczaco poprawic jakosc zycia mtodych
grupowa moze pomac nastolatkowi lepiej ludzi i utatwic im przejscie przez ten

zrozumie¢ swoje uczucia i nauczy¢ sie radzi¢ Wymagajacy etap zycia.
sobie z trudnymi sytuacjami.
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Sita Kampani:

algorzata
Szumowska

Jak marketing, sztuka i iniciatywy
spoteczne Ksztattuia postawy?

Czy jest jaki$ sposob na zmiang postaw
spotecznych?

W tym odcinku Podcastu Fundacji Avalon
porozmawiamy o roli kampanii i inicjatyw
spotecznych. Czy kampanie spoteczne maja
szanse zmienic Swiat i poruszac serca, tak
by ich odbiorcy zweryfikowali

w jaki sposob postrzegaja i traktujg osoby
z niepetnosprawnosciami. Czy sztuka
zaangazowana naprawde moze wptywac
na postawy spoteczne? Jak na odbiorcow
wptywajq takie inicjatywy jak Niewidzialna
Wystawa czy wystawa Epoka (nie)
Dostepnosci Fundacji Avalon i Muzeum
Narodowego w Krakowie?

O przekazie ptyngcym z kampanii
spotecznych, o samorzecznictwie oraz
sojusznictwie i o tym jak wyjs¢ z dwdch
skrajnych wizerunkéw OzN - bohatera

i ofiary Helena Szczuka-Kalensky rozmawia
z Matgorzatg Szumowska, dyrektorka
Niewidzialnej Wystawy oraz Arturem

Karwalg Creative Group Head z Agencji Nie
Do Ogarniecia.

Zapraszamy do wystuchania rozmowy,
ktéra poszerza perspektywe i inspiruje
do spojrzenia na kampanie spoteczne
W zupetnie nowy sposab.

YouTube

PRZECZYTRY
%' TRANSKRYPCJE
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https://open.spotify.com/episode/0aEH84pGJ5Yww5VLFnzhnK?go=1&sp_cid=cb6a707aff005f8aa0058737ee729414&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1&dlsi=c7bb1d1b9eb6474f
https://www.youtube.com/watch?v=nBNqRkOoZ_M&list=PLA5n8ev9gY2-yZW0W6nk3fWlWNNhP3lW8&index=6
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/03/transkrypcja-podcastu-jak-marketing-sztuka-i-incjatywy-spoleczne-ksztaltuja-postawy.pdf

Styl Zycia

Co czeka Cig W przysziym roku?

Sprawdz nasz Andrzejkowy Quiz!

Kamil Czerwiiiski - specjalista,
Fundacja Avalon

Andrzejki to jedno z najbardziej wyjatkowych wydarzen
w polskiej tradycji. Obchodzone w nocy z 29 na 30
listopada, przez lata byty traktowane jako czas wrdzb

i poszukiwania odpowiedzi na pytania dotyczace
przysztosci. Choc ich dawny, matrymonialny charakter
odszedt w zapomnienie, jedno pozostato niezmienne:
to wieczor peten zabawy, ciekawosci i otwartosci na
spotkanie z drugim cztowiekiem.




Najpopularniejsze wrdzby, ktore wcigi
Zachwycaja

Tradycyjne wrdzby wcigz majg w sobie
niepowtarzalny urok. Najbardziej znane

to lanie wosku, ustawianie butéw czy
losowanie imion zapisanych na kartce.
Wosk przelewany przez stary klucz tworzy
fantazyjne formy, a ich cieh rzucony na
sciane mozna interpretowac wedtug
uznania i zastanawiac sie, co przyniesie
przysztosc. Z kolei wyscig butéw w strone
drzwi to gra petna Smiechu i rywalizacji,
ktorej celem jest sprawdzenie, czyj but jako
pierwszy dotrze do progu. Wedtug tradycji
wiasciciel lub witascicielka zwycieskiego
buta jako pierwszy sie ozeni/wyjdzie za
maz. Natomiast w bardziej wspdtczesnej
interpretacji moze to oznaczac, ze ta osoba
pierwsza rozpocznie co$ nowego, wyruszy
w podrdéz lub bedzie miata wyjgtkowo
aktywny rok.

Dostgpno$c? Andrzejki dostosowane
dia kazdego

Wspétczesne Andrzejki warto jednak
potraktowac szerzej. W Fundacji Avalon
stawiamy na dostepnos¢, dlatego
przygotowalismy kilka pomystow, ktére
w prosty sposdb pozwolg dostosowacd
zabawy do réznych potrzeb:

« Zamiast klasycznego roztopionego
wosku wykorzystaj mase plastyczng
lub bezpieczny wosk kosmetyczny,
a interpretacje jego ksztattu potraktuj
jako przestrzen do rozmowy o marzeniach
i planach.

« Uzyj kontrastowych koloréw w dekoracjach,
kartach wrézb i rekwizytach, to pozwoli
osobom stabowidzgcym lepiej rozréznic
elementy.

- Zastap tradycyjny ,wyscig butéow”
przesuwaniem pionkéw po planszy
lub wyscigiem przedmiotéw na stole
dostepnych z poziomu wézka.

Andrzejki pozwalajg na chwile zatrzymac
sie i pomarzy¢ o przysztosci. To réwniez
doskonaty moment, by postawic sobie

pytanie: czego pragne w nadchodzgcym
roku i jakie dziatania moga mnie do tego
przyblizy¢.

Jak dobrze znasz tradycje andrzejkowe?
HOZWIQZ quiz

Poprawne odpowiedzi znajdziesz na koncu
artykutu.

1. Kiedy, zgodnie z polska tradycja,
obchodzona jest Noc Swietego Andrzeja
(Andrzejki)?

a. W nocy z 29 na 30 listopada
b. W nocy z 13 na 14 lutego
c. W nocy z 24 na 25 grudnia

2. Jaka jest najbardziej charakterystyczna
i powszechnie znana wrézba andrzejkowa,
polegajgca na przelewaniu goracej
substanc;ji?

a. Wrézenie z kart
b. Lanie otowiu
c. Lanie wosku

3. Przez co tradycyjnie przelewa sie
roztopiony wosk, aby rzuci¢ cien
symbolizujgcy przysztosc?

a. Przez lejek
b. Przez metalowe ucho klucza
c. Przez sitko kuchenne

4. Co symbolizuje cien rzucany na sciane
przez zastygty kawatek wosku?

a. Wspomnienie z minionego roku
b. Wydarzenia w nadchodzacym roku
c. Prognoze pogody na zime

5. Jaka wrézba andrzejkowa polega na
ustawianiu przedmiotéw jeden za drugim,
od sciany do progu drzwi?

a. Wrézba z monetami
b. Wrézba z butami

c. Wrézba z zapatkami
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6. Co symbolizuje but, ktéry jako pierwszy
przekroczy prég drzwi we wrézbie
z butami?

a. Osobe, ktora najszybciej wyjdzie za
maz lub sie ozeni

b. Osobe, ktdra najszybciej sie wzbogaci
c. Osobe, ktéra jako ostatnia znajdzie
mitos¢

7. Dla kogo historycznie, w tradycji
ludowej, przeznaczone byty wrozby
andrzejkowe?

a. Dla wszystkich, niezaleznie od ptci

i stanu cywilnego

b. Wytacznie dla niezameznych dziewczat
c. Wytacznie dla niezonatych kawalerow

8. Jaka jest tradycyjna nazwa swieta
bedacego meskim odpowiednikiem
Andrzejek?

a. Katarzynki
b. Mikotajki
c. Barborki

9. W jaki sposoéb tradycyjnie wrdézy sie
sobie imie przysztego wybranka lub
wybranki?

a. Przektuwajac szpilka kartke
Z zapisanymi imionami

b. Liczgc ptatki maku z makowca
c. Obserwujgc dym z komina

10. Jaki wazny okres w kalendarzu
liturgicznym, czas wyciszenia

i oczekiwania, rozpoczyna sie tuz po
Andrzejkach?

a. Wielki Post
b. Okres Wielkanocny
c. Adwent

Andrzejki jako Swigto integracii i dobrej
energii

Niezaleznie od tego, czy spedzasz Andrzejki
na tradycyjnych wrézbach, kreatywnych
zabawach, czy w gronie bliskich, pamietaj,

ze to przede wszystkim Swieto wspodlnej
zabawy i radosci. To moment, ktory taczy
ludzi, daje przestrzen do usmiechu i tworzy
dobry impuls na zakonczenie roku.

Niech ten andrzejkowy wieczor bedzie

dla Ciebie inspiracja do dziatan, ktére
majg znaczenie. A jesli chcesz dodac
odrobine realnej magii tam, gdzie jest
najbardziej potrzebna, wesprzyj Fundacje
Avalon. Razem stwérzmy przysztosc petna
mozliwosci!

Zobacz, jak wygladato nasze spotkanie
andrzejkowe w Fundacji Avalon:

Poprawne odpowiedzi do quizu:

VWCONOOTUTRWNS
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-
o
(@}
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Styl ycia

‘Migdzynarodowy Dziei 0sdb
Z NiepetnosprawnoSciami

Katarzyna Szustak - specjalistka, Fundacja Avalon

3 grudnia to wyjatkowa data - tego dnia obchodzimy Miedzynarodowy Dziern Oséb

z Niepetnosprawnosciami, ustanowiony przez Organizacje Narodow Zjednoczonych
w 1992 roku. To moment, w ktérym przypominamy sobie, ze spoteczenstwo tworzymy
wszyscy, niezaleznie od stopnia sprawnosci. Osoby z niepetnosprawnosciami sg
petnoprawnymi obywatelami, ktérzy powinni moc w petni korzystac ze swoich praw

i mozliwosci.

obchody Mi@ﬂzvnamﬂﬂwegﬂ Dnia 0sdb Jury konkursu nagrodzito:
Z NiepetnosprawnoSciamiw Fundaciji
Avalon

Co roku przypominamy, jak wazna jest to

data. Z tej okazji zorganizowaliSmy juz trzy

edycje konkursu fotograficznego, w ktérym

moga brac udziat osoby

Z niepetnosprawnosciami oraz wszyscy

zainteresowani tematyka réznorodnosci

i wtgczania.

Tworzymy przestrzen, w ktérej kazdy moze

pokazad, jak rozumie niepetnosprawnosc

i czym ona dla niego tak naprawde jest.

Ubiegtoroczna edycja, odbywajgca sie pod

hastem ,,Kadry (nie)dostepne”, okazata m
sie duzym sukcesem - naptyneto wiele Stawomir Sotoducha, ,Tesknota za stoncem”
znakomitych prac.

Rehabilitacji 0sob
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Barttomiej Bodzek, ,,Nie mozesz? To cie
zaniose”

Il miejsce oraz Nagroda publicznosci

Zuzanna Silewicz, ,NIEdostepnosc¢”

Na stronie konkursu fotograficznego
prezentujemy réwniez prace wyréznione
oraz galerie z poprzednich edycji.

Konkurs w ramach kampanii
~Niepetnosprawnosc nie mowi jacy
jestesmy”

Tegoroczna edycje konkursu przenieslismy
do przestrzeni medidéw spotecznosciowych
i potaczyliSmy z kampanig spoteczng
~Niepetnosprawnosc¢ nie moéwi jacy

jestesmy”. Zalezy nam na tym, by w tym roku

konkurs miat bardziej osobisty charakter
i byt otwarty dla kazdego. Dlatego tez
stawiamy na kreatywnosc i nieszablonowe

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

myslenie, a mniej na profesjonalizm zdjec.

Zadaniem uczestnikéw bedzie wklejenie
jednego lub kilku zdje¢ pod postem
konkursowym oraz uzupetnienie opisu
wedtug schematu:

~Nie jestem tylko ____.
Jestemtez ____i____."

Post konkursowy pojawi sie 3 grudnia na
Facebooku Fundacji Avalon - koniecznie
nas zaobserwuj, by nie przegapic tego
wydarzenia!

W tegorocznej kampanii szczegdlnie mocno
podkreslamy, ze niepetnosprawnosc to tylko
jedna z cech, ktéra nie definiuje cztowieka.
Poprzez konkurs chcemy da¢ osobom

z niepetnosprawnosciami przestrzen,

by pokazaty te cechy, ktdre na co dzien
mogg byc¢ przystaniane przez ograniczenia
wynikajgce z niepetnosprawnosci.

Iyczenia z okazji 3 grudnia

Z okazji Miedzynarodowego Dnia Oséb
z Niepetnosprawnosciami Fundacja Avalon
sktada wszystkim osobom
z niepetnosprawnosciami zyczenia Swiata,
w ktérym:
- niepetnosprawnosc przestaje byc
definicjg cztowieka, a staje sie jedna
Z jego wielu cech,

« prawa sg respektowane, a bariery
systematycznie likwidowane,

« 0soby z niepetnosprawnosciami sa
traktowani jako petnoprawni partnerzy
do dyskusji, nie tylko w temacie
niepetnosprawnosci

« wprowadzane sg rozwigzania
wspierajgce niezalezne zycie, w tym tak
potrzebna ustawa o asystencji osobiste;.

W Fundacji Avalon aktywnie dziatamy,
by te zyczenia jak najszybciej staty sie
rzeczywistoscia.
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Polujesz na wyprzedazach?
Nie zapomnij zrobi¢ czego$
dobrego przy okazii!

Katarzyna Szustak - specjalistka, Fundacja Avalon

faniﬂani.pt

Koncéwka listopada kojarzy nam sie z wyprzedazowym szalenstwem. Od lat sklepy
przescigaja sie w wymyslaniu coraz bardziej zaskakujgcych promocji, dzieki czemu to
prawdziwa gratka dla towcow okazji.

Jesli terenem Twoich towow sg sklepy internetowe, to doskonaty moment, by - oprocz
korzystania z okazji - wesprzec wybrang przez siebie organizacje charytatywna i jej cele.
Wystarczy, ze zapoznasz sie z mozliwosciami, jakie oferuje FaniMani.

czvm iESl FaniMani? narzedzie pokaze Ci, ktére sklepy biorg
] ) ] o ) udziat w programie. Przypominajka pozwala
FaniMani to serwis, ktory umozliwia kupujacym  to1-a na aktywowanie darowizny

wspieranie organizacji pozarzadowych bez w dowolnym momencie zakupéw.

ponoszenia dodatkowych kosztow. Nie chcesz zaktada¢ konta ani instalowaé
To sklepy przekazujg czes¢ swojego dodatkowych rozszerzen?

dochodu na cele wybrane przez klientow. Nie musisz! Wystarczy, ze wejdziesz na

W programie uczestniczy ponad 1800 strone wybranego sklepu za po$rednictwem
sklepow, w tym Allegro, Lidl czy Empik, linku na FaniMani. Podczas przejécia system

a srednia wartosc¢ przekazywanej darowizny poprosi Cie o wybranie organizacji, ktéra
wynosi okoto 2,5%. chcesz wesprzed.

. . i Pamietaj jednak, by nie opuszczac strony
Liste wszystkich sklepow - wraz przed sfinalizowaniem zakupu -
z informacja o wysokosci przekazywanej w przeciwnym razie darowizna nie zostanie

wptaty - znajdziesz tutaj. przekazana.

Zainstaluj Przypominajke! Komu moZesz pomdc?

By nie przegapic¢ okazji do pomagania, W programie bierze udziat ponad 12,5
wystarczy, ze zatozysz konto w serwisie, tysigca organizacji o réznych profilach.
wybierzesz organizacje, ktorg chcesz Na stronie FaniMani mozesz wybrac
wspierad, i zainstalujesz Przypominajke organizacje wedtug obszaru dziatania,
(rozszerzenie do przegladarki) lub rodzaju lub zasiegu geograficznego.
pobierzesz aplikacje. Dzieki temu zawsze My oczywiscie zachecamy do wsparcia
otrzymasz powiadomienie o mozliwosci Fundacji Avalon oraz jej podopiecznych.
przekazania darowizny. To Swietne potaczenie Black Friday z Giving
Juz na etapie wynikéw wyszukiwania Thursday!

Rehabilitacji Osob
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Od 21 listopada do 5 grudnia w Jaga Hupato
Space of Creation przy ul. Ktopotowskiego
11/7U na warszawskiej Pradze-Pétnoc bedzie
mozna zobaczy¢ wyjgtkowg wystawe prac
Tomasza Jakuba Systo.

Dla odwiedzajgcych to okazja, by - zgodnie
z tytutem ekspozycji - spojrze¢ w gtgb
siebie. Prace artysty zaskakujag
réznorodnoscia: od intensywnych,
ekspresyjnych form, po bardziej oszczedne,
minimalistyczne wypowiedzi. Mimo tej
réznorodnosci mozna dostrzec spdjng

linie i wewnetrzna ciggtosc, ktorg Systo
konsekwentnie prowadzi.

Kuratorka wystawy, Barbara Hareza, pisze:

»Na rownych prawach spotykaja sie

w niej motywy autobiograficzne i magiczne,
zapiski codziennosci i ulotnosci, zarysy
figury i natury. Swiat realny wspétistnieje

z wyobrazonym oraz rezonuje ze stanem
wewnetrznych przezyé.”

jirz do wnetrza Siebie™

Katarzyna Szustak - specjalistka, Fundacja Avalon

Kim jest Tomasz Jakub Systo?

Tomasz Jakub Systo - urodzony w 1973
roku - to artysta, grafik, malarz, absolwent
Akademii Sztuk Pieknych we Wroctawiu,
a takze deejay, influencer, spotecznik

i specjalista medidow spotecznosciowych.
Tak pisze o swojej tworczosci:

»Przetwarzam to, co widze i co czuje,

w sztuke. To, co tworze, jest komentarzem
rzeczywistosci zastanej lub wysnionej.

To sa czyste emocje, esencja mojego
wewnetrznego swiata. Wszystko ptynie
przeze mnie, przez moja dusze i serce.

To jest kosmos, wszechswiat.”

Zapraszamy do odwiedzenia wystawy
,SPojrz do wnetrza Siebie”, a takze

do sledzenia artysty w mediach
spotecznosciowych: Facebook i Instagram
oraz odwiedzenia jego strony internetowej.
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https://www.facebook.com/events/838959352164351/
https://www.facebook.com/events/838959352164351/
https://www.facebook.com/tomaszjakubsyslo
https://www.instagram.com/tomaszjakubsyslo/
https://tsyart.wordpress.com/

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego hiuletynu!

Cieszymy sie, ze wspdlnie z nami odkrywacie rézne oblicza tematyki
niepetnosprawnosci — od rozmow o tym, czy wolontariat jest dla wszystkich,
przez rozwiewanie watpliwosci dotyczacych swiadczenia wspierajgcego, az
po tresci budujgce swiadomos¢ o cukrzycy, zasady savoir-vivre wobec oséb
Z niepetnosprawnosciami oraz zapowiedz naszego konkursu z okazji

3 grudnia. Wasze zaangazowanie sprawia, ze nasza praca ma gtebszy sens.

Do zobaczenia!l

Zapisz sig Odwiedi Obserwuj nas i bdz na hiezaco:

kolej t
dueny  inerielong 00000
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https://www.fundacjaavalon.pl/
https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/
https://www.facebook.com/fundacjaavalon
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https://www.linkedin.com/company/fundacja-avalon/
https://www.youtube.com/@FundacjaAvalonYT
https://www.fundacjaavalon.pl/
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