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List od Redakcji

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece ostatni w tym roku,
Swiagteczny numer Biuletynu ,Widzialni”,
przygotowany z mysla o tym wyjatkowym
okresie, kiedy mozna na chwile zwolnic,
zanurzyc¢ sie w spokojniejszej lekturze

i poswiecic czas sobie oraz bliskim. Wierzymy,
ze w te Swiagteczne dni znajdziecie moment na
relaks, refleksje i spokojne czytanie - tak, jak
kazdy z nas potrzebuje pod koniec roku.

W tym numerze poruszamy tematy wazne
dla naszej spotecznosci: od edukac;ji

i aktywnosci, przez zdrowie i profilaktyke,
po inspirujgce historie i rozmowy

o réznorodnosci. Przygladamy sie
alpakoterapii, ktéra udowadnia, ze czasem
do poprawy nastroju i zdrowia wystarczy...
miekki pysk i spokojne spojrzenie alpaki.
Przedstawiamy takze laureata Guttmannéw
2025, zachecajgc Was do poznania
Sportowca Roku, ktérego determinacja

i pasja sg prawdziwag inspiracja.

Nie zabraknie tematéw zdrowotnych -

w zwigzku ze Swiatowym Dniem Walki

z AIDS przypominamy, jak wazna jest
profilaktyka, rzetelna wiedza i otwarta
rozmowa. Wyjasniamy tez jasno i przystepnie,
czym jest HIV, a czym AIDS, obalajgc mity

i porzadkujac fakty. Dla mitosnikéw form audio

polecamy natomiast podcast o oczekiwaniach

i stereotypach, w ktérym - m.in. na
przyktadzie wypowiedzi Moniki Brodki -
zastanawiamy sie, jak artysci radzg sobie

Z presja, etykietami i cudzymi wyobrazeniami
na ich temat.

Choc za oknem moze nie zawsze biato

i Snieznie, to zapewniamy - klimat Swiat da
sie wyczué. Pachnie herbatg z gozdzikami,
gdzies w tle migaja lampki, a kalendarz
uparcie przypomina, ze to czas zyczliwosci,
podsumowan i drobnych cudéw (nawet jesli
najwiekszym z nich jest wolne popotudnie).

Ten numer jest troche refleksyjny, troche
inspirujacy, z przymruzeniem oka i duzg
porcjg ciepta, ale przede wszystkim powstat
z wdziecznosci za Waszag obecnosc i z mysla
o budowaniu relacji, ktére sg dla nas réwnie
wazne jak tresci, ktore tworzymy. Dziekujemy,
ze jestescie z nami.

Niech Nowy Rok przyniesie Wam spokdj,
zdrowie i poczucie sensu w codziennych
sprawach. Zyczymy, aby byt to czas dobrych
decyzji i wspdlnych powodow do satysfakgji.

W imieniu catej redakcji ,\Widzialnych”

z serdecznymi pozdrowieniami,

Helena Szczuka-Kalensky - Redaktorka
naczelna Biuletynu Widzialni z Fundacjg
Avalon
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Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzadowych

w Polsce wspierajacych osoby z niepetnosprawnosciami i przewlekle
chore. Dziata od 2006 roku, status organizacji pozytku publicznego (OPP)
posiada od 2009 roku. Ma siedzibe w Warszawie, swoim wsparciem
obejmuje osoby potrzebujace z catej Polski. Fundacja oferuje pomoc
potrzebujgcym w obszarze finansowym, a takze prowadzi szereg
programow spotecznych i edukacyjnych, majgcych na celu aktywizacje
OzN, a takze zmiane postrzegania oséb 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 os6b
Z niepetnosprawnosciami, ich rodzin
i bliskich. Zadzwon lub napisz do naszych

specjalistow: specjalistki ds. osob 530 001 130

Z niepetnosprawnosciami, prawniczki,

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

Mozesz tez uméwic 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 Rghabﬂntacp Osoh
Niepetnosprawnych
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Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

Bezpieczne

darowizny w sieci

Justyna Burska - radca prawny,
Partner Kancelarii GKR Legal.
Zajmuje sie biezacy

obstuga prawng polskich

i zagranicznych podmiotéw
w sprawach z zakresu prawa
gospodarczego.

Monika Bubel - adwokat
specjalizujgca sie

w kompleksowej obstudze
prawnej przedsiebiorcow.
Zapewnia wsparcie prawne
w zakresie prawa cywilnego,

budowlanego, administracyjnego.

Zbidrki internetowe staty sie jednym z najpopularniejszych sposobéw udzielania pomocy

- 53 szybkie, wygodne i dostepne dla kazdego. Jednak wraz z ich dynamicznym rozwojem
wzrosta rowniez liczba fatszywych kampanii oraz préb naduzyc. Dlatego tak wazne jest, aby do
internetowego wsparcia podchodzi¢ odpowiedzialnie i Swiadomie. Weryfikacja organizatorow
oraz celu zbiorki to podstawowy krok, ktory pozwala zmniejszyc ryzyko oszustwa. Sprawdzenie
wiarygodnych informacji, opinii oraz transparentnosci prowadzonej kampanii daje wieksza
pewnosc, ze przekazywane srodki trafig do wtasciwych osob. Kancelaria GKR Legal
przygotowata praktyczne wskazowki, ktore pomoga rozpoznac uczciwe inicjatywy, uniknac
fatszywych kampanii i bezpiecznie przekazywac darowizny na cele, ktore naprawde tego
potrzebuja.

Weryfikacia organizatora zbiorki

Aby upewnic sie, ze organizator zbiorki
jest wiarygodny, warto sprawdzic¢ jego

postepowania egzekucyjne, umorzone ze
wzgledu na ich bezskutecznosc.

Tego rodzaju wpisy moga sygnalizowac
problemy finansowe organizatora, a tym

podstawowe dane rejestrowe takie jak:
« numer KRS,
+ NIP,
- adres siedziby.

W tym celu - jezeli organizatorem jest
podmiot zarejestrowany w Krajowym
Rejestrze Sadowym - nalezy wejs¢ na

te strone internetowa i wpisac¢ dane
organizatora zbiorki. Po wygenerowaniu
przez system odpisu z KRS mozliwe bedzie
zweryfikowanie wiarygodnosci danych
prezentowanych przez organizatora
zbidrki, ale takze upewnienie sie, czy
wobec organizatora nie toczyty sie np.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych

samym zwiekszac ryzyko zwigzane
z przekazywaniem darowizn.

Dodatkowych informacji mozna szukac
réwniez w innych oficjalnych rejestrach,
takich jak Rejestr REGON, wyszukiwarka
Centralnej Ewidenciji i Informacji o
Dziatalnosci Gospodarczej, Centralny Rejestr
Beneficjentow Rzeczywistych czy wykaz
podatnikow VAT, o ile dany podmiot podlega
wpisowi w tych rejestrach.

Warto réwniez sprawdzic, czy organizacja
wywiagzuje sie z obowigzku sktadania
sprawozdan finansowych. Mozna to tatwo

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



https://wyszukiwarka-krs.ms.gov.pl/
https://wyszukiwarkaregon.stat.gov.pl/appBIR/index.aspx
https://aplikacja.ceidg.gov.pl/CEIDG/CEIDG.Public.UI/Search.aspx
https://aplikacja.ceidg.gov.pl/CEIDG/CEIDG.Public.UI/Search.aspx
https://aplikacja.ceidg.gov.pl/CEIDG/CEIDG.Public.UI/Search.aspx
https://crbr.podatki.gov.pl/adcrbr/#/wyszukaj
https://crbr.podatki.gov.pl/adcrbr/#/wyszukaj
https://www.podatki.gov.pl/wykaz-podatnikow-vat-wyszukiwarka
https://www.podatki.gov.pl/wykaz-podatnikow-vat-wyszukiwarka
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zweryfikowac w systemie e-sprawozdan
Ministerstwa Finanséw, ktéry ujawnia, czy
wymagane dokumenty zostaty ztozone
terminowo. Regularne i transparentne
raportowanie Swiadczy o profesjonalnym
podejsciu oraz stabilnosci podmiotu, co
zwieksza pewnos¢ darczyncow.

Dodatkowo warto zapoznac sie
z informacjami zamieszczonymi na stronie
internetowej organizatora zbiérki,
Zwracajgc uwage, czy wskazuje prawidtowe
dane kontaktowe, udostepnia dokumenty,
takie jak np. statut, raporty z dziatalnosci,
czy informacje o sposobie wykorzystania
srodkéw pochodzacych z darowizn.

Uzupetniajgco, warto zweryfikowad
opinie beneficjentéw, publikacje

w mediach, materiaty prasowe oraz
0g6lng obecnos¢ organizatora zbidrki

w przestrzeni publicznej. Elementy te
mogq stanowic¢ cenne zrédto informacji
przy ocenie transparentnosci i rzetelnosci
danego podmiotu. Dziatajgce od lat
podmioty pozostawiajg po sobie $lad

w postaci publikacji, raportéw i komentarzy
darczyncoéw. Wiarygodne organizacje
jasno komunikuja, jak wykorzystuja srodki,
regularnie aktualizujg swoje kampanie

i czesto utrzymujg kontakt z darczyncami.

Sprawdzenie wiarygodnoSci zbiorki

Warto pamietac, ze polskie prawo wyraznie
odrdéznia zbidrki publiczne od zbidrek
internetowych, a réznica ta wptywa na
zakres obowigzkdéw organizatora.

Zgodnie z przepisami, zbiérka publiczng
jest zbieranie ofiar w gotéwce lub w naturze
w miejscu publicznym. Musi to by¢ wiec
miejsce ogdlnodostepne, w szczegdlnosci
sqg to ulice, place, parki i cmentarze. Zbiérka
musi by¢ przeprowadzona na konkretny

i zgodny z prawem cel, ktéry pozostaje

w sferze zadan publicznych (o ktérych
mowa w przepisach o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie) lub na cele
religijne.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Organizacja zbiorki publicznej wigze sie
z koniecznoscig wczesniejszego zgtoszenia
organizatora zbidrki i zamieszczeniem
informacji o zgtoszeniu przez ministra
witasciwego do spraw administracji
publicznej na Portalu Zbidrek Publicznych.
Ponadto, wymaga od organizatora petnej
transparentnosci dziatan oraz publikowania
sprawozdan finansowych. Tylko zbiorki
publiczne podlegajg ustawowemu
nadzorowi.

Zupetnie inaczej traktowane sg zbiorki
internetowe zasilane przelewami,
ptatnosciami elektronicznymi lub
prowadzone za posrednictwem platform
crowdfundigowych. Nie sg one uznawane

za zbidrki publiczne w rozumieniu powyzszej
ustawy, lecz dobrowolne darowizny, ktére
nie wymagaja szczegdlnej formy.

Warto pamietacd, ze zbiorki prowadzone za
posrednictwem zweryfikowanych platform
nie podlegajg zatem odrebnej rejestracji.
Regulacje dotyczgce zbidrek publicznych
prowadzonych online najczesciej wynikaja

z zasad okreslonych w regulaminach
poszczegdlnych platform. To tam znajdujg
sie informacje dotyczace prowizji pobieranej
przez platforme oraz zasad przekazywania
zebranych srodkdéw organizatorowi.
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Z tego wzgledu najwazniejszym krokiem
przed wptatg na zbidrke internetowa

jest upewnienie sie, ze zbidrka jest
prowadzona przez zaufang instytucje lub
platforme. Renomowane portale stosujg
mechanizmy weryfikacji organizatoréw,
wymagajg przedstawienia dokumentéw oraz
zapewniajg nadzdr nad rozliczeniami.

Opis kazdej zbidrki powinien by¢
szczegotowy, spojny i zawiera wszystkie
kluczowe informacje. Rzetelna kampania
jasno okresla cel, przedstawia szacunkowy
koszt oraz wskazuje sposdb wykorzystania
przekazywanych srodkéw. Niezbedne sg
réwniez petne dane osoby lub organizacji
odpowiedzialnej za prowadzenie zbidrki.
Dobrze przygotowane inicjatywy regularnie
publikujg aktualizacje, zamieszczajg zdjecia,
dokumenty i inne materiaty potwierdzajgce
postepy, a ich komunikacja jest rzeczowa

i transparentna.

Z kolei ogélnikowe opisy, brak informacji

o przeznaczeniu srodkéw lub nadmiernie
emocjonalny styl mogg $wiadczy¢ o niskiej
wiarygodnosci. Alarmujgcym sygnatem jest
réwniez brak kontaktu do organizatora.

W takich przypadkach warto zachowac
szczegodlng ostroznosé przed podjeciem
decyzji o wsparciu.

Uwaga na faiszywe obrazki.

Oszusci nierzadko postuguja sie
skradzionymi zdjeciami dzieci, zwierzat czy
0so6b chorych, pobierajac je z Internetu,
np. z portali informacyjnych, mediéw
spotecznosciowych czy bankéw zdjec.
Zdarza sie rowniez, ze wykorzystujg
fotografie pochodzace z prawdziwych
zbidrek, aby nadac swojej kampanii pozory
wiarygodnosci.

Dlatego warto zachowac szczegdlng
czujnosc¢ i samodzielnie sprawdzad
materiaty. Pomocnym narzedziem jest
wyszukiwarka Google Grafika, wystarczy
bowiem wklei¢ zdjecie lub link do niego,
aby sprawdzi¢, czy obraz nie byt wczesniej
uzywany w innych zbiérkach, na prywatnych

profilach w mediach spotecznos$ciowych
lub na stronach, ktére nie majg zadnego
zwigzku z deklarowang akcjg pomocowa.
Taka weryfikacja moze uchronié przed
wsparciem fatszywej inicjatywy.

Ocena wygladu strony internetowej

zbiérki moze dostarczy¢ wielu wskazéwek
dotyczacych jej wiarygodnosci. Warto
zwréci¢ uwage na jezyk uzyty na stronie.
Jesli strona kierowana jest do polskich
odbiorcéw, zamieszczone na niej
informacje nie powinny sprawiac¢ wrazenia
ttumaczonych z obcego jezyka ani zawierac
nienaturalnych sformutowan. Réwnie istotna
jest estetyka i jakos¢ wykonania. Strona
przygotowana w pospiechu, z chaotycznym
uktadem, przypadkowymi elementami
graficznymi powinna wzbudzi¢ watpliwosci,
poniewaz starannos¢ w prezentacji tresci
zazwyczaj Swiadczy o profesjonalnym
podejsciu organizatoréw.

Linki do zbidérek wysytane w prywatnych
wiadomosciach, SMS-ach lub za
posrednictwem innych komunikatoréw
mogg prowadzi¢ do fatszywych stron
internetowych udajgcych znane portale.

To jeden z najczestszych sposobéw
wytudzania pieniedzy. Jesli kto$ udostepnia
zbiérke w mediach spotecznosciowych,
najlepiej wejs¢ na strone danej organizacji
lub platformy i wyszukac jg samodzielnie po
nazwie. Pozwala to uniknac sytuacji,

w ktorej link prowadzi do fatszywej strony

z formularzem ptatnosci, przez co moze
dojs¢ nie tylko do wytudzenia ptatnosci,

ale takze danych osobowych.

Nalezy zatem zwréci¢ uwage, czy adres
internetowy jest prawidtowy, np. czy nie
zawiera literowek, dodatkowych znakéw

lub nietypowych rozszerzen. Dobrze jest
réwniez upewnic sie, ze potaczenie jest
bezpieczne. Mozna to sprawdzi¢ poprzez
klikniecie w ikone zamknietej ktédki w pasku
adresu przegladarki, obok adresu strony
internetowej, ktéra powinna zaczynac sie od
"https://" zamiast "http://". Klikniecie

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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w ktddke pozwoli wyswietli¢ szczegdtowe Nadmierna grana emﬂciacn

informacje o certyfikacie bezpieczenstwa,

ktéry potwierdza szyfrowanie danych. Fatszywe zbiorki czesto opieraja sie

na silnych, dramatycznych apelach.

BezniEGzeﬁStwo Namﬂgci Wykorzystujg poruszaj‘qce. zdjecia, odI‘iczanie
- czasu, a nawet sugestie, ze ,to ostatnia

I ochrona ﬂaHVGn szansa na uratowanie zycia”. Emocje moga
Whptaty powinny byé dokonywane wytgcznie  by¢ naturalnym elementem opisu, a nie
przez bezpieczne systemy ptatnosci powinny zastepowac rzetelnych informacji.

dostepne na renomowanych platformach.
Kazda z tych ustug korzysta z szyfrowanych ~ Warto pamietad, ze prawo nie naktada

potaczen i dodatkowych zabezpieczen. na organizatorow zbiérek internetowych
Nalezy unika¢ dokonywania przelewow obowigzku publikowania dokumentow
na prywatne konta bankowe, zwtaszcza potwierdzajgcych opisang sytuacje. Brak
jesli nie jest nam znana osoba, ktéra dokumentacji nie musi wiec oznaczac

je udostepnia. Profesjonalne platformy oszustwa, ale powinien sktoni¢ do

nigdy nie prosza o podanie danych karty zwiekszonej ostroznosci, zwtaszcza gdy opis
ptatniczej w formularzach zewnetrznych jest wyjatkowo dramatyczny lub niejasny.
ani poza systemem, czy tez nie wymagajg

np. podania numeru PESEL. W przypadku Rzetelni organizatorzy zbiérek zazwyczaj
przelewdéw BLIK na numer telefonu warto udostepniajg przynajmniej podstawowe
sprawdzic, czy nalezy on do oficjalnego potwierdzenia, poniewaz zwieksza to
konta fundacji lub zostat przez nig przejrzystosc i wiarygodnos¢ zbiorki.

przypisany do konkretnej akcji. Warto
upewnic sie réwniez, ze tytut przelewu jasno Jesli pojawia sie watpliwosci, warto poprosic

odpowiada deklarowanemu celowi zbidrki. organizatora o dodatkowe informacje, np.
o tym, czy osoba jest podopieczng danej
ﬁdv zhiﬁrk@ nmm“ie influencer fundacji. Rzetelny organizator zwykle

odpowiada konkretnie i nie unika pytan,

Oszusci nierzadko postuguja sie bowiem buduje to zaufanie i wiarygodnos¢

wizerunkiem znanych osdéb, np. celebrytow,

) , ) i zbidrki.

influencerdw, a takze cenionych

przedstawicieli Swiata nauki czy medycyny.

Wykorzystujg popularnosc¢ i autorytet .

tych oséb bez ich zgody, aby nadac St:iqgawka: 10 zasad bezpiecznego
fatszywej zbidrce pozory wiarygodnosci Wsnierﬂllia Zhiﬁrek W Internecie

i zwiekszy¢ jej zasieg. Dlatego, zachowujac

nalezyta ostroznosé, zweryfikuj, czy dana | SEEEr e GRS G
osoba rzeczywiscie wspiera zbiérke. Jesli 2 Ocer rze’telnos'.c’ -
zaangazowanie jest autentyczne, informacja 3' Wil ez e lemuniiad
o tym pojawi sie na oficjalnych profilach 4' Seranel zelEa | maertaly

tej osoby w mediach spotecznosciowych. 5' Doyl Stene Emetos
Mozliwa jest weryfikacja, czy temat 6. Slemirely dzne do prEelav
promowania danej zbiorki przez znana 7. Nie ufaj automatycznie ,poleceniom”

osobe jest tematem artykutéw lub
informacji w mediach. Wreszcie, wazne jest
zweryfikowanie, czy w mediach nie pojawity
sie juz ostrzezenia dotyczace naduzyd¢
zwigzanych z rzekomym promowaniem
danej zbidrki przez influenceréw.

influencerow
8. Poszukaj informacji w mediach
9. Uwazaj na presje czasu i emocji
10. Korzystaj z duzych, znanych platform

Rehabilitacji 0s6b
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Jawne stawki wynagrodzen
| dostgpnoSc informacji

Co nowe przepisy zmienig dia 0sob

Z hiepetnosprawnosciami?

Martyna KatdonekK - absolwentka prawa na londyriskim
University of Greenwich oraz studentka Akademii Leona
Kozminskiego w Warszawie. Prawniczka kancelarii GKR_legal

W ponizszym tekscie eksperckim prawniczki Martyny Katdonek przeczytasz

o projektowanych zmianach w prawie, ktére dotyczg przejrzystosci wynagrodzen

i nowych obowigzkow informacyjnych pracodawcéw. Zmiany te wynikaja z projektu ustawy
wdrazajgcego unijng dyrektywe o przejrzystosci wynagrodzen, opublikowanego 16 grudnia
2025 r. Z perspektywy 0sob z niepetnosprawnosciami najwazniejsze jest to, ze projekt
ustawy po raz pierwszy wyraznie tgczy informacje o wynagrodzeniach z obowigzkiem ich
dostepnosci. Oznacza to, ze informacje o pensjach, zasadach ich ustalania oraz ofertach
pracy powinny byc przekazywane w formie dostepnej, w tym dostepnej cyfrowo,

z uwzglednieniem réznych potrzeb - takze 0sdb z niepetnosprawnosciami sensorycznymi

i poznawczymi. W praktyce zmiany te majg zapobiegac sytuacjom, w ktdrych brak dostepnej
formy informacji prowadzi do wykluczenia lub posredniej dyskryminacji - na przyktad wtedy,
gdy ogtoszenia o pracy, informacje o wynagrodzeniu czy wewnetrzne komunikaty sg
niedostosowane do potrzeb 0sdb z niepetnosprawnoscia wzroku, stuchu lub z trudnosciami
poznawczymi. Wiecej o zakresie tych obowigzkow, stosowanych standardach dostepnosci
oraz mozliwych skutkach nowych regulacji przeczytasz w ponizszym artykule naszej
ekspertki, ktory przedstawia temat z perspektywy prawnej.

W dniu 16 grudnia 2025 r. na stronie Zgodnie z art. 10 Projektu, pracodawca

Rzadowego Centrum Legislacji bedzie zobowigzany do przekazywania

opublikowano projekt ustawy pracownikom informacji dotyczacych m.in.

O wzmocnhieniu stosowania prawa do zasad ksztattowania wynagrodzen, kryteriow

jednakowego wynagrodzenia mezczyzn ich ustalania oraz poziomu wynagrodzen

i kobiet za jednakowa prace lub za prace udzielanych na wniosek pracownika.

o jednakowej wartosci (,,Projekt”). Osobom ubiegajgcym sie o zatrudnienie
pracodawca bedzie przekazywat informacje

Projekt stanowi element wdrazania do 0 wynagrodzeniu - jego poczatkowej

polskiego porzadku prawnego dyrektywy wysokosci lub przedziale - w ogtoszeniu

Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 0 naborze na stanowisko, przed

2023/970 w sprawie przejrzystosci rozmowa kwalifikacyjng lub, najpdzniej,

wynagrodzen i przewiduje istotne nowe przed nawigzaniem stosunku pracy (tj.

obowiazki informacyjne dla pracodawcéw, w zakresie rekrutacji uzupetniajgc obowigzki

w tym szczegdlne wymogi dotyczace wprowadzone nowelizacjg Kodeksu

dostepnosci informacji dla oséb pracy, ktéra wejdzie w zycie juz w Wigilie

Z niepetnosprawnosciami. br.). Wszystkie informacje powinny by¢

Rehabilitacji 0sob
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przekazywane w sposob przystepny
dla oséb z niepetnosprawnosciami,
z uwzglednieniem ich szczegélnych
potrzeb.

Projekt wskazuje, ze realizacja tego
obowigzku powinna nastepowac

w szczegodlnosci w formie dostepnej
cyfrowo, co najmniej na poziomie
okreslonym w zataczniku do ustawy z dnia
4 kwietnia 2019 r. o dostepnosci cyfrowej
stron internetowych i aplikacji mobilnych
podmiotéw publicznych.

Standard dostgpnosci - WCAG 2.1

Zatgcznikiem do ww. ustawy sg ,Wytyczne
dla dostepnosci tresci internetowych 2.1
(WCAG 2.1)”, ktdre opieraja sie na czterech
fundamentalnych zasadach dostepnosci:

« postrzegalnosci - informacje muszg byc¢
przedstawione w sposéb mozliwy do
odebrania przez uzytkownikoéw,

« funkcjonalnosci - interfejs musi by¢
mozliwy do obstugi przez osoby
z réznymi ograniczeniami,

 zrozumiatosci - tresci i sposéb ich
prezentacji musza by¢ jasne
i przewidywalne,

« kompatybilnosci - treSci muszg by¢

mozliwe do odczytania przez rézne
technologie wspomagajace (np. czytniki
ekranu).
W praktyce oznacza to koniecznos¢
zapewnienia, aby informacje
0 wynagrodzeniach i zasadach ich
ustalania byty dostepne takze dla oséb
z niepetnosprawnos$ciami wzroku, stuchu,
ruchu czy poznawczymi.

Inaczenie projektowanych zmian

Projektowane regulacje po raz

pierwszy wprost wigzg obowigzki

z zakresu przejrzystosci wynagrodzen

z wymogami dostepnosci dla oséb

Z niepetnosprawnosciami. Oznacza to,
ze pracodawcy beda musieli nie tylko
realizowac obowigzek informacyjny,

ale réwniez zadbac o forme jego
wykonania, tak aby nie prowadzita ona do
posredniej dyskryminacji ze wzgledu na
niepetnosprawnos¢.

Na dalszym etapie procesu legislacyjnego
istotne bedzie doprecyzowanie zakresu
praktycznego stosowania tych wymogow,
w szczegolnosci w odniesieniu do ogtoszen
rekrutacyjnych oraz wewnetrznych
systemoéw informowania pracownikow.
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Chcesz zhierad
9% podatku?

Przygotu; si

Rgnieszka Szablikowska-Trusewicz -
specjalistka, Fundacja Avalon

Przetom roku to dla wielu oséb czas plandw, porzadkdw i nowych decyzji.
Dla 0s6b z niepetnosprawnosciami i przewlekle chorych to takze moment,
w ktorym warto pomyslec o zbieraniu 1,5% podatku. Choc rozliczenia PIT
zaczynaja sie dopiero 15 lutego i potrwajg do 30 kwietnia, wtasnie teraz jest
najlepszy moment, by spokojnie sie do nich przygotowac. Zbieranie 1,5% to
nie jest jednorazowe dziatanie ani cos, co dzieje sie ,samo”. To proces, ktory
zaczyna sie wczesniej - od decyzji, przygotowania informacji i dania sobie
czasu. Im wczesniej o tym pomyslisz, tym tatwiej bedzie Ci dotrzec¢ do 0sdb,
ktore moga Cie wesprzec.
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Dlaczego warto zaczac wezesSniej?

Wiele os6b odktada temat 1,5% na ostatnig
chwile. Tymczasem doswiadczenie
pokazuje, ze najlepsze efekty przynosi
spokojne dziatanie bez presji. Gdy
zaczynasz wczesniej, masz czas, by
uporzadkowac informacje, przygotowac
prosty apel i przypomniec sie tym, ktérzy
juz wczesniej Ci pomagali. Nie chodzi

o intensywne kampanie ani codzienne
przypominanie. Chodzi raczej o to, by dac
ludziom czas, zeby mogli Cie zauwazy¢,
zapamietac i wréci¢ do tej mysli

W momencie rozliczania podatku.

subkonto - punkt wyj$cia do zbierania
1,5%

Jesli jeszcze nie masz subkonta, przetom
roku to naprawde dobry moment, aby je
zatozy¢. Subkonto w organizacji pozytku
publicznego daje mozliwos¢ zbierania 1,5%
podatku i przeznaczania tych srodkéw

na leczenie, rehabilitacje oraz codzienne
potrzeby. W Fundacji Avalon srodki

z subkonta moga wspierac rowniez
codzienne wydatki zwigzane z hobby,
pasjg czy rozwojem zawodowym.

Warto podkresli¢, ze subkonto mozna
zatozy¢ nie tylko dla dorostego lub dziecka
Z orzeczeniem o niepetnosprawnosci,

ale réwniez w przypadku przewlektych
schorzen - takze bez orzeczenia. W Fundacji
Avalon zatozenie subkonta jest bezptatne

i mozliwe réwniez online, co dla wielu oséb
ma ogromne znaczenie.

Dla tych, ktérzy subkonto juz majg, poczatek
roku to dobry moment, by upewnic sie, ze
wszystko dziata sprawnie i ze wspoétpracujg
z organizacja, ktéra realnie ich wspiera.

To takze ostatni moment na ewentualng
zmiane fundacji przed rozpoczeciem
rozliczen - w trakcie okresu PIT nie warto
wprowadzac takich zmian, bo moga one by¢
nieczytelne dla darczyncéw, a czasem takze
dla urzedu skarbowego.

KRS i cel szczegdtowy - mate rzeczy,
ktore majg ogromne znaczenie

Choc formalnosci moga wydawac sie
skomplikowane, w praktyce sg dwie
informacje, ktére majg kluczowe znaczenie:
numer KRS fundacji oraz cel szczegdtowy,
czyli identyfikator Twojego subkonta. To
wiasnie dzieki nim 1,5% podatku trafia
doktadnie tam, gdzie powinien.

Warto zadbac o to, by te dane byty zapisane
w widocznym miejscu - w wiadomosci,

na ulotce czy w poscie w mediach
spotecznosciowych. W Fundacji Avalon
podopieczni moga dodatkowo korzystac

z Profilu Podopiecznego, gdzie dostepna
jest spersonalizowana wersja programu do
rozliczen PIT z uzupetnionymi danymi. To
duze utatwienie dla darczyncéw i sposéb na
unikniecie pomytek.

Apelowanie nie musi byé trudne
ani krgpuijace

Jednym z najczestszych powododw, dla
ktorych podopieczni nie zbierajg 1,5%, jest
obawa przed proszeniem o pomoc. Warto
jednak spojrzec na to inaczej - to nie jest
proszenie, lecz informowanie o mozliwosci
wsparcia.

Apel 0 1,5% nie musi by¢ dtugi ani idealnie
napisany. Najlepiej dziata prosty, szczery
komunikat: na co zbierasz srodki i dlaczego
sg one dla Ciebie wazne. Przekazanie 1,5%
podatku nic nie kosztuje, a moze realnie
wptynac na czyjes zycie.

Warto tez pamieta¢ o osobach, ktére juz
wczesniej Ci pomagaty. Czesto wystarczy
krétkie przypomnienie, by ponownie
zdecydowaty sie na wsparcie.

Relacje budowane z czasem sg jednym

z najwazniejszych elementéw skutecznego
zbierania srodkow.
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Papier i internet - oba kanaty s waine

Choc wiele mowi sie o internecie, materiaty
papierowe wcigz majg duze znaczenie.
Ulotki czy wizytéwki mozna wreczy¢
osobiscie, zostawi¢ w przychodni czy
gabinecie rehabilitacyjnym - oczywiscie za
zgoda. Dla wielu oséb to nadal najbardziej
czytelna i zrozumiata forma informacji.

O dziataniach w sieci oczywiscie réwniez
nie warto zapominac. Nie trzeba prowadzic
rozbudowanych profili ani regularnie
publikowac tresci. Czasem wystarczy
pojedynczy post lub udostepnienie

grafiki. Podopieczni Fundacji Avalon

moga korzystac¢ z gotowych materiatow
graficznych, a takze bezptatnie zamawiac
materiaty drukowane, co znaczaco utatwia
takie dziatania.

Wsparcie, z ktérego mozesz skorzystac

Zbieranie 1,5% nie musi odbywac sie

w pojedynke. W Fundacji Avalon
podopieczni mogg skorzystac ze wsparcia
doradcéw ds. zbierania srodkéw, ktorzy
pomagaja przygotowac apel, zaplanowac
dziatania i odpowiedzie¢ na pytania. Dla
wielu oséb taka rozmowa jest pierwszym
krokiem do spokojnego, uporzgdkowanego
i skutecznego dziatania.

Dobry moment, by zaczaé

Jesli myslisz o zbieraniu 1,5% podatku,

to naprawde dobry moment, aby zrobic
pierwszy krok. Nawet niewielkie dziatania,
rozpoczete odpowiednio wczesnie, mogg
przyniesc realne wsparcie. Nie trzeba robic
wszystkiego naraz ani idealnie. Wystarczy
zaczac¢ - we witasnym tempie.
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Czym dia mnie jest

Migdzynarodowy Dziei 050
Z Niepetnosprawno$ciami?

Subiektywne spojrzenie osoby w spektrum ADHD

Tekst: Julia Rybakowska

Dnia 3 grudnia obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Osob z Niepetnosprawnosciami. Jest

to dzien wyjatkowo wazny, poniewaz osoby te, w mojej ocenie, sg jednymi z najbardziej
pomijanych grup spotecznych. Szczegdlna uwage chciatam zwrdcic takze na osoby, ktére
posiadaja mniej widoczne niepetnosprawnosci. Osoby w spektrum autyzmu, ADHD badz
zmagajace sie z chorobami psychicznymi, ktore dotykaja bardzo duza czesc¢ naszego
spoteczenstwa, zwtaszcza w czasach po-pandemicznych, sa czesto spotecznie postrzegane

jako ,leniwe” badz ,gorsze”.

Czas na zmiang

Musimy zmieni¢ nastawienie spoteczenstwa
do tego tematu oraz zniesc¢ tabu, ktére
otacza wszelakie zmagania ze zdrowiem
psychicznym. lle razy styszymy, ze ktos jest
nieudacznikiem badz nie ma przysztosci
tylko dlatego, ze znalazt sie w trudnej
sytuacji. Ja sama kazdego dnia poddaje

w watpliwos¢ pozornie proste czynnosci:
wstanie z t6zka czy pdjscie na uczelnie.
Wynika to z tego, ze codziennie musze
zastanawiac sie nad tym, czy bede w stanie
przezy¢ dany dzien bez bdlu.

Wiele osob, ktére sg w petni zdrowe

oraz sprawne fizycznie, nie musi sie
zastanawiac, czy danego dnia nie beda
musiaty wzig¢ wielu lekéw przeciwbdlowych,
aby funkcjonowad. A jednak osoby

z niepetnosprawnosciami sa traktowane
gorzej, wySmiewane badz ich podstawowe
potrzeby nie sg respektowane, tylko dlatego,
ze czasami nie sg w stanie zy¢ w doktadnie

ten sam sposéb, co osoby petnosprawne.
Nie kazda niepetnosprawnosé¢ musi by¢
czyms, co kazdy widzi na pierwszy rzut oka
badz w petni rozumie. Czesto zapominamy,
ze osoby z niepetnosprawnos$ciami to jedna
z nielicznych mniejszosci, do ktérych mozesz
dotgczyé w kazdej chwili, a wrecz jest
pewne, ze kazdy kiedys bedzie potrzebowat
wsparcia przez starszy wiek. Dlaczego

wiec osoby takie sg pomijane, wysmiewane
badz traktowane gorzej od reszty? 3 grudnia
jest dla mnie dniem, ktéry przypomina

mi o innych ludziach zyjgcych w sposéb
podobny do mojego i o tym, ze musimy
pokazac Swiatu, iz nasze zycia nie sg jedynie
smutng pustka. Kazdy z nas ma marzenia,
hobby oraz ludzi, ktérymi sie otacza. Nasze
zycia sg tak samo wazne jak kazde inne.
Kazdy cztowiek ma prawo do godnego

zycia oraz celebrowania go, dlatego Swiat
powinien stawac sie coraz bardziej dostepny
dla wszystkich oséb niezaleznie od ich
sprawnosci.
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1 okazji 3 grudnia podnosimy
Swiadomo$¢: Jak wyglada codzienno$é
studentki z ADHD?

Zanim zaczne, chce zaznaczy¢, ze kazdy
doswiadcza niepetnosprawnosci w inny
sposob. Dla jednych moze to by¢ problem
z chodzeniem, dla innych z mowa, a moze
nawet gonitwa mysli, przez ktére nie moze
zaczgac robic rzeczy, jakie ma do zrobienia.
Osobiscie zaliczam sie do oséb z ostatniej
kategorii.

Mam ADHD, ktére jest dosy¢ kontrowersyjna
diagnoza dla wielu. Spotecznie kojarzy sie
raczej z matym chtopcem, ktory nie moze
usiedzie¢ na krzesle podczas lekcji,

a nie z 20-letnig studentka, ktéra, mimo

iz siedzi spokojnie, nie jest w stanie
kontrolowac swoich mysli ani uwagi,

co konczy sie duzymi brakami w wiedzy
akademickiej, jak to jest w moim przypadku.
ADHD potrafi wptyna¢ na kazdy aspekt
Zycia osoby: od rzeczy tak btahej jak czas
snu, higiena osobista czy odczuwanie gtodu,
az po relacje miedzyludzkie czy osiggniecia
akademickie i zawodowe.

S3a dni, gdy nie jestem w stanie nawet wyjs¢
z domu, bo paraliz decyzyjny nie pozwala

mi wstac z t6zka, a méj wtasny mozg
przekonuje mnie, ze wszyscy moi przyjaciele

tak naprawde mnie nienawidza. '
$9 tez dni, gdy zaczynam
10 rzeczy naraz: od czytania
ksiaZKi po nowy projekt
malarski, a nie Koficz
Zadnej z tych rzeczy,
ho nie mam 10 par rak

I nie jestem w stanie
dokoiczyc ich wszystkich.

b ] =/

Problemy z pamiecig réwniez sg sporym
problemem w zyciu z nadaktywnoscig. Moja
mama potrafi powiedziec mi liste rzeczy

do zrobienia, a ja optymistycznie myslac,
przytakuje i méwie, ze wszystko zostanie
zrobione. Pod koniec dnia okazuje sie,

ze tylko cztery z siedmiu zadan zostaty
wykonane, gdyz nie udato mi sie zapamietac
wszystkich.

Udato mi sie jednak wypracowac kilka
sposobow, ktére pomagaja w trudnosciach,
z jakimi zmagam sie na co dzien i z ktérymi
spotykajg sie inne osoby doswiadczajgce
ADHD. Staram sie robic sobie liste rzeczy,
jakie mam do zrobienia w widocznym
miejscu (na przyktad, na rece), abym mogta
w kazdej chwili zobaczy< jg i przypomniec
sobie o wszystkich zadaniach

do realizowania.

Z kolei czynnosci, ktére nie daja

mi dopaminy i tym samym sg bardzo nudne
dla osoby z ADHD, zamieniam w zabawe
dla siebie. Gdy mam do zrobienia zmywanie
oraz umycie podtogi, puszczam sobie

na stuchawkach jakas$ sredniowieczng nute
oraz udaje, ze jestem w tawernie wieczorem
i musze ja zamknac. Za kazda zrobiong
rzecz dostaje punkty — jak w grach wideo.
Pod koniec dnia obliczam liczbe punktéw

i sprawdzam, czy mam ich wystarczajgco
duzo, aby przejs¢ do kolejnego poziomu,
czyli zrobitam wszystkie rzeczy, jakie miatam
zrobic. Jesli okazuje sie, ze nie, sprawdzam,
CO nie zostato zrobione.

Jesli ktos uwaza, ze jest to niezbyt
madre, moim kontrargumentem bedzie
jedna z moich zyciowych zasad: ,jesli
cos jest gtupie, ale dziata, to wcale

nie jest takie gtupie”. Jest to tylko jeden

z wielu pomystéw, jakie mam, aby zmusic
sie do robienia rzeczy, ktére musze
wykonac. Taka oto mata rada od pézno
zdiagnozowanej studentki z ADHD.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Z jakimi trudno$ciami w nauce
spotykaig sig osoby z ADHD?

Na wyktadach zwykle staram sie znalez¢
cho¢ jeden ciekawy watek, aby méc

w domu poszukac informacji na ten jeden
temat, bo gdy zaczne uczyc sie o tym
jednym watku, to inne przyjda naturalnie.
Ze wzgledu na nadwrazliwos¢ stuchowa
nosze tez stuchawki wygtuszajgce
praktycznie zawsze, gdy jestem w miejscu
publicznym — takze na uczelni. Niestety,
wcigz jest wielu profesoréw badz tez innych
ludzi, ktéry komentujg oraz nie rozumieja,
ze jest to cos$, co jest mi praktycznie
niezbedne do funkcjonowania.

Ludzie z ADHD, zwtaszcza dzieci, sg bardzo
krzywdzone w szkole. Nasze mdzgi maja
spore trudnosci z przyswajaniem informacji,
ktore nie sg dla nas wystarczajgco ciekawe.
Szkota powinna potrafi¢ przedstawiac
dzieciom materiat w sposéb interesujacy

i tatwy do przyswojenia, a nie, kolokwialnie
mowiac, wciskac informacje dzieciom

na site. Poniewaz dziecko z ADHD czy nie,
nie bedzie chciato uczyc sie czegos, czego
po porostu nie chce.

Poruszenie tematu szkoty pozwoli

mi opowiedzie¢ o drugiej stronie

mojego zycia, jaka jest hipermobilnosé
stawow oraz béle przewlekte. Jako
wczesniak podczas dorastania zawsze
mogtam zadziwia¢ ludzi moimi bardzo
elastycznymi stawami. Potrafie wykreci¢
sobie palec na drugg strone, mam
przeprosty w wielu stawach, a gdy biegne,
najpierw stycha¢ moje bardzo gtosne
kolana, a dopiero potem moje kroki.
Wszystkie te zjawiska byty nieszkodliwe

w dziecinstwie, wrecz atrakcyjne. Podnosity
popularnos¢ oraz pozwalaty mi pokazac co$
unikalnego, czego nikt inny w mojej grupie
réwiesniczej nie umiat.

Z czasem jednak owa umiejetnosc¢
przeksztatcita sie w bolesng prébe woli.
Kazdy ruch przy zbyt niskim ci$nieniu
atmosferycznym stat sie bolesny. Stawy,
ktére wypadajg ze swoich torebek
stawowych, nauczytam sie nastawia¢ sama
w wieku 12 lat, bo zdarzato sie to zbyt
czesto. Bol byt niesamowity, ale cztowiek
przyzwyczaja sie z czasem. Kazdy ruch,
kazde zbyt gwattowne zmienienie

pozycji, w jakiej jestem, moze sprawic

mi olbrzymi dyskomfort. Jest wiele sportdw,
ktoérych nie moge uprawiad, ale sa tez takie,
ktére pomagajg mi zy<. | o takich chce teraz
opowiedziecd.

Jako osoba z bardzo stabymi stawami
potrzebuje budowac miesnie naokoto

nich, aby méc utrzymac je w miejscu.
Ptywanie i jazda konna to dwa sporty, ktére
pomagajg mi w codziennym zyciu. Ptywanie
na ogdlnomiesniowy rozwdj, a jazda konna
na koordynacje ruchowg oraz koncentracje,
Co sprzyja takze przy radzeniu sobie

z objawami ADHD. Jazdy sg duzo
trudniejsze niz sgdzi opinia publiczna,

ale polecam, aby sprébowac. Jest to co$
niesamowitego.

Podsumowujac, Dzien Osdéb

z Niepetnosprawnosciami jest dla mnie
chwilg, gdy moge odetchnac z ulga.

To nie moja niepetnosprawnos¢ mnie
definiuje. Jestem w stanie zyc¢ i cieszy¢ sie
tym zyciem. Nawet jesli czasami potrzebuje
troche wsparcia. Ale to nie jest nic ztego.
Nie jestem sama. | nikt z Was nie jest. A jesli
sg chwile, gdy czujecie sie samotni badz
zdezorientowani, wiedzcie, ze sg miejsca
oraz ludzie, do ktérych mozna sie odezwac,
ktérzy pomoga, wyttumacza lub podzielg sie
swojq historig. Bo czesto tak maty gest jest
wystarczajacy, by ponownie zakochac sie

w tym zyciu.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Iwierzgta w roli

terapeutow

Jak zooterapia wspiera

rozwdj i emocje dzieci

¢ Maryna Shymon - specjalistka, Fundacja Avalon

Zooterapia to cos wiecej niz ,mite spotkanie ze zwierzakiem”. To uznana metoda
terapeutyczna, ktéra wspiera rozwoj emocjonalny, spoteczny i fizyczny dzieci - szczegdlinie
tych przewlekle chorych i z niepetnosprawnosciami. W Centrum Aktywnej Rehabilitacji
Fundacji Avalon coraz czesciej widzimy, jak kontakt z psem czy alpaka pomaga przetamywac
lek, budowac¢ motywacje do ¢wiczen. Odpowiednio prowadzona, staje sie waznym
uzupetnieniem rehabilitacji i terapii specjalistycznych.

Czym jest zooterapia?
Zooterapia, nazywana tez animaloterapig,
to forma terapii wspierajgcej, w ktorej
kluczowa role odgrywa kontakt cztowieka
ze specjalnie przygotowanym zwierzeciem,
prowadzony przez wykwalifilkowanego
terapeute. Podstawa terapii jest relacja, jaka
dziecko nawigzuje ze zwierzeciem, a takze
odpowiednio zaplanowane aktywnosci.
W zaleznosci od gatunku zwierzecia
mowimy miedzy innymi o:

« hipoterapii - terapii z udziatem koni,

« dogoterapii (kynoterapii) - terapii

z udziatem psoéw,
- alpakoterapii - terapii z udziatem alpak,
. felinoterapii - terapii z udziatem kotow.

Pozytywny wptyw na samopoczucie
moze mie¢ samo obserwowanie zwierzat
- np. spokojnego ruchu ryb w akwarium

- ktdre wycisza i obniza poziom napiecia
emocjonalnego. To jednak bezposredni

i bezpieczny kontakt, mozliwos¢ dotkniecia,
pogtaskania czy zadania prostego zadania
zwierzeciu sprawia, ze zardwno dzieci jak

i dorosli chetniej angazuja sie w terapie.
Dla wielu z nich to naturalna aktywnos¢,

a nie obowigzek wykonania ,kolejnych
¢wiczen rehabilitacyjnych”.

Co daje kontakt ze zwierzgtami?

Badania naukowe potwierdzaja,
ze obecnoscé zwierzat w procesie
terapeutycznym ma wymierne efekty. Wsrod
najwazniejszych korzysci wymienia sie:
« Zzmniejszenie objawow leku
i depres;ji - szczegodlnie przy dtuzszym,
systematycznym udziale w zajeciach;
« obnizenie poczucia samotnosci
i poprawe nastroju;
« wzrost poczucia sprawczosci - dziecko
z roli ,pacjenta” przechodzi do roli
opiekuna, ktéry moze nakarmic,
wyczesac czy wydac¢ komende;

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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- aktywizacje obszaréw mézgu
odpowiedzialnych za emocje wyzsze,
podejmowanie decyzji i zachowania
spoteczne;

korzystny wptyw na zdrowie fizyczne

- u 0s6éb opiekujgcych sie zwierzetami
obserwowano nizsze cisnienie, lepszy
profil lipidowy, nizszy poziom hormonéw
stresu (kortyzolu, adrenaliny) oraz
wyzszy poziom oksytocyny, ktéra sprzyja
relaksowi i budowaniu wiezi.

Kontakt ze zwierzeciem to takze naturalna
okazja do ¢wiczenia komunikacji,
regulowania emocji, nawigzywania relacji

i uczenia sie odpowiedzialnosci. Dziecko
moze doswiadczad, ze jego gesty i stowa
majg znaczenie - pies reaguje na komende,
alpaka podchodzi blizej, kiedy jest spokojnie
gtaskana.

Dia kogo jest animaloterapia?

Zooterapia nie ma sztywnej granicy wieku
- korzystajg z niej zaréwno mate dzieci,
nastolatki, jak i osoby doroste. Najczesciej
rekomenduje sie jg osobom:
« W spektrum autyzmu,
« Z zespotami genetycznymi (np.
zespo6t Downa, Angelmana, kruchego
chromosomu X),
« z mézgowym porazeniem dzieciecym,
« z zaburzeniami integracji sensorycznej,
+ z ADHD,
- Z niepetnosprawnoscia intelektualna,
« z depresjg i innymi trudnosciami
psychicznymi,
« W trakcie leczenia onkologicznego lub
choréb przewlektych.

Przeciwwskazania do udziatu w zajeciach

sg stosunkowo niewielkie — nalezg do nich
gtdwnie ciezkie alergie na siers¢ (chod
czesc¢ zwierzat ma wtos, a nie siersc), bardzo
niska odpornosé, Swieze rany czy wysoka
sktonnos¢ do agresji. Kluczowe jest zawsze
indywidualne podejscie i wspoétpraca

z zespotem medycznym lub terapeutycznym,
aby zajecia byty bezpieczne i dopasowane
do potrzeb.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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Zooterapia oczami dziecka

Z perspektywy dziecka wizyta na zajeciach
z psem czy alpaka czesto nie kojarzy sie

z terapig, tylko z ,,czasem ze zwierzakiem”.
A wiasnie w tym czasie dziejg sie wazne
rzeczy:

. dziecko ¢wiczy motoryke, kiedy karmi,
czesze lub prowadzi zwierze na smyczy;

- rozwija koordynacje i rwnowage, kiedy
maszeruje obok lub wykonuje proste tory
przeszkod;

. uczy sie rozpoznawac i nazywac wtasne
emocje, obserwujac reakcje zwierzecia
na swoj nastrdj i zachowanie;

- doswiadcza, ze moze by¢ dla kogos
wazne - ktos na nie czeka, reaguje na
jego obecnos¢, ufa mu.

To szczegdlnie cenne dla dzieci, ktére
na co dzien czesciej doswiadczajg roli
spodopiecznego” niz ,opiekuna”. Zmiana
tej perspektywy wzmacnia poczucie
wartosci i sprawczosci.
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Iwierzgta w Gentrum Aktywnej

Rehabilitacji Fundacii Avalon

W Centrum Aktywnej Rehabilitacji
Fundacji Avalon zooterapia jest waznym
uzupetnieniem klasycznej rehabilitacji.
Prowadzimy zajecia grupowe dla dzieci
z niepetnosprawnosciami z udziatem psa
oraz alpak, podczas ktérych:

« dzieci oswajajg sie z bliskim kontaktem,
dotykiem, nowymi bodzcami,

- utrwalajg umiejetnosci rozwijane na sali
rehabilitacyjnej (np. chwyt, rbwnowaga,
komunikacja),

« Majg przestrzen na rados¢ i odpoczynek
od ,bycia pacjentem”.

Dla wielu rodzicow to moment, w ktérym

po raz pierwszy od dawna widzg swoje
dziecko nie tylko w roli osoby ¢wiczacej czy
walczgcej z chorobg, ale po prostu - jako
dziecko, ktére bawi sie, Smieje i buduje
relacje z kims, kto nie ocenia i nie stawia
wymagan.

Oprocz zajec grupowych z udziatem
zwierzat, dzieci z niepetnosprawnosciami
moga skorzystac z zaje¢ indywidualnych
z hipoterapii realizowane w innej
lokalizacji. Wszystkie formy zooterapii sg
prowadzone w ramach projektu ,,CAR
Avalon Kids - zwiekszenie samodzielnosci
dzieci z niepetnosprawnosciami”,
wspotfinansowanego ze srodkéw PFRON
(2024-2027).

Dlaczego warto daé dzieciom
_,0Zas ze zwierzakiem™?

W Swiecie, w ktérym terapia czesto kojarzy
sie gtéwnie z planem zajec i kolejnymi
wizytami u specjalistéw, animaloterapia
przypomina, ze wsparcie moze byc¢ rowniez
ciepte, miekkie i... kudtate. To potaczenie
naukowo potwierdzonych efektéw z czyms
bardzo prostym - doswiadczeniem bliskosci
i akceptacji.

Zooterapia nie zastepuje innych form
leczenia czy rehabilitacji, ale potrafi je
skutecznie wzmocnié. Motywuje do pracy,
pomaga obnizy¢ napiecie, dodaje odwagi

w mierzeniu sie z trudnosciami. A dla dzieci
- to czesto wiasnie te chwile ze zwierzeciem
staja sie najjasniejszym punktem tygodnia.

W Fundacji Avalon chcemy, by jak najwiecej
naszych podopiecznych miato szanse
doswiadczy¢ takiego wsparcia. Bo czasem
jeden merdajgcy ogon czy miekki pyszczek
alpaki potrafi otworzy¢ drzwi, ktérych nie
dato sie wczesniej uchyli¢ zadng inng
metoda.

Obecnie zajecia z alpakoterapii realizowane
sg w Centrum Aktywnej Rehabilitacji
Fundacji Avalon w ramach projektu
dofinansowanej rehabilitacji dla dzieci,
wspotfinansowanego ze srodkéw PFRON
razem z innymi zajeciami indywidualnymi

i grupowymi.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Czy wiesz, ze kontakt z alpakami moze realnie wspierac proces
rehabilitacji i terapii? Te niezwykle tagodne zwierzeta pochodzace

z Ameryki Potudniowej coraz czesciej stajg sie waznymi ,partnerami”

w pracy terapeutycznej z dziecmi i dorostymi. Alpaki zachwycaja
spokojnym usposobieniem, cierpliwoscia i otwartoscig na kontakt

z cztowiekiem. Ich obecnosc dziata kojgco - pomaga redukowac stres,
obniza napiecie emocjonalne i buduje poczucie bezpieczenstwa. Dzieki
temu doskonale sprawdzaja sie w terapii wspierajgcej oraz rehabilitacji.



Rehabilitacja i fizioterapia

“a czvm polega alnakolerania? Domaniewskiej 50A w Warszawie.

Nasze doswiadczenia pokazuja, ze
uczestnicy zajec osiggajg zauwazalne
postepy w rehabilitacji, stajg sie bardziej
samodzielni oraz lepiej funkcjonujg
emocjonalnie i spotecznie.

Alpakoterapia to forma zooterapii, czyli
terapii z udziatem zwierzat. Zajecia obejmuja
m.in. gtaskanie, przytulanie, karmienie

i czesanie alpak, wspdlne spacery oraz
proste ¢wiczenia ruchowe i komunikacyjne
prowadzone w ich obecnosci. Wszystko
odbywa sie pod opiekag wykwalifikowanych
terapeutéw, ktérzy dbajg o komfort

i bezpieczenstwo uczestnikow.

Pierwsze efekty widoczne sg juz po kilku
spotkaniach, jednak najwieksze korzysci
przynosi regularny udziat w zajeciach,
dostosowanych indywidualnie do potrzeb
uczestnikdw. Czasem najmniejszy krok -

a nawet miekki dotyk alpaczej wetny - moze
stac sie poczatkiem duzej zmiany.

Bezposredni kontakt ze zwierzeciem
motywuje do dziatania i pomaga
przetamywac bariery, co bardzo czesto
daje przetom w innych rodzajach terapii:
logopedycznej, fizjoterapeutycznej czy
psychologicznej.

JakKie korzysci przynosi alpakoterapia?

Regularne zajecia z alpakami moga
przynies¢ wiele pozytywnych efektéw, takich
jak:
« poprawa nastroju i redukcja stresu,
« wzrost motywacji i zaangazowania
w rehabilitacje,
- rozwoj kompetencji spotecznych
i komunikacyjnych,
« zwiekszenie poczucia sprawczosci,
« rozwodj umiejetnosci sensorycznych,
« wsparcie proceséw terapeutycznych
na wielu poziomach.

Dia Kogo jest alpakoterapia?

Zajecia dedykowane sg m.in. dzieciom

i dorostym z niepetnosprawnosciami,
osobom przewlekle chorym, dzieciom

w spektrum autyzmu, z ADHD, zaburzeniami
integracji sensorycznej, zespotami
genetycznymi czy depresja. To takze forma
wsparcia dla wszystkich, ktérzy potrzebuja
wzmochienia emocjonalnego i spotecznego.

Ripakoterapia w Fundacji Avalon
Fundacja Avalon prowadzi grupowe ﬂlllakﬂlel'allia

zajecia z alpakoterapii dla dzieci

z niepetnosprawnosciami w Centrum W Fundacii nvalnn

Aktywnej Rehabilitacji przy ul.

Rehabilitacji 0s6b
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Komunikacija !
1 dzieckiem .
niewerbainym

Systemy komunikacji ARC

Spotykasz dziecko, ktdre nie mowi. Musisz wiedziec, ze brak mowy werbalnej nie oznacza
braku mysli, uczuc, preferencji czy potrzeb. Najczesciej oznacza ona jedynie inny sposob
komunikowania sie. Dziecko niewerbalne komunikuje sie z Toba przez caty czas -
poprzez spojrzenie, usmiech, ruchy ciata, dzwieki lub przy pomocy specjalnych systemow
komunikowania sie. Musisz tylko nauczyc¢ sie odpowiednio stuchac.

Na co zwrécic uwagl;. gdv dziecko ich neurobiologii. Nie zmuszaj ‘d2|ec!<a do

. P kontaktu wzrokowego - to moze by¢ dla
nic mowi niego dyskomfortowe.
Ciato dziecka  Diwigki
Obserwuj postawe. Dziecko, ktére sie Rézne dzwieki moga oznaczad rézne
rozluznia, jest spokojne. Dziecko, ktére rzeczy. Wysoki dzwiek moze by¢ radoscia,
napina miesnie, zaciska piesci, sztywnieje niski - niezadowoleniem. Niektére dzieci
- Jest zdenerwowane, sfrustrowane albo wydajg okreslone dzwieki dla okreslonych
czuje bol. Usmiech nie zawsze oznacza przedmiotéw lub oséb. Zapytaj rodzicéw lub

zadowolenie. Zwracaj uwage na cate ciato - opiekunéw o ,mape” stownika dziecka.
nie tylko na twarz.

spolrzzno gesty
Dzieci niewerbalne czesto korzystajg

Dziecko, ktére patrzy na przedmiot, z gestéw naturalnych, ktére moga oznaczaé
obiekt lub osobe - pokazuje ci, co go Ltak”, ,nie", ,chce", ,nie chce". Zwracaj
interesuje. Niektore dzieci unikajg uwage na proste gesty, ktére moga pomac
kontaktu wzrokowego. To nie oznacza, Ci zrozumie€ dziecko.

ze cie nie stuchaja. To moze byc¢ czesc

Rehabilitacji Osob
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9 zasad utatwiajgcych komunikacje
1 dzieckiem niewerbhalnym

1. Moéw do dziecka, nie obok niego

Patrz mu w oczy, nawet jesli ono unika
kontaktu wzrokowego. Nie nachalnie, ale
pokazujac, ze to do niego sie zwracasz.
Zwracaj sie do dziecka bezposrednio,
zaangazuj je w rozmowe. Nie ignoruj jego
obecnosci, gdy dorosli rozmawiajg - zawsze
postaw dziecko w centrum interakcji.

2. Daj sobie i dziecku czas

Po zadaniu pytania czekaj. Nie uzupetniaj
ciszy nowymi pytaniami. Dziecko moze
potrzebowac czasu, aby zrozumied, co
powiedziates, zdecydowac, co chce
odpowiedzied, a potem jeszcze fizycznie
wyrazi¢ odpowiedz.

3. Méw prosto i jasno

Uzyj krotkich zdan. Zatoz, ze dziecko
rozumie, ale unikaj zbednych stéw. Pamietaj
tez o tym, zeby nie infantylizowac - dostosuj
sposodb wypowiedzi do wieku dziecka, nie
mow do niego jak do niemowlecia.

4. Pokazuj, kiedy moéwisz

Jesli mowisz o przedmiocie - pokaz go. Jesli
mowisz o dziataniu - wykonaj gest lub pokaz
obrazek. Jesli méwisz o emocji - wyrazaj

ja na twarzy. Im wiecej kanatéw percepcji
wykorzystasz (stuch, wzrok, ruch), tym
wieksza szansa, ze dziecko Cie zrozumie.

5. Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego
Mozliwe, ze dziecko ma system

komunikacji - tablice z piktogramami,
aplikacje na tablecie albo zestaw znakow

w segregatorze, ktére rozumie i dzieki
ktéorym moze Ci odpowiedzieé. Zawsze pytaj
rodzicéw: ,Jak dziecko sie komunikuje? Czy
jest cos, co powinienem wiedziec?".

Mozliwe, ze nie od razu ,dogadasz sie”
z dzieckiem, ale Twoja chec¢ i szacunek
do jego sposobu komunikacji na pewno
pomoze obu stronom w osiggnieciu
wspolnego celu.

Systemy komunikacii ARG - co to
takiego 1 Jak ich uzywac

Niektore dzieci korzystajg z AAC

(z ang. Augmentative and Alternative

Communication). Ten skrét oznacza
komunikacje wspomagajaca i alternatywna.

Rodzaje systemow AAC, ktore
moZesz spotkaé:

Tablice piktogramow - fizyczne lub cyfrowe,
zawierajgce obrazki reprezentujgce stowa,
przedmioty, dziatania, emocje. Dziecko
wskazuje lub podaje Ci obrazek, a ty
odczytujesz, co oznacza.

Aplikacje na tablecie, telefonie lub
komputerze - specjalne programy, ktére
wymawiajg stowa lub zdania, gdy dziecko
wybierze symbol lub zapisze stowo/zdanie.
System wypowiada stowa za dziecko,
umozliwiajgc mu komunikacje.

Te programy to m.in. MOWIK, Boardmaker,
Grid, PECSTalk, CoughDrop, Tobii Dynavox,
RealEye, C-Eye. Nie martw sie, one nie

sg wcale takie trudne. Popros rodzica

0 pokazanie podstaw i na pewno sobie
poradzisz.

Znaki manualne - dziecko moze uzywac
systemu ze znakami manualnymi (np.
Makaton). Te gesty powigzane z symbolami
i zwrotami, sg stworzone tak, aby byty
maksymalnie czytelne, nawet dla oséb
nieznajgcych systemu Makaton. Podobnym
systemem jest tez Polski Jezyk Migowy.
Jesli nie rozumiesz danego gestu - zapytaj
rodzica lub opiekuna, on na pewno z checia
pomoze.

Jak reagowac, kiedy dziecko
komunikuje sig¢ przy pomocy AAC

Jesli dziecko pokazuje ci tablice, podaje
symbol lub wybiera znak w aplikacji -
obserwuj, jakie symbole wskazuje. Jesli
rozumiesz - reaguj, wypowiedz na gtos, co
zrozumiates i obserwuj reakcje dziecka. Jesli

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

%5



Rehabilitacja i fizioterapia

nie widzisz napiecia i niezgody na twarzy Podsumowanie
lub w ciele, wykonaj to, o co prosi, lub

odpowiedz jak w rozmowie méwionej. Dziecko niewerbalne nie moéwi, ale ma wiele

do powiedzenia. Twoja rola, nawet jesli

Jesli nie rozumiesz - dopytaj: ,Co oznacza spotykasz to dziecko tylko raz, to by¢ osoba,
ten symbol” lub ,Powiedz jeszcze raz. Nie ktéra stucha, czeka, obserwuje i reaguje na

rozumiem.”. To nic ztego nie zrozumieé, komunikaty dziecka.

dziecko czesto powtdérzy lub sprébuje )
To wystarczy. Nie musisz by¢ specjalistg

przekazac Ci to inaczej.
od komunikacji - musisz by¢ osobg, ktéra
‘ traktuje dziecko powaznie i daje mu szanse,
i i3 = aby sie wyrazito. Dziecko bedzie Ci za to
Pamlgtal' ZBI]V "aktowac wdzieczne, nawet jesli nie bedzie w stanie
svslem AAC pnwainie_ To nie Ci tego powiedzieé stowami.
Zabawka - to gtos dziecka.
Kiedy dziecko wskaze
symbol, stowa lub znak - to
tak samo wazne jak gdyby

jie wypowiedziato.

Rehabilitacji 0sob
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Dlaczego waito

pionizowaé?

Inaczenie, korzySci i zasady pionizaciji

Marta Maik - fizjoterapeutka Centrum Aktywnej
Rehabilitacji Fundacji Avalon

Pionizacja, czyli ustawienie ciata
cztowieka w pozycji stojgcej przy
uzyciu specjalistycznych urzadzen -
pionizatorow lub z pomoca terapeuty,
jest jednym z kluczowych elementow
rehabilitacji oséb z réznego rodzaju
niepetnosprawnosciami. Stosuje sie
ja w terapii pacjentow z zaburzeniami
neurologicznymi (np. mézgowym
porazeniem dzieciecym, urazami
mozgu i rdzenia kregowego),

Z niepetnosprawnosciami
ortopedycznymi (po ztamaniach,
operacjach, amputacjach) oraz
genetycznymi (np. dystrofie miesniowe,
choroby metaboliczne wptywajace
na napiecie posturalne). Prawidtowo
prowadzona pionizacja przynosi
szerokie korzysci fizjologiczne,
emocjonalne i spoteczne, stanowigc
wazny krok w procesie poprawy jakosci
zycia pacjenta.
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Korzy$ci ptyngce z pionizacji
Korzy$ci fizjologiczne

Wspomaganie uktadu krazeniowo-
oddechowego

Pozycja stojgca utatwia prace serca i ptuc,
poprawia wentylacje dolnych partii ptuc oraz
zmniejsza ryzyko powiktan wynikajgcych

z przebywania wytacznie w pozycji siedzacej
lub lezacej, takich jak infekcje drog
oddechowych czy obrzeki.

Zapobieganie przykurczom i deformacjom
Systematyczna pionizacja reguluje napiecie
miesniowe, a co za tym idzie pozytywnie
wptywa na rozcigganie miesni

i Sciegien oraz pomaga utrzymac
prawidtowy zakres ruchu w stawach.

Jest to szczegdlnie wazne u pacjentow

z wysokim napieciem miesniowym
(spastycznoscia) lub z hipotonia.

Wspieranie uktadu kostnego

Obciagzenie osiowe kosci stymuluje ich
mineralizacje, zapobiegajgc osteoporozie

i zmniejszajac ryzyko ztaman. U osdb, ktore
dtugotrwale nie obcigzaja konczyn dolnych,
proces demineralizacji zachodzi bardzo
szybko.

Poprawa funkcjonowania przewodu
pokarmowego i uktadu moczowego

Stanie sprzyja lepszemu trawieniu, zmniejsza
ryzyko zaparc, utatwia oddawanie moczu

i zapobiega zastojom w drogach
moczowych.

Korzy$ci funkcionalne

Pionizacja wptywa na poprawe kontroli
posturalnej, orientacji w przestrzeni oraz
aktywnosci miesni gtebokich. Stanowi tez
element przygotowania do nauki chodu,
a w przypadku osoéb, ktére nie beda
samodzielnie chodzi¢, pozwala zachowacd
zdrowie i sprawnos¢ w maksymalnym
mozliwym wymiarze.

Korzy$ci spoteczne i psychologiczne

Kontakt wzrokowy na tym samym poziomie,
mozliwos¢ interakcji z otoczeniem oraz
zmiana perspektywy znaczgco podnoszg
samoocene i poczucie sprawczosci
pacjenta. W przypadku dzieci pionizacja
sprzyja rozwojowi spotecznemu

i emocjonalnemu, a u dorostych moze
przeciwdziata¢ poczuciu wykluczenia.

Zasady prawidtowej pionizacji

Pionizacja powinna by¢ wprowadzana

w sposoéb indywidualny i zalezny od stanu
pacjenta, rodzaju schorzenia oraz celéw
terapii. Istnieje jednak kilka ogdéinych zasad:

1. Im wczesniej tym lepiej, ale bez
nadmiernego pospiechu

U wiekszosci pacjentow pionizacje mozna
rozpocza¢ stosunkowo wczesnie, pod
warunkiem stabilnosci kardiologicznej,
odpowiedniej kontroli ciSnienia oraz braku
przeciwwskazan ortopedycznych (np.
Swiezych ztaman). U niemowlat i matych
dzieci pionizacja stanowi jeden z etapow
prawidtowego rozwoju. Pionizacje mozna
zaczaC w péznym okresie niemowlecym.

2. Liniowos¢

Podczas prawidtowej pionizacji niezwykle
wazne jest zadbanie o prawidtowaq liniowos¢
wszystkich odcinkéw ciata. Jesli np.
Wystepuje skrécenie koriczyny dolnej nalezy
to skrécenie wyréwnac tak, aby wyzsze
odcinki ciata jak miednica czy kregostup
byty w jednej linii.

3. Po wczesniejszej ocenie specjalistycznej
Pionizacje prowadzi sie po analizie u
fizjoterapeuty, lekarza rehabilitacji lub
ortopedy. Pod uwage nalezy wzig¢ m.in.:

« stan uktadu krgzenia,

« napiecie miesniowe,

- stabilnos¢ stawdw (np. bioder),

- obecnosc¢ zwichnied, deformaciji.

4. Stopniowe wprowadzenie i regularnos¢
Pionizacja zaczyna sie zwykle od kilku
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minut, zwiekszajgc czas do 30-60 minut
w zaleznosci od tolerancji. Regularnoscé
- najlepiej codzienna - jest kluczem do
utrzymania efektow.

5. W odpowiednio dobranym sprzecie
Sprzet do pionizacji zalezy od
indywidualnych potrzeb i mozliwosci
pacjenta. Pionizacja z aktywnym

udziatem pacjenta moze odbywac sie bez
dodatkowego sprzetu lub w odpowiednim
obuwiu i/lub ortezach stabilizujgcych
koniczyny dolne. Do postawienia pacjenta
mniej stabilnego najczesciej wykorzystujemy
pionizatory bez odwiedzenia,

z odwiedzeniem lub parapodia.

Pionizacja z odwiedzeniem - dia kogo?

Pionizatory z odwiedzeniem konczyn
dolnych stosuje sie:

1. Jako profilaktyka podwichniecia

lub zwichniecia stawéw biodrowych
Dotyczy to szczegdlnie oséb z MPD,

0sdéb z asymetrig napiecia miesniowego,
duza spastycznoscig przywodzicieli lub
deformacjami w ptaszczyznie czotowej.
Odwiedzenie sprzyja lepszemu ustawieniu
gtowy kosci udowej w panewce i moze
spowolni¢ progresje deformacji.

2. Gdy obserwuje sie tendencje
do krzyzowania nég

3. Gdy cele terapeutyczne obejmuja
poprawe liniowosci w staniu

Zwtaszcza gdy fizjoterapeuta chce
wyréwnac ustawienie miednicy oraz utatwic
aktywacje odpowiednich grup miesniowych.

Warto podkresli¢, ze pionizacja

z odwiedzeniem nie powinna by¢ stosowana
bez wczesniejszej konsultacji ze specjalista

- nieodpowiednia moze powodowac bél lub

pogtebiac patologie.

Czy pionizujemy osoby chodzace?

To czeste pytanie zadawane przez rodzicéw
i opiekundéw osoéb z niepetnosprawnosciami

oraz z zaburzeniami napiecia mieSniowego.
Odpowiedz brzmi: tak, ale to zalezy od
jakosci wzorca chodu.

Dlaczego?

- Pacjent moze chodzi¢, ale w sposéb
nieprawidtowy, z kompensacjami
obcigzajgcymi kregostup i stawy.

- Niedostateczna dtugosc¢ krokow, brak
wyprostu w biodrach czy kolanach moga
uniemozliwia¢ petne obcigzenie osiowe.

- U dzieci z mézgowym porazeniem
dzieciecym czesto brakuje czasu
spedzanego w prawidtowej pozycji
stojacej.

Pionizacja u dziecka chodzacego moze:
- poprawic zakresy ruchu,
- znormalizowac¢ napiecie miesniowe,
. utatwi¢ bardziej symetryczny wzorzec
chodu,
- wspierac rozwdj uktadu kostnego.

Dlatego nawet osoby poruszajgce sie
samodzielnie mogg korzystac

z pionizatoréw, o ile specjalista uzna
to za korzystne.

Podsumowanie

Pionizacja jest nie tylko elementem
rehabilitacji, ale takze profilaktyki wielu
powiktan wynikajgcych z unieruchomienia.
Pozwala na poprawe funkcjonowania uktadu
krgzenia, oddechowego, trawiennego

i kostno-stawowego, wptywa na rozwdj
spoteczny oraz emocjonalny, a w dtuzszej
perspektywie moze poprawic jakos¢ zycia
0s06b z niepetnosprawnosciami. Zaréwno
w przypadku dzieci, jak i dorostych,
pionizacja powinna by¢ indywidualnie
dobrana, regularna i kontrolowana przez
specjalistéw. W niektérych sytuacjach -
zwtaszcza przy ryzyku deformacji bioder -
konieczne jest zastosowanie pionizatoréw
z odwiedzeniem. Nawet osoby chodzace,
ale z nieprawidtowym wzorcem chodu,
mogg odnies¢ istotne korzysci

z kontrolowanego stania w prawidtowej,
skorygowanej pozycji.
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PNF - czyli Proprioceptive
Neuromuscular Facilitacion

Jest to torowanie nerwowo-miesniowe,
metoda wymyslona przez Hermana Kabata
i Margaret Knott w latach 40 XX wieku. Jej
istotg jest wykorzystywanie receptorow
proprioceptywnych, a takze bodzcéw
taktylnych, wzrokowych i stuchowych

w celu utatwiania okreslonych wzorcow
ruchu. Metoda PNF opiera sie na zasadzie,
ze cztowiek ma wieksze mozliwosci

funkcjonalne, niz na co dzieh wykorzystuje,

a zadaniem terapeuty jest ich odkrycie
i aktywizacja.

W ¢wiczeniach stosuje sie skosne wzorce
ruchowe obejmujgce prace wielu stawdéw
jednoczesnie, co odpowiada naturalnym

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Natalia Stawek - fizjoterapeutka Centrum Aktywnej Rehabilitacji Fundacji Avalon

Neurokinezjologia jest dziedzing badajgcag zwigzek ruchu ciata z organizacja

i funkcjonowaniem mozgu. Wspdtczesna rehabilitacja neurologiczna opiera sie na wielu
koncepcjach, z ktérych trzy naleza do najbardziej uznanych i najczesciej stosowanych. Jest
to PNF, NDT Bobath oraz metoda Vojty. Kazda z nich wywodzi sie z innej filozofii pracy,
jednak wszystkie taczy cel, jakim jest poprawa jakosci i kontroli ruchu, a co za tym idzie
maksymalizacja potencjatu funkcjonalnego pacjenta. Niniejszy artykut przybliza podstawy
teoretyczne wyzej wymienionych form terapii neurokinezjologicznej, podkreslajac ich
znaczenie oraz komplementarnosc w praktyce fizjoterapeutycznej.

schematom ruchowym cztowieka. Terapeuta
wykorzystuje techniki takie jak:
- trakcja i aproksymacja,
- opor manualny,
- komendy stowne (krétkie i precyzyjne),
» kontakt manualny dla zwiekszenia
Swiadomosci ciata.

Celem terapii PNF jest utatwienie
prawidtowego ruchu, przywrécenie jego
ptynnosci oraz poprawa sity i koordynacji.
Sesje sg indywidualnie dopasowane do
mozliwosci pacjenta, a wzorce ruchowe
stosuje sie w réznych pozycjach.

PNF wyréznia sie rowniez irradiacjg
napiecia, to znaczy, ze pracg przez silniejsze
grupy miesniowe, aktywizujemy stabsze.
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NDT Bobath - neuro-developmental
treatment

Koncepcja ta zostata stworzona przez Berte
i Karela Bobathéw. Jej gtéwnym zatozeniem
jest poprawa jakosci ruchu poprzez
normalizowanie napiecia mieSniowego,
hamowanie nieprawidtowych wzorcéw

i torowanie ruchéw prawidtowych.

Metoda ta opiera sie na zatozeniu, ze uktad
nerwowy jest plastyczny, ma zdolnos¢ do
reorganizacji, a prawidtowe doswiadczenia
ruchowe moga ten proces wspierac. Terapia
nie polega jedynie na ¢wiczeniach, lecz
jest catosciowym podejsciem do pacjenta,
obejmujgcym réwniez codzienne czynnosci,
srodowisko i aktywnosci opiekunéw.
Terapeuta analizuje jakos¢ ruchdéw pacjenta,
szukajgc kompensacji i nieprawidtowych
synergii. Do specyficznych technik naleza:
» handling - odpowiednio ukierunkowany
dotyk i prowadzenie ruchu,
« pozycjonowanie - ustawienie ciata
w sposoéb regulujgcy napiecie,
« torowanie kontroli posturalnej,
- nauke funkcjonalnych czynnosci.

Szczegodlna uwaga skupiona jest na kontroli
tutowia, poniewaz to ona stanowi podstawe
dla pracy konczyn.

Metoda Vojty - odruchowa lokomocija

Metoda stworzona przez czeskiego
neurologa Vaclava Vojte, opiera sie na
koncepcji odruchowej lokomocji. Wedtug jej
zatozen w osrodkowym uktadzie nerwowym
cztowieka zapisane sg wrodzone wzorce
ruchowe, ktére mozna aktywowac poprzez
stymulacje okreslonych stref na ciele
pacjenta. W metodzie stosuje sie gtdwnie
dwie formy odruchowej aktywacji:

« odruchowe petzanie,

« odruchowy obrét.

Stymulacja wywotuje globalne wzorce,

ktére angazuja cate ciato i prowadzg do
automatycznej aktywacji miesni koniecznych
do prawidtowego ruchu.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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Terapia polega na przyktadaniu
odpowiedniego nacisku w zdefiniowanych
punktach na ciele przy jednoczesnym
ustawieniu pacjenta w charakterystycznych
pozycjach. W przeciwienstwie do NDT
Bobath i PNF, ruch tutaj nie jest prowadzony,
lecz wywotywany odruchowo.

Metoda wymaga duzej precyzji

i doswiadczenia terapeuty. Czesto
angazuje rowniez rodzicéw dziecka

lub opiekunéw pacjentéw dorostych,
ktorzy ucza sie wykonywania sesji w domu.

PNF, NDT Bobath oraz metoda Vojty
stanowia trzy kluczowe filary wspoétczesnej
terapii neurokinezjologicznej. Kazda opiera
sie na innym mechanizmie oddziatywania
na uktad nerwowy, lecz wszystkie
wspierajg pacjenta w osigganiu wiekszej
samodzielnosci i poprawie jakosci zycia.
W praktyce klinicznej metody te czesto sie
uzupetniaja, a dobdr technik zalezy od wielu
czynnikéw. Ich wspdolnym mianownikiem
jest przekonanie, ze uktad nerwowy,
nawet uszkodzony, posiada potencjat do
reorganizacji, a odpowiednio dobrana
stymulacja moze znaczaco poprawic
funkcjonowanie cztowieka.

©
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#Guttmanny2025

Zdjecie: Bartomiej Zborowski/PKPar

A0

Kamil Czerwiiski - specjalista, Fundacja Avalon

Faustyna Kottowska zostata laureatka 7. edycji Plebiscytu Polskiego Komitetu
Paralimpijskiego na Sportowca Roku #Guttmanny2025. Podczas uroczystej gali, ktora
odbyta sie 6 grudnia w Warszawie, wyrézniono nie tylko najlepszych zawodnikéw minionego
sezonu, lecz takze trenerdw, organizacje i wydarzenia szczegodlnie zastuzone dla rozwoju

sportu 0sob z niepetnosprawnosciami.

Idea plehiscytu

Plebiscyt #Guttmanny organizowany jest od
2019 roku, a jego celem jest propagowanie
sportu 0séb z niepetnosprawnosciami,
promowanie sylwetek zawodnikéw oraz
budowanie spotecznego uznania dla ich
osiggnied. Statuetka, ktdrg otrzymuje
zZwyciezca, nosi imie sir Ludwiga Guttmanna
- twércy ruchu paralimpijskiego.

Triumf Faustyny Kottowskiej

Zawodniczka Gorzowskiego Zwigzku Sportu
Niepetnosprawnych (GZSN) START Gorzéw
Wielkopolski, dwukrotna uczestniczka
igrzysk paralimpijskich, zostata wybrana
najlepsza sportsmenka roku dzieki swoim
spektakularnym osiggnieciom podczas

12. Mistrzostw Swiata w Paralekkoatletyce

w New Delhi. To tam zdobyta dwa ztote
medale - w rzucie dyskiem oraz pchnieciu
kulg, potwierdzajgc swojg dominacje w
klasie F64, w ktorej jest rowniez rekordzistkg
Swiata.

Kottowska wygrata konkurs rzutu dyskiem
wynikiem 38,96 m, majac wszystkie szes¢
préb lepsze od konkurentek. Kilka dni
pozniej powtdrzyta ten wyczyn w pchnieciu
kulg, osiggajac 10,88 m i ustanawiajac
rekord mistrzostw Swiata oraz wtasny rekord
zyciowy.

Odbierajgc statuetke im. sir Ludwiga
Guttmanna, podkreslita znaczenie wsparcia
kibicow i spotecznosci lokalnych:
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% Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob , p .
Panstwowego Funduszu Oséb Niepetnosprawnych PFRON

Niepetnosprawnych

32



»Tak wysoko jeszcze nigdy nie bytam,
wiec z tego miejsca chciatabym bardzo
podziekowac osobom, ktére oddaty

na mnie gtos, catemu Gorzowowi
Wielkopolskiemu, Koscierzynie, czyli
miastu, z ktérego pochodze, i wielu innym
miejscowosciom, w ktorych ludzie ustyszeli
o sporcie os6b niepetnosprawnych. Jest
to wazny moment w roku. Chciatabym
podziekowac tez wszystkim, ktorzy
pomagaja mi w tym, zebym dazyta

do sukcesow.”

Podium petne mistrzyi

Tegoroczne pierwsze trzy miejsca

w plebiscycie zajety kobiety:

2. miejsce R6za Kozakowska - mistrzyni
Swiata w rzucie maczuga (F32)

z Tarnowskiego Zrzeszenia Sportowego
Niepetnosprawnych (TZSN) START Tarnow.
Jej sukces w New Delhi byt o tyle wyjatkowy,
Ze poprzedzity go powazne problemy
zdrowotne - w noc przed zawodami trafita
do szpitala z odwodnieniem. Mimo to
zdobyta ztoto z wynikiem 29,30 m i pobita
rekord mistrzostw Swiata. 3. miejsce Kinga
Drézdz - reprezentantka Integracyjnego
Klubu Sportowego (IKS) AWF Warszawa,
ktéra podczas mistrzostw Swiata

w paraszermierce w lksan (Korea
Potudniowa) wywalczyta dwa srebra -
indywidualnie w szabli oraz druzynowo.

Pierwsza dziesigtka plebiscytu

W gronie wyréznionych zawodnikéw znalezli
sie rowniez:

- Barbara Bieganowska-Zajgc — srebro
na 1500 m (T20) w New Delhi oraz dwa
ztota na mistrzostwach Swiata federacji
Virtus.

« Szymon Sowinski — najlepszy mezczyzna
w rankingu, trzy medale mistrzostw
Europy w parastrzelectwie.

« Oliwia Szmigiel — dwukrotna mistrzyni
Europy i brgzowa medalistka
w parabadmintonie (SH6).

« Bartosz Gorczak — mistrz Swiata
w pchnieciu kulg (F55) z rekordem
mistrzostw.

- Oliwia Jabtonska — brgzowa medalistka

mistrzostw Swiata w paraptywaniu na
400 m stylem dowolnym (S10).

« Marcin Czerwinski — krol strzelcow
mistrzostw Europy w goalballu, filar
reprezentacji Polski.

« Jacek Czech — doswiadczony ptywak,
zdobywca dwéch brgzéw w Singapurze
(501100 m grzbietem, S2).

Nagrody w pozostatych kategoriach

Kapituta konkursu, w sktad ktérej wchodza
przedstawiciele Polskiego Komitetu
Paralimpijskiego (PKPar), mediow,
sponsoréw i byli sportowcy, przyznata
réwniez wyréznienia w innych kategoriach:

« Trener Roku 2025: Zbigniew Lewkowicz
(GZSN START Gorzow).

« Organizacja Sportowa Roku
2025: Gorzowski Zwigzek Sportu
Niepetnosprawnych START.

« Wydarzenie Sportowe Roku 2025: 5.
Orlen Paralympic Run.

« Druzyna Roku 2025: meska kadra Polski
w goalballu.

» Najwieksze Osiggniecie w Sporcie
Nieparalimpijskim: Magdalena
Andruszkiewicz za podwdjne
mistrzostwo Swiata we frame runningu
(T72).

Podczas gali wreczono réwniez nagrody
specjalne, m.in. Nagrode Honorowag

dla Ryszarda Rodzika czy wyrdznienie
Prezesa PKPar dla Rity Malinkiewicz,
ktéra po powaznym wypadku wrécita do
rywalizacji juz jako parakolarka i zdobyta
wicemistrzostwo Swiata.

Gale Finatowa 7. Plebiscytu na Sportowca
Roku #Guttmanny2025 dofinansowano
ze Srodkéw Funduszu Solidarnosciowego,
ktérego dysponentem jest Minister
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.
Sponsorem Statuetek jest ORLEN S.A. —
sponsor strategiczny Polskiego Komitetu
Paralimpijskiego.

Zrédto: informacja prasowa Polskiego
Komitetu Paralimpijskiego
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Sport 0zN

Monoski uczy

wytrwatosci

Konrad Stowik - specjalista,
Fundacja Avalon

Monoski to pojedyncza deska do zjazdéw zimowq- co iest na"rudnieisze W iei

na stoku w pozycji siedzgcej z nogami [0Zp0cZ cit?

trzymanymi przed soba. Umozliwia ona g :

zjazdy samemu przy uzyciu specjalnych, Olek: Najtrudniejsze dla mnie w jezdzie na
krétszych kijkéw narciarskich lub monoski jest utrzymanie rownowagi, gdyz
w tandemie z instruktorem po podczepieniu  nie mam stabilizacji tutowia, co wigze sie dla
specjalnego uchwytu. Dzieki temu mnie z olbrzymim wysitkiem fizycznym.
moze by¢ takze uzywana przez osoby Mam tez problem z uchwytem w dtoniach

z niedowtadem lub bezwtadnoscia koriczyn i nie jestem w stanie samodzielnie utrzymac
dolnych. Extrasprawny Olek Karbowiak brat  kulo-nart, przy czym pomagam sobie tasma
udziat w zimowym obozie narciarskim dla samoklejaca.

0s06b z niepetnosprawnosciami w Biatce »
Tatrzanskiej, podczas ktérego szlifowat Konrad: Jak oceniasz ﬂﬂS“{'DHUSG
swoje umiejetnosci jazdy na monoski. polskich stokow narciarskich dia osob
PostanowiliSmy zadac Olkowi kilka pytan 7 nlene'nnsnrawnogclamlp

0 jego wrazenia z wyjazdu.

Olek: Jedyny stok w Polsce, na ktorym
zjezdzatem, to Kotelnica Biatczanska

Konrad SIIW!“(: 0Iel(, nlqua\_m]o W"_]Glles w Biatce Tatrzanskiej i uwazam, ze jest to
2 Obozu w Biatce Tﬂ"Zﬂ“SKIBI, gﬂZIG dobrze przygotowany stok i dostepny dla

szlifowates swoje umieigtnoﬁci na OzN. Instruktorzy sa przemili i zyczliwi.
monoski. Jakie s Twoje wrazenia ze S ]
stoku? Konrad: GZ]! uwazasz, ze monoski
Olek Karbowiak: Byto super, chociaz nie IQSt dla osob 2 ka;ﬂym rodzajem
byto tatwo. Monoski to bardzo ciekawy, Illellelllﬂsllfﬂwnllscl?

emocjonujacy i wymagajacy sport. Bardzo Olek: Bardzo polecam te aktywnosc,
sie ciesze, ze mogtem wzigc udziat szczegdlnie paraplegikom. Tetraplegicy,
w obozie. czyli osoby z takim samym stopniem

) o ) niepetnosprawnosci jak ja, z uwagi na brak
Nonrad: Jak wiemy nie jest to Twoja stabilizacji tutowia maja bardzo ciezkie
pierwsza przygoda z Iq (IVSGVI]IIIIQ zadanie.
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Konrad: Czy wybierasz sig na monoski  Nonrad: Coraz wigcej 0sdb rozpoczyna
W przysziym roku? SWOiq przvgodg Z monoski, jednak
Olek: Tak! Jesli zdrowie i warunki na to nie jest to val Dﬂﬂl"ama dVSGVDllﬂa
pozwola, to z wielka checig wybiore sie na sportu w Polsce.

stok. Bardzo sie ciesze, ze projekt Avalon
Extreme dat mi mozliwos¢ uczestniczenia

w tym obozie. Jazda na monoski umozliwita
mi oderwanie sie od codziennosci,
integracje z innymi uczestnikami obozu oraz
duzag mobilizacje do pokonywania wtasnych
barier, a do tego moja kondycja i skupienie
znacznie sie polepszyty.

Olek: Zjazdy na monoski to fantastyczna
zabawa oraz dobry sposdéb na
przetamywanie swoich barier. Ta dyscyplina
sportu uczy wytrwatosci i pozwala poznawac
nowych ludzi, polecam jg wszystkim!
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narciarstwo hiegowe
od Konkurencii alpejskich?

Zdjecia: PKPar

Konrad Stowik - specjalista,
Fundacja Avalon

Zima w koricu do nas zawitata i nie
ucieknie tak szybko, dlatego z tej
okazji postanowilismy przyblizyc trzy
najpopularniejsze zimowe dyscypliny
sportowe.



Narciarstwo biegowe Narciarstwo alpejskie

Narciarstwo biegowe to sport zimowy Z kolei narciarstwo alpejskie polega na
wymagajacy duzej wytrzymatosci jak najszybszym zjezdzie po stoku, na
kondycyjnej, poniewaz zawodnicy $cigajg sie  dtugich nartach zjazdowych, do ktérych
po ptaskim oraz delikatnie pagdérkowatym caty but jest przymocowany przy pomocy
terenie, uzywajgc do tego nart i kijkéw. specjalnych wigzan. Konkurencje, ktére sg
Narty uzywane do biegéw sa duzo wezsze rozgrywane w ramach tej dyscypliny to:

i Izejsze od nart zjazdowych. Posiadaja « slalom,

wigzanie, ktére mocuje sie do nart tylko « slalom gigant,

przednig czescig buta, a pieta zostaje wolna, « supergigant,

co utatwia narciarzowi odpychanie. Wraz ze . Zjazd,

skokami narciarskimi i kombinacjg alpejska « kombinacja alpejska,

sq zaliczane do narciarstwa klasycznego. « super kombinacja,

Wsrod Polakéw najbardziej znanym - slalom réwnolegty.

zawodnikiem narciarstwa biegowego
z niepetnosprawnoscia jest Witold Skupien, Slalom, slalom gigant i slalom réwnolegty

o ktérym mozecie przeczytac na naszym zaliczajg sie do konkurencji technicznych.
blogu. Zjazd, uznawany za najwazniejszy

w narciarstwie alpejskim, oraz supergigant
to konkurencje szybkosciowe. Kombinacja

i superkombinacja sktadaja sie z dwdch
etapéw: zjazdu / supergiganta (konkurencje
szybkosciowe) i jazdy slalomem
(konkurencja techniczna), a czasy obu
przejazdéw sg sumowane.

Kombinacije cieszg si¢
mniejszg popularnos$cia,
poniewaz wymagaija

od narciarza zarowno
szybKoSci, Jak i technik,
a wspotczesni zawodnicy
raczej koncentrujg si¢ na
jednym z tych aspektow.

W zawodach moga startowac osoby

z rodznymi niepetnosprawnosciami, np.
osoby niedowidzace, ktére zjezdzajg

S —— R ' ~ z przewodnikiem, osoby poruszajace sie na
{ g | woézku, zjezdzajace w pozycji siedzacej na
monoski. Niektérzy, np. osoby po amputacji
jednej nogi, zjezdzajg na pojedynczej narcie,

% :aﬂzt;};iwg%‘:;;’sz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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a jako pomoc w utrzymaniu rownowagi stuzg
im kulonarty, czyli specjalne kijki zakoriczone
krétkimi nartami, poprawiajgce rownowage

i sterownosé. Wsréd reprezentantéw Polski
najbardziej utytutowanym jest Igor Sikorski,
ktory wielokrotnie stawat na podium

w zawodach Mistrzostw swiata, Pucharu
$wiata i Pucharu Europy. Jego najwiekszy
sukces to zdobycie brgzowego medalu

w slalomie gigancie na Igrzyskach
Paraolimpijskich w Pjongczangu w 2018
roku.

Snowcross

Snowboard cross, znany réwniez jako
boardercross, to zawody snowboardowe,

w ktérych czterech do szesciu zawodnikow
$ciga sie po torze, zazwyczaj dos¢ waskim.

Trasa obfituje w ciasne zakrety, nieréwnosci
strome i ptaskie, ktére majg sprawdzic,

w jak najszerszym zakresie, zdolnosci
snowboardzistéw. Celem jest jak najszybsze
pokonanie, co wymaga zachowania kontroli
nad deska przy osiggnieciu maksymalnej
predkosci. Od 2006 roku snowcross

jest konkurencjqg olimpijska. Znanym
zawodnikiem snowboardowym

z niepetnosprawnoscia jest Wojciech
Taraba, ktéry co prawda nie zdobyt zadnego
medalu, ale reprezentowat Polske na
Paraolimpiadzie w 2014 i 2022 roku.

lgor Sikorski na zawodach podczas Paraolimpiady w 2018 roku

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Zdrowy tryb Zycia

v

Z okazji Swiatowego Dnia Walki z AIDS,
obchodzonego 1 grudnia, Fundacja Avalon
wspolnie z Fundacja Edukacji Spotecznej

HIV, HCV oraz kity. Byta to dobra okazja, aby
w bezpiecznych i komfortowych warunkach
zadbac o zdrowie swoje oraz najblizszych.

Badania odbyty sie w czwartek, 11 grudnia,
w siedzibie Fundacji Avalon. Akcja miata

charakter otwarty - nie prowadzono zapiséw,

a kazdy zainteresowany moégt przyjs¢ bez
wczesniejszej rejestracji.

Wydarzenie przypomniato, jak wazna jest
profilaktyka i regularne badania w kierunku
choréb przenoszonych drogg ptciowa.
Testy pozwolity uzyskac jasng informacje

o stanie zdrowia, umozliwity wczesne
wykrycie ewentualnego zakazenia oraz
szybkie podjecie odpowiednich dziatan
medycznych, jesli zachodzita taka potrzeba.

Akcja byta takze okazjg do przetamywania
stereotypdéw. Warto podkresli¢, ze badanie
w kierunku HIV nie jest powodem do
wstydu, lecz wyrazem odpowiedzialnosci

i troski o siebie oraz innych. Zwrécono
uwage, ze pozytywny wynik nie jest
wyrokiem, a osoby Swiadome zakazenia

i przyjmujace leczenie antyretrowirusowe
nie rozwijaja AIDS. Zakazenie HIV nie
oznacza AIDS - wiedza i profilaktyka maja
realng moc.

Gdzie moina zrohic taki test?
Najbardziej oczywista opcja to Punkty
Konsultacyjno-Diagnostyczne (PKD), ktére
dziatajg w wiekszosci wiekszych miast

w Polsce. Badanie w PKD jest bezptatne,

Rehabilitacji 0sob

zorganizowaty bezptatne badania w kierunku

anonimowe i szybkie (czesto trwa okoto
15 minut), a do tego zawsze poprzedza je
profesjonalna konsultacja. Aktualna liste

punktéw znajdziesz tutaj. ‘
Jesli wolisz zrohié test
w domu albo masz
utrudniony dostep do PKD
(np. w Twojej okolicy nie ma
miejsca dostosowanego
do potrzeb osdb
Z niepetnosprawnosSciami),
moiesz skorzystaé
1 bezptatnego testu do
samodzielnego wykonania.
Wigcej informacii o takiej
moiliwoSci znajdziesz na

stronie Fundacji Edukacji
spoteczne;.

Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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https://aids.gov.pl/pkd

Zdrowy tryb Zycia

Czym jest HIV

v

a czym jest AIDS?

%

+ Sylwia Wierzbicka - psycholozka, seksuolozka

HIV (skrét od ang. Human Immunodeficiency Virus)
- ludzki wirus nabytego niedoboru odpornosci
(sam wirus nie jest choroba!). AIDS (skrét od ang.
Acquired Immunodeficiency Syndrome) - zespot
nabytego niedoboru odpornosci, spowodowany
nieleczonym zakazeniem wirusem HIV, oznacza
wystepowanie wielu chordb, m.in. réznego rodzaju
infekcji, nowotworow HIV # AIDS! Zakazenie
wirusem HIV nie oznacza automatycznie rozwoju
AIDS. AIDS to koncowy etap nieleczonego
zakazenia, wystepujacy po wielu latach trwania
infekcji wirusem HIV.

Jak obecnie vaqua leczenie? jednak hamujg namnazanie sie wirusa,

zwalniaja przebieg zakazenia i poprawiajg
jakosc zycia. Leczenie jest na tyle skuteczne,
ze dtugosc zycia oséb z HIV jest zblizona

do dtugosci zycia reszty populacji. Leczenie
trwa cate zycie - niewykrywalna wiremia

nie pozwala na przerwanie leczenia,
odstawienie terapii powoduje ponowny
wzrost poziomu wirusa.

Kazda osoba, u ktorej zostanie wykryty
wirus, zostaje objeta bezptatnym
leczeniem (pod opieka specjalistow
pracujgcych w tzw. osrodkach
referencyjnych realizujgcych Program
Polityki Zdrowotnej Ministra Zdrowia, ich
aktualng liste mozna znalez¢ na stronie
Krajowego Centrum ds. AIDS). Zgtoszenie

sie do poradni prowadzacej leczenie czv Kontakt z Usmlq w leczeniu
antyretrowirusowe (ARV) nie wymaga . N N
skierowania. Mozna wybra¢ dowolna antyretrowirusowym jest bezpieczny?
placowke medyczng na terenie catej Polski.  Osoby, ktére pozostajg w terapii

Poradnie znajduja sie na terenie szpitali, antyretrowirusowej i u ktérych stwierdzono
gdzie réwniez mozna otrzymac leki niewykrywalny poziom wirusa we krwi

(w poradni lub aptece szpitalnej). Leki (czyli niewykrywalng wiremig), nie moga
antyretrowirusowe sa bezptatne dla zakazic¢ innych! Osoby z niewykrywalng
wszystkich os6b znajdujacych sie na terenie  wiremig mogq m.in. uprawiaé seks bez
Polski, w tym osob uchodzczych. Leki dodatkowego zabezpieczenia i nie zakazic
antyretrowirusowe nie sa w stanie usungé¢  osoby partnerskiej, moga mieé/urodzié
wirusa z organizmu osoby zakazonej, zdrowe dzieci.

Rehabilitacji 0sob
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Zdrowy tryb Zycia

v

Jak moze dojSc do zakazenia HIV?
Wirus obecny jest we krwi, wydzielinie

z pochwy i odbytu, spermie i preejakulacie
oraz w ludzkim mleku. Do zakazenia moze
wiec dojs¢ 3 drogami:

» Przez kontakt seksualny, a doktadniegj
tzw. ryzykowny kontakt seksualny, czyli
kazdy niezabezpieczony prezerwatywa
kontakt seksualny z osobg (niezaleznie
jakiej ptci), ktérej statusu serologicznego
nie znamy (czyli takiej ktora nie zrobita
testu na HIV).Kontakt seksualny nie
oznacza jedynie seksu penetracyjnego
(waginalnego czy analnego), ale jest to
réwniez seks oralny!

» Przez krew - kontakt zakazonej krwi
z uszkodzong skora, narzgdami
ptciowymi, btonami Sluzowymi lub
droga iniekcyjna (np. przez uzywanie
tych samych igiet z inng osobag przy
przyjmowaniu narkotykow).

» Podczas cigzy, porodu lub karmienia
piersia, jesli osoba rodzaca jest
zakazona wirusem HIV (zaleca sie
wykonanie testu przez osobe w cigzy,
jak i jej osobe partnerska).

Co moze ustrzec przed zakazeniem?

» Stosowanie prezerwatyw podczas kazdej
formy kontaktu seksualnego.

« Regularne wykonywanie testéw na
obecnos¢ wirusa i wymaganie badan od
osoby, z ktérg zamierzamy mie¢ kontakt
seksualny.

« Profilaktyka poekspozycyjna (tzw.

PEP od ang. ang. post-exposure
prophylaxis) - polega na przyjmowaniu
lekéw antyretrowirusowych w sytuaciji,
gdy dojdzie do kontaktu z materiatem
potencjalnie zakaznym.

- Profilaktyka przedekspozycyjna (tzw.
PrEP od ang. pre-exposure prophylaxis) -
przyjmowanie lekow, ktére moga uchronic
przed zakazeniem HIV. PrEP polega na
przyjmowaniu raz dziennie jednej tabletki
zawierajgcej dwa leki przeciw HIV. Leki te
stosuje sie zanim dojdzie do narazenia na
zakazenie (przed seksem) oraz przez jakis
czas po ekspozycji.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
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Gdzie mozna przebadac sig
W Kierunku HIv?

W Polsce testowanie na HIV jest bezptatne,
anonimowe, nie trzeba by¢ osobg objeta
ubezpieczeniem czy posiadac skierowania -
wystarczy zgtosic sie do jednego z Punktow
Konsultacyjno-Diagnostycznych w miejscu
zamieszkania lub zamoéwic test do domu.

Wiecej informacji o AIDS i HIV, procedurze
testowania, metodach badan i lokalizacji
Punktéw znajdziesz m.in na stronach
organizacji.:

@

www.projekttest.pl

Q

@

WWW.pozytywnezycie.eu

Q

Www.aids_gov.pl
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diaczego jest tak waina dia 0sob z niepetnosprawnoSciami?

Rgnieszka SUrma - dietetyczka, Fundacja Avalon

Dieta bez cukru nie musi by¢ pozbawiona stodkich smakow. To brzmi jak marzenie, prawda?

Wszyscy wiemy, ze gdy nie jemy stodyczy, nasz organizm funkcjonuje znacznie lepiej, jednak
trudno jest nam wyrzec sie ulubionych waloréw smakowych. Ponizej poznasz wskazowki

do planowania diety, ktdra nie szkodzi zdrowiu, a zarazem pozwala korzystac z przyjemnosci

stodkiego smaku.

Jak powinna wygladac dieta bez cukru
dla osob z niepetnosprawnosciami?

Dieta bez cukru dla oséb

z niepetnosprawnosciami powinna
opierac sie o naturalne nieprzetworzone
sktadniki. Produkty sklepowe, jak

na przyktad wedliny, smakowy nabiat,
serki czy nawet chleb, majg dodatek
cukru. Swietna alternatywe stanowiag
upieczona w domu szynka i naturalny
nabiat z dodatkiem Swiezych owocow.
W przypadku chleba wystarczy przeczytac
sktad i wybrac ten, ktory nie ma cukru.

Takie podejscie istotnie zredukuje ilos¢
cukru w codziennej diecie. Nalezy tez
wyeliminowac sklepowe stodycze.

Poza substancjg stodzgca maja rowniez

w sktadzie szkodliwe ttuszcze TRANS.

Te przyczyniajg sie do powstawania stanéw
zapalnych i uszkodzen w komorkach.

Irddta energii w diecie bez cukru

Dieta bez cukru ma liczne korzysci dla
zdrowia, jednak czy cukier jest zupetnie
zbedny dla naszych organizmow? W jakim
celu go spozywamy i jakg petni on role?
Cukier zamieniany jest w organizmie
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Zdrowy tryb Zycia

w glukoze, z ktérej komorki wytwarzajg Innym wydajnym zrédtem energii

energie. Energia jest potrzebna. Czemu sg zdrowe ttuszcze (czyli nienasycone
zatem rezygnowac z cukru? Problem kwasy ttuszczowe). Coraz wiecej moéwi
polega na tym, ze po zjedzeniu cukru sie o podejsciu niskoweglowodanowym
glukoza we krwi rosnie bardzo szybko i wysokottuszczowym, ktére pozwala

i bardzo wysoko. Jest to kluczowy wprowadzi¢ cukrzyce w remisje.

problem w cukrzycy. Ale réwniez osoby Do produktéw bogatych w zdrowe ttuszcze
bez cukrzycy powinny tego unikaé. Wysoki nalezg orzechy, pestki i nasiona, ttuste
poziom glukozy jest toksyczny dla ryby morskie, oliwa z oliwek czy awokado,
naczyn krwionosnych i powoduje Warto skorzysta¢ z pomocy dietetyka

stan zapalny. W dalszej perspektywie w zaplanowaniu zbilansowanej diety,
prowadzi to do zaburzen w gospodarce uwzgledniajgcej zdrowe ttuszcze i niski
weglowodanowej, nadwyreza trzustke indeks glikemiczny.

i moze przyczynic sie do cukrzycy typu

drugiego. Cukrzyca a niepetnosprawnos$é

Jaka jest zaleznos¢ pomiedzy cukrzycag

a niepetnosprawnoscig? Trzeba pamietad,
ze czesto osoby z niepetnosprawnoscia
ruchowa majg ograniczenia w poruszaniu
sie. W zwigzku z tym mogg miec problem

z wykorzystaniem nadprogramowej energii
pochodzgcej ze spozywanego cukru.
Innymi stowy, utylizacja nadmiernej ilosSci
glukozy we krwi spowodowana zjedzeniem
stodkiego, jest u nich zdecydowanie
trudniejsza. W rezultacie osoby
poruszajgce sie na woézkach sa bardziej
narazone na zaburzenia w gospodarce
weglowodanowej, niestabilne poziomy
glikemii oraz cukrzyce.

Poza cukrem w pozywieniu jest wiele
innych zrédet energii. Mozemy zatem

miec diete bez cukru i jednoczesnie
zapewnic sobie odpowiednie ilosci energii.
O jakich produktach mowa? Weglowodany
ztozone znajdujace sie w produktach
petnoziarnistych majg niski indeks
glikemiczny, czyli po ich spozyciu glukoza
we krwi ros$nie powoli. Warto tez pamietac,
ze mozna spowolnic¢ przyswajanie
weglowodandéw, gdy w positku znajduja
sie produkty zawierajgce btonnik, biatko
oraz ttuszcz.

Nie mozna tez zapominac o dbaniu o jak
najwieksza aktywnos¢ fizyczng — w takim
wymiarze, w jakim jest ona mozliwa. Ruch
pozwala szybko wykorzysta¢ dostarczong
organizmowi glukoze i zminimalizowacd
negatywne skutki jej spozywania.

Nie oznacza to jednak, ze aktywnos¢
fizyczna rozwigze wszystkie problemy,

a osoby bardzo aktywne mogag swobodnie
spozywac cukier do woli — zwyczajnie warto
stanowczo ograniczy¢ jego spozywanie.

Zdrowe stodycze bez cukru

Obecnie na rynku mamy szeroka oferte
stodyczy bez cukru, ktére pozwalajg

na cieszenie sie stodkim smakiem

bez negatywnego wptywu na poziom
glukozy we krwi. W produktach

Rehabilitacji 0sob

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



Zdrowy tryb Zycia

spozywczych mozemy znalez¢ wiele »
réznych stodzikéw, ktére nie wchtaniaja

sie z przewodu pokarmowego, a tym

samym nie wptywajg na gospodarke
weglowodanowa. Pamietaj jednak,

ze bezpieczenstwo niektérych z nich
pozostaje pod znakiem zapytania, dobrze
wiec postawi¢ przyktadowo na ksylitol,
erytrytol czy glikozydy stewiowe. Stodziki
takie jak aspartam czy acesulfam

K nie powinny by¢ naduzywane. Dla

osoby z cukrzyca problemem zazwyczaj

nie jest to, zje od czasu do czasu produkt
zawierajacy stodzik, ale to, ze takie produkty
zdarzajg sie w diecie zbyt czesto, co z kolei
podtrzymuje uzaleznienie od stodkiego
smaku. A to wtasnie to uzaleznienie sprawia,
ze trudno skonczy¢ na jednym ciastku.

A zatem - czy zdrowe stodycze istniejg?

Jako dietetyk daje podopiecznym przepisy
na zdrowe stodycze bez cukru o niskigj
zawartosci weglowodandéw na bazie maki
kokosowej, erytrytolu czy stewii. Przysmaki
mozna przygotowywac samodzielnie

na bazie zdrowych ttuszczy, jak olej
kokosowy, oliwa czy masto klarowane
oraz na bazie stodzikdw nie podnoszacych
poziomu glukozy we krwi. Zawsze

jednak zaznaczam, ze stodycze powinny
by¢ malenkim dodatkiem do diety,

a nie codziennym elementem menu.
Podkres$lam rowniez, ze takie dania
spozywamy zawsze na koniec positku.

Podsumowujac, dla zdrowia oséb

z niepetnosprawnos$ciami, najlepiej bytoby
catkowicie wykluczy¢ z diety cukier. Taki
wybdr nie oznacza catkowitej rezygnacji
ze stodkosci, a co wiecej daje mozliwos¢
cieszenia sie wieksza gamg smakow —
eliminacja cukru powoduje, ze wyczuwalny
staje sie stodki smak, m.in. w mleku,
marchewce czy buraku.

Rehabilitacji Oséb
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Czym jest speed friending i co daje 3. Ustal zasady o

uczestnikom? Na poczgtku wydarzenia krotko WYJaSI"IU.
- « ile trwa jedna rozmowa (np. 3—5 minut),

Speed friending to forma spotkan oparta « W jaki sposéb uczestnicy zmieniaja

na krétkich, swobodnych rozmowach miejsca,

w zmieniajgcych sie parach lub matych . ze udziat jest dobrowolny i mozna zrobic

grupach. Jego gtdwnym celem jest przerwe w dowolnym momencie.

utatwienie nawigzywania kontaktow w 4. Przygotuj karty z pytaniami

bezpiecznej, przyjaznej atmosferze — bez

! Wydruk kart z pytaniami bardzo utatwia
presji, ocen i dtugich zobowigzan.

rozmowe i zmniejsza stres. Pytania

o . . powinny by¢ proste, otwarte i neutralne.
Dla uczestnikow speed friending:

Przyktady:
« przetamuje pierwsze lody i zmniejsza « Co sprawia Ci rados¢ w codziennym
stres zwigzany z poznawaniem nowych zyciu?
0sob, . Jak lubisz spedzac wolny czas?
. pomaga budowac relacje spoteczne - Jakie miejsce lubisz najbardziej
i poczucie przynaleznosci, i dlaczego?

« Co ostatnio Cie zainspirowato?
Karty mozna zalaminowac lub
wydrukowac na grubszym papierze.
Dobrze, aby byty czytelne i estetyczne.

« wzmachnia pewnos¢ siebie i umiejetnosci
komunikacyjne,
« daje mozliwosc¢ bycia wystuchanym

i poznania réznych perspektyw, . .
P ych perspekty 5. Zadbaj o tempo i atmosfere

Uzyj dzwonka, timera lub krétkiego
sygnatu dzwiekowego do zmiany
rozmow. Prowadzgcy powinien reagowac
na potrzeby uczestnikéw i dbac o
zyczliwy klimat.

« Sprzyja integracji i przeciwdziata
poczuciu izolacji.

To szczegodlnie wartosciowa forma spotkan
dla osob, ktére rzadziej maja okazje do
swobodnych kontaktéw spotecznych

lub potrzebujg jasnych zasad i struktury
wydarzenia.

Podoba Ci sie taka forma spedzania czasu?
Mamy kilka podpowiedzi jak zorganizowac
taka impreze.

6. Zamknij spotkanie wspoélnym akcentem
Na zakonczenie warto dac przestrzen
na luzna rozmowe, poczestunek lub
krétkie podsumowanie. To moment,
w ktérym uczestnicy mogg wréci¢ do
0s6b, z ktérymi rozmowa szczegdlnie ich
zaciekawita.

Jak zorganizowaé speed friending krok
po Kroku?

1. Okresl cel i grupe uczestnikow
Zastanow sie, dla kogo jest wydarzenie i
jaki ma charakter — integracyjny, otwarty,
tematyczny. Wazne jest stworzenie
przestrzeni dostepnej, komfortowej i

bezpiecznej dla wszystkich.
2. Przygotuj przestrzen SPEED
Ustaw krzesta lub stoliki w parach albo
matych kregach. Zadbaj o spokojne |
otoczenie, dobrg akustyke i czytelny n FH I EN D ING
plan sali. Warto wyznaczy¢ osobe y \

prowadzgca, ktéra bedzie czuwad nad
przebiegiem spotkania.

A fundacks
);avalon
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zdrowie seksualne 4 ' 4

0S0Db z niepetnosprawnosciami?

Rgnieszka SUrma - dietetyczka, Fundacja Avalon

Zdrowie seksualne wedtug WHO jest stanem, w ktorym doswiadczamy dobrego
samopoczucia w sferze fizycznej, emocjonalnej, psychicznej oraz spotecznej w odniesieniu
do seksualnosci. Oznacza to, ze wiele warunkow musi zostac spetnionych, aby cztowiek
odczuwat satysfakcje ze swojego zycia seksualnego. Jednym z nich, jest libido.

Co to jest libido i jakie jest jego Jak niepetnosprawno$¢ moze wpiynaé
Znaczenie dia funkcji seksualnych? na zdrowie seksuaine?

Libido to poped seksualny, pozadanie Osoby z niepetnosprawnosciami

albo po prostu ochota na seks. ze wzgledu na swojag niepetnosprawnosc,
Libido to odczuwanie checi podjecia ale i konsekwencje z niej wynikajace,
aktywnosci seksualnej, ale takze moga doswiadczac trudnosci w osiggnieciu
mysli czy fantazje erotyczne. Libido satysfakcji w obszarze swojej

jest niezbedne do wystgpienia reakcji seksualnosci. Przyczyn jest tak duzo, jak
seksualnej. Zmniejszenie lub brak libido rodzajéw niepetnosprawnosci. Jedna
skutkuje ograniczeniem lub brakiem z duzych grup, w ktérych obserwujemy
kontaktow seksualnych, co moze prowadzi¢  wiekszg czestosc zaburzen seksualnych,
m.in. do napiec i trudnosci w zwigzku, sq osoby chore na cukrzyce. Dotykajg one
gorszego samopoczucia. zarowno kobiet, jak i mezczyzn. U mezczyzn
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przejawia sie to przed wszystkim na seks, kiedy chce mu sie spac albo jest
zaburzeniami erekcji, kobiety natomiast po prostu zmeczony. Regularnie sie
zgtaszajg takie problemy jak zmeczenie, ruszajmy, w miare mozliwosci — na tyle, na ile
wahania poziomu glukozy w okresie pozwala nam niepetnosprawnos¢. Ruch
okotomiesigczkowym, zapalenia btony pozytywnie wptywa nie tylko na zdrowie,
Sluzowej pochwy, a takze zmniejszona poprawe samopoczucia i lepsze

chec¢ na seks, czy gorsze nawilzenie radzenie sobie ze stresem, ale takze
pochwy. Kobiety z cukrzycg ze wzgledu na funkcjonowanie uktadu sercowo-

na hiperglikemie sg bardziej narazone naczyniowego czy uktadu ruchowego, ktére
na grzybicze infekcje intymne. Poza tym maja swoje niebagatelne znaczenie w sferze
obserwuje sie u nich zwiekszong czestosé seksualnej. Do tego starajmy sie zarzgadzacd
wystepowania depresji, ktéra jest silnie stresem i napieciami — te tym bardziej beda
powigzana z zaburzeniami w sferze odbieraty ochote na seks.

seksualnej.

Warto pamietad, ze osoby

z niepetnosprawnosciami czesciej
doswiadczajag epizoddéw depresyjnych.
Doswiadczenia duzych ograniczen
fizycznych i spotecznych przyczyniajg

sie do zwiekszonego stresu. Ten z kolei
nierzadko objawia sie chorobami uktadu
pokarmowego, jak na przyktad zespét jelita
drazliwego.

Warto zwrdci¢ uwage, ze nierzadko osoby

z niepetnosprawnosciami przyjmuja na state
leki, ktére moga powodowac spadek libido.
Tak na przyktad dziataja niektére leki
przeciwpadaczkowe, dlatego w tej grupie

czesciej wystepujg zaburzenia seksualne. A co z tg dietg? Poniewaz w diecie
dostarczamy sktadniki niezbedne

Jak osoby z niepetnosprawnosciami do przeprowadzania wszystkich

moga wspierac swoje zdrowie seksualne? procesow fizjologicznych, ktére zachodza

Kazda niepetnosprawnosc¢ czy dysfunkcja W organizmie, a wiec takze tych zwigzanych

naszego organizmu moze przyczyniac Z cata reakcjg seksualng, to co jemy wptywa

sie do zmniejszenia libido, pojawienia na jako$¢ naszego zycia intymnego.

sie obaw przed rozpoczeciem zycia
seksualnego czy w ogdle zaburzen w tej Gzy afrodyzjaki to mit?
sferze. lle problemodw, tyle tez rozwigzan.
Mozemy jednak znalez¢ wspdlny mianownik
dla wszystkich tych sytuacji. Najogdlniej
rzecz ujmujac, jest to po prostu zdrowy

styl zycia, na ktory sktada sie prawidtowa
higiena snu, aktywnos¢ fizyczna,

odzywcza dieta dostarczajgca wszystkich
makrosktadnikow, mikroelementow i witamin
oraz witasciwe zarzadzanie stresem.

W literaturze nie funkcjonuje takie pojecie
jak wptyw diety na libido. W mass mediach
znajdziemy wiele artykutéw wskazujgcych
na konkretne produkty, ktére majg wptyw na
zwiekszenie libido. Dotychczas jednak

w badaniach naukowych nie wykazano
jednoznacznych dowodéw na to,

ze jakiekolwiek produkty, ktére na co dzien
znajdujg sie w naszych jadtospisach, moga

Czyli wysypiajmy sie — bo kto ma ochote wptywac na poprawe libido.
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Co moZe wesprzeé nasze libido?

Odzywcza dieta, dostarczajgca

wiasciwg ilos¢ makrosktadnikow —

biatka, ttuszczéw i weglowodandw oraz
mikrosktadnikéw — to podstawa. Bez tego
nie ma mowy o poprawie libido. Jest jednak
kilka sktadnikdéw, na ktére warto zwrocic
szczegdlng uwage.

Biatko jest sktadnikiem, ktére wptywa

na synteze hormondw. Zbyt niskie jego
spozycie moze wptywac m. in. na nizszy
poziom testosteronu. Dlatego warto zwrdécic
uwage na prawidtowg zawartos¢ tego
makrosktadnika w diecie. Dieta bogata

w biatko nie jest konieczna, wystarczy
spozycie biatka na poziomie zalecanych
norm. O witasciwy poziom biatka trzeba
zadbac przy diecie roslinnej.

Niezwykle wazne jest rowniez dostarczenie
w odpowiednich ilosciach witamin z grupy
B. Gospodarka hormonalna jest od nich
zalezna. Jedng z witamin, ktorej deficyt
obserwujemy przy nadmiarze estrogenow,
jest witamina B6. ktdéra odpowiada za ich
rozktad. Wyzszy poziom estrogenow jest
zwigzany ze wzrostem libido, ale wigze sie
takze ze zwiekszonym ryzykiem wystapienia
m.in. nowotwordéw piersi czy endometriozy.
Najwiecej witaminy B6 znajdziemy w miesie,
szczegodlnie w: watrébce, w rybach, takich
jak tosos czy pstrag, a takze w kaszach

i straczkach: kasza gryczana, fasola, orzechy
witoskie, laskowe oraz nasiona stonecznika.

Pozostate witaminy z grupy B réowniez

majg ogromny wptyw na funkcjonowanie
uktadu nerwowego, a ten jest niezwykle
wazny w kontekscie samopoczucia,
nastroju oraz podniecenia i przezywania
orgazmu. Warto zadbac, aby w diecie ich
nie brakowato. W tym miejscu réwniez
nalezy wspomniec o niezwykle istotnym
kwasie foliowym, ktory zwigzany jest

ze zdrowiem reprodukcyjnym. Kwas
foliowy, inaczej B9, to niezbedny sktadnik
do prawidtowego rozwoju dziecka w tonie
matki, odpowiada takze za jakos¢ nasienia
mezczyzny. Przygotowujac sie zatem

do poczecia dziecka, nalezy zadbac o diete
bogatg w kwas foliowy. Kobietom zaleca sie
zadbac o jej suplementacje juz 3 miesigce
przed planowanym poczeciem.

Bezcenna réwniez jest witamina C,

ktorej rola w organizmie nie ogranicza sie
tylko do utrzymywania odpornosci. Jest
antyoksydantem, co oznacza, ze eliminuje
wolne rodniki. Ich nadmiar powoduje

stres oksydacyjny, ktérego skutkiem

sg uszkodzenia w naczyniach
krwionosnych. A przeciez te naczynia
odpowiadajg za wtasciwe ukrwienie
narzadoéw rozrodczych. Dysfunkcje

w uktadzie krwionosnym moga wigzac sie
z trudnosciami nie tylko w uzyskaniu erekcji,
ale takze witasciwego pobudzenia u kobiet.
Jesli chcemy zadbac o zdrowie seksualne,
to dieta bogata w witamine C jest jednym

z istotnych elementéw.

Nie mozemy zapominac o innych
antyoksydantach, jak witamina A czy E.
Takze uzupetnienie niedoboréw witaminy
D moze sprzyjac poprawie libido.

Badania wskazujg, ze uzupetnienie

tej witaminy u kobiet z niedoborem
poprawiato jakos¢ zycia seksualnego,
mierzonego na podstawie dedykowanego
kwestionariusza. Kolejnym waznym
mikrosktadnikiem majgcym wptyw na
funkcje seksualne szczegdlnie mezczyzn
jest cynk. Pobudza on synteze testosteronu
i w efekcie poprawia zdolnos¢ do erekgji

i wytrysku. Jego niedobdér moze powodowad
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spadek ilosci plemnikéw. Oznacz to,

ze mezczyzni, ktdérzy chca zadbad o jakosé
swojego zycia seksualnego, powinni zadbad

o diete bogatg w cynk. Ten znajduje sie
w rybach, owocach morza, miesie, mleku
i jego przetworach, a takze w zbozach,
roslinach strgczkowych oraz jajkach.

Oczywiscie niedobory wszelkich witamin
i mineratéw mogg powodowac dysfunkcje

naszego organizmu i posrednio przyczyniac

sie do spadku libido czy zaburzen
na innym etapie reakcji seksualnej.
Dlatego przebywanie na tak zwanej

“diecie” i spozywanie diety ze zmniejszong

podazg energetyczng przez dtuzszy czas
réwniez moze by¢ powodem zaburzen

seksualnych. Dieta niskokaloryczna powinna

by¢ stosowana przez ograniczony czas.
Jesli jest on zbyt dtugi, organizm adaptuje
sie do mniejszej podazy kalorii i efekt
odchudzajagcy zanika, a zbyt niska podaz
mikrosktadnikéw skutkuje niedoborami

i w konsekwencji pojawieniem sie choréb
oraz probleméw w sferze seksualnej.

Warto tez zwrdci¢ uwage na spozycie
alkoholu. Ten jest szkodliwy w kazdej

ilosci. Jesli zalezy nam na poprawie jakosci

zycia i zdrowia w jakimkolwiek obszarze,
to nalezatoby zastosowac przynajmniej
diete z ograniczeniem alkoholu, o ile

nie wykluczajgcag go catkowicie.

Podsumowanie

Zaburzenia seksualne to bardzo
skomplikowany temat, ktéry moze
dotkna¢ kazdego z nas niezaleznie

czy doswiadczamy niepetnosprawnosci,
czy tez nie. Niemniej osoby

z niepetnosprawnosciami sg bardziej
narazone na wystgpienie takich zaburzen.
| dlatego jest to obszar, ktéremu warto sie

szczegolnie przyjrze¢. Wymaga to podejscia

interdyscyplinarnego — zaopiekowania
sie istniejagcymi chorobami, dobrania
odpowiednich lekéw, zadbania o zdrowy

i higieniczny tryb zycia, w tym takze o sfere

psychiczng, ktéra ma w tym zakresie
kluczowe znaczenie.

Chcesz dowiedzie¢ sig wigcej ‘

0 zdrowym Zywieniu i dobrag dietg
odpowiednia do Twoich potrzeh?

Zapisz sie na konsultacje z nasza
dietetyczka. Napisz maila na adres:
fundacja@fundacjaavalon.pl

lub zadzwon pod numer:

(22) 349 97 71 lub 531786 660
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- Wptyw farmaceutykéw na potencje

i aktywnos¢ seksualng cztowieka,
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Zaburzenia seksualne u kobiet chorych
na cukrzyce, Lois Jovanovic; Przedurk
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Systematic Review and Meta-Analysis of
the Associationbetween Vitamin D Status
and Lower Urinary Tract Symptoms,
Penghui Yuan, Tao Wang, Hao Li, Ruzhu
Lan, Mingchao Li and Jihong Liu; The
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Farmakologiczne mozliwosci leczenia
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AktywnoS¢ seksuaina przy problemach

urologicznych i proktologicznych

Joanna 6togowska - fizjoterapeutka i seksuolog kliniczny,
absolwentka Akademii Medycznej we Wroctawiu oraz

. studiow podyplomowych SWPS, pierwsza fizjoterapeutka
w Polsce z tytutem seksuologa.

Aktywnosc seksualna czasem wigze sie

Z potrzeba zadbania o dodatkowe aspekty
zwigzane z higiena intymna, przygotowaniem
do aktywnosci czy wsparciem - zarowno
fizycznym, jak i psychicznym czy emocjonalnym.
Nietrzymanie moczu czy katu nie musi
oznaczac rezygnacji z zycia intymnego.

To wcigz temat, ktory moze budzic¢ obawy

i wstyd. W tym artykule sprawdzamy, jak
przygotowac sie do seksu w takich sytuacjach,
jak zadbac o higiene oraz jakie rozwigzania
moga pomoc w przetamaniu leku

i odzyskaniu przyjemnosci z seksu.

Rehabilitacji Oséb , Z .
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Intymno$S¢ a nietrzymanie moczu lub
stolca - jak si¢ przygotowac?

Nietrzymanie moczu i nietrzymanie katu
to dolegliwosci silnie wptywajgce na
obnizenie jakosci zycia, w tym réwniez
zycia seksualnego. Literatura podaje, ze

osoby, ktére majg problemy z nietrzymaniem

moczu lub katu, pozostajg aktywne
seksualnie, jednak zgtaszajg mniejsza
satysfakcje, wiekszy lek i mimo wszystko
zdarza im sie unikac¢ intymnosci. Obawy
przed wyciekiem moczu badz katu oraz

nieprzyjemnym zapachem bywajg skuteczng

barierg prowadzgcg do zaniechania

aktywnosci seksualnej. Jednak odpowiednie

przygotowanie w przypadku tych
dolegliwosci moze skutecznie zredukowac
stres i pomoze przetamac bariere wstydu.

Przygotowanie do aktywnosci seksualnej
0s6b z nietrzymaniem moczu i/lub katu
nalezy rozpocza¢ od szczerej, otwartej
rozmowy z partnerem/kg, co pozwoli
wypracowac wspolnie rozwigzania, ktére

dla obu stron bedg komfortowe. W kolejnym

kroku nalezy zadbac o odpowiednie
planowanie aktywnosci seksualnej

i zabiegi higieniczne przed jej podjeciem.
Przed zblizeniem warto oprézni¢ pecherz

i jelita, unikac alkoholu czy kofeiny. Dobrym
pomystem jest zastosowanie wodoodpornej
ochrony poscieli oraz przygotowanie
srodkéw higienicznych: chusteczek, papieru
toaletowego w poblizu miejsca, w ktérym
bedziecie uprawiac seks. Kazdorazowo,

zadbac o to, by mie¢ pod reka przydatne
akcesoria: lubrykanty (zmniejszy to
uczucie tarcia), prezerwatywy oraz reczniki
ochronne.

Pozycje seksualne - czy majg
naczenie?

Czy istnieja pozycje seksualne, na ktére

w szczegodlny sposoéb nalezy zwrdcic
uwage? | tak i nie. Z jednej strony powinny
by¢ to pozycje, ktére zmniejszg obcigzenie
miednicy (np. pozycja misjonarska

z poduszka pod ledZzwiami dajgca
dodatkowe wsparcie). Druga rzecz, o ktérg
warto zadac przy wyborze pozycji to, aby
byta ona wygodna i komfortowa, zaréwno
dla dla osoby z nietrzymaniem moczu i/lub
katu, jak i osoby partnerskiej.

Jakie s mozliwe rozwigzania?

W przypadku nietrzymania katu mozna
rozwazyc¢ stosowanie mechanicznego
wsparcia:

1. Tampony odbytnicze (anal plugs):
sq to niewielkie, jednorazowe lub
wielorazowe ,tampony” z miekkiej
pianki lub silikonu medycznego, ktére
wprowadza sie do odbytu, aby zapobiec
niekontrolowanemu wyciekowi katu czy
gazoéw. Badania wykazuja, ze moga one
W znaczacy sposodb zmniejszac epizody
nietrzymania katu, poprawiajgc komfort
zycia, takze w sytuacjach intymnych.

2. Tampony i pessary dopochwowe:
stosowane gtéwnie w nietrzymaniu
moczu i zaburzeniach statyki narzadu
rodnego (obnizeniach $cian pochwy,
szyjki macicy, macicy czy odbytnicy)
ale niektére pessary czy tampony
dopochwowe moga posrednio

stabilizowac okolice odbytu, zwiekszajgc

kontrole nad parciem.

3. Nowoczesne wyroby medyczne:
dostepne sg m.in. silikonowe ,insert
plugs” dopasowane do ksztattu kanatu
odbytu, ktére pacjent moze stosowac
na czas zaplanowanej aktywnosci (np.
seksu, wyjscia towarzyskiego).
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Pessary, tampony czy kubeczki stosowane Literatura:
zaréwno dopochwowo, jak i doodbytniczo
nie sa w stanie wyleczy¢ schorzenia, jednak,
moga w skuteczny sposoéb zwiekszac
poczucie bezpieczenstwa. Wymagajg
jednak dobrania odpowiedniego rozmiaru

i omoéwienia z lekarzem lub fizjoterapeuta

« Kingsberg S.A. et al. (2013). Vulvar and
vaginal atrophy in postmenopausal
women: findings from the REVIVE survey.
Menopause.

Stenberg A. et al. (2013). Sexual function

uroginekologicznym. in women with chronic illness and the
impact of medications. J Sex Med.

Jak WVD'Qda leczenie? . Bronner G., Vodusek D.B. (2011). Sexual
dysfunction in neurologic patients. Nat

Leczenie nietrzymania moczu i/lub
nietrzymania katu zalezne jest od stopnia
nasilenia objawoéw. Pierwsza linig terapii
proponowang pacjentom, pacjentkom jest
fizjoterapia dna miednicy, czyli fizjoterapia
uroginekologiczna. Wsréd metod

Rev Urol.

Vicariotto F. et al. (2016). Efficacy of a
new vaginal gel with hyaluronic acid in
postmenopausal women with symptoms
of vaginal dryness. Gynecol Endocrinol.

terapeutycznych wykorzystywanych w « Kok L. et al. (2005). Soy isoflavones, red
fizjoterapii uroginekologicznej sa zabiegi clover and the menopausal transition.
fizykalne, manualne, ¢wiczenia miesni Maturitas.

dna miednicy itd. Najlepsze efekty daje . Bo K. et al. (2017). Pelvic floor muscle
jednak potaczenie metod: treningu migsni training for female sexual dysfunctions.
dna miednicy, biofeedback’u (biologiczne Int Urogynecol J.

sprzezenie zwrotne), elektrostymulacja
(przezpochwowa, przezodbytnicza,
nadtonowa lub przezkrzyzowa), zmiana
stylu zycia (dieta, kontrola zaparé, redukcja
masy ciata) oraz — w razie potrzeby —
farmakoterapia i/lub leczenie chirurgiczne.

Basson R. (2001). Human sex-response
cycles. J Sex Marital Ther.

Fitzgerald M.P. et al. (2012). Pelvic floor
hypertonicity: prevalence and clinical
associations. J Urol.

Warto pamietac réwniez o wsparciu « Anderson R. et al. (2015). Hypertonic
psychologicznym i terapii seksualnej, ktére pelvic floor muscle dysfunction in sexual
pomagajg przetamywacd bariere wstydu. pain disorders. J Sex Med.

« Morin M. et al. (2017). Multicenter
Podsumowanie RCT on physiotherapy for provoked

Odpowiednie przygotowanie, korzystanie vestibulodynia. Phys Ther.

z dostepnych wyrobdéw medycznych (w tym « Abbott J. et al. (2006). Botulinum toxin
tampondéw doodbytniczych), rehabilitacja type A for chronic pelvic pain and pelvic
oraz wsparcie specjalistéw pozwalajg floor spasm. Obstet Gynecol.
odzyskac kontrole i czerpad satysfakcje

z seksu mimo trudnosci zdrowotnych.

Pamietajmy jednak, ze seks, aby byt

przyjemny i dawat poczucie satysfakcji

wcale nie musi wigzac sie z penetracja.

Istnieje wiele technik, metod zastepczych,

ktére mogqg dawac satysfakcje. Co

wiecej, plastycznos¢ mdézgu pozwala na

wyksztatcenie nowych stref erogennych,

zatem mozna uznad, ze tak naprawde nie

ma sytuacji bez wyjscia.
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DostgpnoSé

 Wiedza, empatia, dostgpnosc -

| wspnlna mlsm Fundacn ﬂ\lalﬂll | m.st. Warszawy

Bogumita Siedlecka - Goslicka - specjalistka, Fundacja Avalon

Fundacja Avalon realizuje projekt ,Dziatania edukacyjne z zakresu dostepnosci dla osob
ze szczegdlnymi potrzebami w placéwkach ochrony zdrowia m.st. Warszawy”. To inicjatywa
prowadzona na zlecenie Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych Urzedu m.st. Warszawy,
finansowana ze srodkow miasta. Jej gtownym celem jest poprawa dostepnosci ustug
warszawskiej stuzby zdrowia dla 0sob ze szczegdlnymi potrzebami — zardwno poprzez

audyty i szkolenia, jak i budowanie Swiadomosci spotecznej na temat znaczenia dostepnosci.

Projekt trwa od wrzesnia 2025 r. do kwietnia 2027 r,, a jego dziatania obejmag miedzy innymi
przychodnie i szpitale dziatajgce na terenie stolicy.

Co robimy?

W ramach projektu Fundacja Avalon
przeprowadza audyty dostepnosci
architektonicznej oraz informacyjno-
komunikacyjnej w wybranych placéwkach
ochrony zdrowia. Eksperci sprawdzajg jak
przestrzenie, oznakowanie, komunikaty

i procedury wptywajg na komfort pacjentéw
z niepetnosprawnosciami, oséb starszych

czy 0s6b czasowo potrzebujgcych wsparcia.

Kolejny etap to szkolenia dla personelu
medycznego, administracyjnego

i technicznego, ktére pomoga lepiej
rozumiec potrzeby pacjentéw i reagowac
na nie w sposdb dostepny i empatyczny.
Powstang réwniez materiaty edukacyjne —
broszura i plakat — ktére wespra utrwalanie
zdobytej wiedzy.

W ostatniej fazie projektu Fundacja Avalon
pomoze placéwkom opracowac plany
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poprawy dostepnosci oraz przeprowadzi
ewaluacje zewnetrzna, by ocenic realne
efekty dziatan.

Dzieki temu przedsiewzieciu w catej
Warszawie zwiekszy sie liczba miejsc,

w ktérych kazdy pacjent — niezaleznie od
swoich ograniczen — bedzie mogt czuc sie
bezpiecznie, komfortowo i samodzielnie.

Dlaczego dostgpnoSc jest tak wazna?

Dostepnosc to nie tylko podjazdy i windy.
To tez zrozumiaty jezyk, dobrze oznaczone
przestrzenie, czytelne komunikaty

i otwartos¢ personelu. Ciekawostka:
pierwsze miedzynarodowe standardy
dostepnosci architektonicznej opracowano
juz w latach 60., z inicjatywy weterandéw
wojennych, ktérzy domagali sie
niezaleznosci w codziennym zyciu. Dzi$
dostepnos¢ traktujemy szerzej — jako prawo
kazdego cztowieka do samodzielnego

korzystania z przestrzeni i ustug publicznych.

Dzieki zmianom, ktére wprowadza Fundacja
Avalon, pojecie to nabiera realnego
znaczenia w warszawskich placéwkach
medycznych — tam, gdzie dostepnos¢ ma
najwiekszy wptyw na zdrowie i jakos¢ zycia
mieszkancow.

Dowiedz sie wiecej o dziataniach

Fundacji Avalon na rzecz dostepnosci na
naszej stronie.

Masz pytania dotyczace dosigpnosci?

Skontaktuj sie ze specjalistami
Pomaranczowego Telefonu Wsparcia.
Konsultacje sg bezptatne, realizowane
mailowo lub telefonicznie.

Tel. 530 001130
Mail: poradnictwo@fundacjaavalon.pl
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Dzieil Wolontariusza
| historia wolontariatu

Monika Stefko - specjalistka, Fundacja Avalon

Grudzien to czas, w ktérym szczegdlnie czesto styszymy o wolontariuszach, nie tylko

w kontekscie ich pracy i zaangazowania w liczne w tym czasie akcje pomocowe, ale tez

ze wzgledu na to, ze w tym miesigcu obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Wolontariusza —
sSwieto wszystkich 0sdb, ktore bezinteresownie poswiecaja swoj czas i zaangazowanie na
rzecz innych, dlatego warto zatrzymac sie na chwile i przypomniec sobie, jak ksztattowata sie
historia wolontariatu.

Miguzvnamﬂﬂwv Ilziel'l Wolontariusza podkreslenie pracy wolontariuszy, ktérych

wysitek i zaangazowanie czesto pozostajg
niezauwazone. Jest to czas, w ktérym
zarowno indywidualni wolontariusze,

jak i organizacje docierajg do szerszej
spotecznosci, pokazujac, ze kazdy moze
wiaczyc sie w dziatania na rzecz innych,
niezaleznie od wieku, posiadanych
umiejetnosci czy miejsca zamieszkania.

Miedzynarodowy Dzien Wolontariusza
obchodzony jest 5 grudnia. Swieto to
zostato ustanowione przez Organizacje
Narodow Zjednoczonych w 1985 roku

i w Polsce obchodzone jest od momentu
jego ustanowienia. Jego celem jest
zwrocenie uwagi ha znaczenie wolontariatu
w budowaniu spoteczenstw opartych na
solidarnosci i wspétpracy, a jednoczesnie

Rehabilitacji Osob
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Krotka historia wolontariatu

Poczatki wolontariatu siegajg starozytnosci,
gdzie pomoc drugiemu cztowiekowi oraz
dziatania na rzecz dobra wspélnego byty
postrzegane jako moralny obowigzek.
Juz w starozytnych cywilizacjach, takich
jak Egipt, Grecja czy Rzym, pojawiaty sie
pierwsze formy dobrowolnej pomocy,
realizowane w ramach wspaolnot
spotecznych i religijnych.

W sredniowieczu wolontariat najczesciej
przyjmowat forme wsparcia instytucji
koscielnych, klasztoréw oraz szpitali.

Z kolei w XIX wieku idee filantropii

i zaangazowania spotecznego zaczety
przenikac¢ do zycia Swieckiego, ktadac
podwaliny pod nowoczesne formy
wolontariatu.

Narodziny nowoczesnego wolontariatu

Nowoczesny wolontariat uksztattowat

sie na poczatku XX wieku dzieki
inicjatywom Pierre’a Cérésole —
szwajcarskiego pacyfisty, ktéry w 1920
roku zatozyt Miedzynarodowa Stuzbe
Wolontariuszy (Service Civil International),
ktorej dziatalnosé zapoczatkowata idee
miedzynarodowej, pokojowej wspétpracy
wolontariuszy, niezaleznej od granic
panstwowych i konfliktéw zbrojnych.
Cérésole zorganizowat pierwszy
miedzynarodowy obdz pracy (workcamp) we
Francji, angazujac ochotnikéw z panstw,
ktére niedawno walczyty ze sobg

podczas | wojny swiatowej, do wspolnej
odbudowy zniszczonych terendéw. Projekty
te obejmowaty pomoc humanitarng oraz
wsparcie spotecznosci lokalnych, a po

[l wojnie Swiatowej odegraty waznag role

w odbudowie Europy.

Dziatalnos¢ ta uksztattowata podstawowe
wartosci nowoczesnego wolontariatu:
wspotprace miedzynarodows, solidarnosé,
odpowiedzialno$¢ spoteczng oraz dziatania
na rzecz pokoju, stajac sie inspiracjg

dla wielu wspoétczesnych organizacji
wolontariackich na Swiecie.

Wolontariat w Polsce

Wolontariat w Polsce ksztattowat sie pod
silnym wptywem historii oraz przemian
spoteczno-politycznych. Jego korzenie
siegajg okresu zaboréw i Il Rzeczypospolitej,
kiedy powstawaty liczne stowarzyszenia

i organizacje niosgce pomoc potrzebujgcym,
takie jak Towarzystwa Dobroczynnosci

i bezinteresowna praca spoteczna byta
waznym elementem budowania wspdlnoty
i patriotyzmu. W czasie Il wojny Swiatowej
wolontariat przybrat forme masowej, czesto
heroicznej pomocy humanitarnej. Jednak
kolejny okres Polski Ludowej przynidst
wypaczenie idei pracy spotecznej i wrecz
narodowe wypalenie przez to ze dziatania
»ochotnicze” bywaty narzucane odgérnie

i silnie upolitycznione, co ostabito zaufanie
do wolontariatu jako dobrowolnej formy
zaangazowania. Przetom spotecznego
wypalenia wolontariatem nastapit po

1989 roku, wraz z rozwojem organizacji
pozarzadowych, uchwaleniem ustawy

o dziatalnosci pozytku publicznego

i o wolontariacie oraz powstaniem instytucji
wspierajgcych wolontariat, takich jak
Centrum Wolontariatu, zatozone

w 1993 roku, ktére odegrato istotng role

w profesjonalizacji wspdtpracy z organizacji
pozarzadowych z wolontariuszami. Dzi$
wolontariat w Polsce stanowi wazny element
spoteczenstwa obywatelskiego, angazujgc
miliony oséb w dziatania lokalne, spoteczne,
humanitarne i edukacyjne.

Jak zmienit si¢ wolontariat w XXl wieku

W XXI wieku wolontariat przybiera

coraz bardziej réznorodne formy.

Rozwdj Internetu i nowych technologii
nie tylko utatwia dziatania na skale
miedzynarodowa, lecz takze poszerzyt
mozliwosci angazowania sie w wolontariat
osobom, dla ktérych wczesniej byto to
utrudnione.

Nowoczesny wolontariat staje sie coraz
bardziej dostepny dla oséb

z niepetnosprawnosciami. Organizacje
dostrzegaja ich potencjat i coraz czesciej
witgczajg je w swoje projekty, umozliwiajgc
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petne uczestnictwo. Dzieki temu wolontariat
staje sie bardziej inkluzywny i réznorodny,

a osoby dotychczas postrzegane jedynie
jako odbiorcy pomocy stajg sie aktywnie
Zaangazowane w niesienie wsparcia innym.

Dlaczego dziatac jako wolontariusz?

Wspdtczesny wolontariat to nie tylko pomoc
innym, ale takze szansa na rozwdj osobisty.
Udziat w dziataniach wolontariackich
pozwala zdobywac nowe doswiadczenia

i umiejetnosci, takie jak organizacja pracy,
komunikacja czy wspdtpraca w zespole.
Angazujac sie w wolontariat, budujemy
nasze poczucie sprawczosci,
odpowiedzialnosci i sprzyja nawigzywaniu
wartosciowych relacji dzieki poznawaniu
nowych ludzi. Obecnie, dzieki szerokiemu
dostepowi do informacji i technologii,
kazdy moze znalez¢ forme wolontariatu
dopasowang do swoich mozliwosci

i zainteresowan — od lokalnych dziatan

po projekty globalne. Dziatanie na rzecz
innych wzbogaca zaréwno spotecznosé,
jak i nas samych, czynigc Swiat bardziej
empatycznym i otwartym.

Jesli czujesz, ie Wolontariat jest
dia Ciebie zapraszamy do wsparcia
naszych dziatai i wspattworzenia
Fundacji Avalon!

Wystarczy napisa¢ wiadomosc na
wolontariat@fundacjaavalon.pl,
napisz kilka zdan o sobie i tym co
Ciebie interesuje, a my na pewno sie

z Tobg skontaktujemy.

Zachecamy do zaangazowania sie
wszystkie osoby, réowniez te

z niepetnosprawnosciami - wolontariat
jest dla kazdego!

Irodia

» Historia wolontariatu

. Brenk, M. (2021). Zrédta wspétczesnego

wolontariatu w Polsce. Wptyw
doswiadczen pracy ochotniczej
minionych epok na kondycje
dzisiejszego wolontariatu. Praca
Socjalna, nr 4(36), s. 19-35.
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0 rodzicielstwie I niepetnosprawnosci -

krdtko i na temat wywiad z Ewg Kowalskg

W najnowszym wywiadzie z cyklu ,O rodzicielstwie i niepetnosprawnosci — krotko i na temat”
Magdalena Pardo rozmawia z Ewag Kowalska: edukatorka w projekcie ,Galaktyka Marzen”
oswajajgcego z tematem niepetnosprawnosci, aktywistkg nominowana do prestizowego
tytutu Warszawianki Roku 2024 za swoje dziatania na rzecz oséb z niepetnosprawnosciami

i mama 7/ letniej Neli — dziewczynki urodzonej z rzadka wada genetyczna.
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Zapraszamy Was do zapoznania sie

z rozmowa, w ktérej Ewa dzieli sie
doswiadczeniem opieki nad dzieckiem
wymagajgcym jej przez catg dobe, opowiada
réwniez o wyzwaniach, jakich podejmuje sie
kazdego dnia jako matka oraz aktywistka

na rzecz oséb z niepetnosprawnosciami,

a takze dzieli sie przemysleniami na temat
dostepnosci, ktérej brak rozwoju stanowi
wyzwanie dla rodzicéw i dzieci

z niepetnosprawnoscia kazdego dnia.

Magdalena Pardo: Ewo, na poczatku
chciatabym Cig zapytac o wadg
genetyczng Neli - Kiedy sig o niej
dowiedziatas?

Ewa Kowalska: O wadzie genetycznej Neli
dowiedzieliSmy sie, kiedy miata ona

8 miesiecy. Wczesniej zardbwno my, jak

i lekarze przeczuwalismy, ze cos$ jest nie
tak. Postawiono jedng diagnoze, ale wyniki
przeprowadzonych badan jg wykluczyty.
Az wreszcie w 2018 roku w Dzien Dziecka
otrzymalismy wynik badan genetycznych,
ktore potwierdzity najgorszy mozliwy
scenariusz — delecja chromosomu 18q,
znana jako Zespoét Grouchego. Bylismy
wtedy jeszcze nieSwiadomi, z czym bedzie
sie to wigzac. Niestety, w naszym kraju
rodzice po diagnozie dziecka z ciezkimi
chorobami nadal nie sg objeci zadnym
wsparciem — ani merytorycznym, ani
psychologicznym. Poczatki w zrozumieniu
i nauczeniu sie funkcjonowania w takiej
sytuacji bywajag bardzo trudne.

Magdalena: Jakie wyzwania napotykasz
W codziennym Zyciu jako mama dziecka
1 1zadkg wadg genetyczng?

Ewa: Jest to temat rzeka. Poczawszy od
osobistych wyzwan, jakimi jest pozbycie sie
wiasnych oczekiwan co do macierzynstwa,
przez pogodzenie sie z tym, ze ma sie chore
dziecko, az do wyzwan uniwersalnych,
dotyczgcych niedostosowanej przestrzeni
publicznej czy barier w mysleniu innych.
Przy dziecku lezgcym, ktére nie komunikuje
sie werbalnie, tych wyzwan jest wiele,

ale chyba najwiekszym jest pokonywanie
barier ze wzgledu na brak dostepnosci.
Wyobrazcie sobie, ze w XXI wieku nie macie
dostepu do toalety. W pracy, w szkole czy

w kawiarni. Dziwne, prawda? A jednak to
codziennos¢ osdéb z niepetnosprawnosciami.
Mamy ogromny problem, aby uczestniczy¢
w zyciu spotecznym i korzystac na przyktad
z atrakcji dla dzieci ze wzgledu na brak
komfortek (pomieszczenie umozliwiajgce
osobie z niepetnosprawnoscig wymiane

np. srodkdéw higienicznych). Zaréwno wiele
dzieci, jak i dorostych OzN to ogranicza —
bo ile mozna wytrzymac na miescie bez
dostepu do toalety? W efekcie wyklucza to
cate rodziny osoby z niepetnosprawnoscia

Z zycia spotecznego. To ogromne wyzwanie
w dzisiejszym Swiecie, a jednoczesnie tak
bardzo lekcewazone.

Magdalena: Jakie wsparcie
emocjonalne i spoteczne otrzymujesz
jako rodzic dziecka

1 niepetnosprawnosScia?

Ewa: Wsparcie niosg gtéwnie osoby

z bliskiego otoczenia: rodzina, przyjaciele,
sgsiedzi. Wielokrotnie na naszej drodze
staja osoby, ktére bezinteresownie
pomagajq i to jest niezwykle budujace.
Nie muszg to by¢ wielkie rzeczy. Wystarczy,
ze ktos udostepni nasz apel 0 1,5% czy
przekaze datek na Nele. Moze to by¢
kupno naszej ksigzki ,,Dzieci z Ksiezyca”,
czy przekazanie o niej informacji dalej.
Ale najwazniejsza jest obecnos¢ drugiego
cztowieka i rozmowa — mysl, ze moge
oderwac sie od codziennosci, wyjs¢

z kolezanka na kawe i po prostu sie
wygadacd.

Magdalena: Jakie znaczenie ma
dia Ciebie edukacija i aktywizm
w kontekScie oswajania tematu
niepetnosprawnos$ci?

Ewa: Bardzo duze. Uwazam, ze jestem
»Skazana” na jedno i drugie, bo niestety
ciggle za mato i za wolno sie dzieje, jesli
chodzi o standardy zycia oséb
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z niepetnosprawnosciami. Zaréwno bez
pierwszego, jak i drugiego, nic w naszym
kraju sie nie zmieni. A zmian potrzebujemy
bardzo, czy to w zakresie dostepnosci,

czy Swiadomosci spotecznej, a na

pracy politykdw konczac. Edukacja jest
fundamentem. Dzieci to przysztosé, to one
beda tworzy¢ Swiat za kilka lat. Jesli bedg
miec otwarte gtowy na ré6zne mniejszosci, na
to, ze spoteczenstwo jest réznorodne

i kazdy zastuguje na dostepnosc¢

i akceptacje, to wtasnie bedzie ta zmiana.

Magdalena: Jakiego rodzaju wsparcia
rodzice dzieci z niepetnosprawnoscia
potrzebuja Twoim zdaniem najbardziej?

Ewa: Na poczatku drogi potrzebujag
informacji. Potrzebujg, aby wyttumaczono
im, na czym polega choroba i/lub
niepetnosprawnosc ich dziecka, z jakimi
wyzwaniami i zmianami w codziennym zyciu
bedzie sie wigzata. Wady genetyczne sg
réznorodne, a terminy medyczne z nimi
zwigzane bywajg zupetnie nieznane dla
rodzica i nie sposdéb znalez¢ o wiekszosci

z nich informacji w Internecie. Czesto sie
zdarza, ze rodzice zostajg z tym sami i nie
wiedzg co dalej zrobi¢ — jakie badania
wykonad, jak rehabilitowac dziecko i do
jakich specjalistéw nalezy sie udacd. A to
wszystko powinni otrzymywac w pakiecie
tuz po diagnozie. Kolejna sprawa to
wsparcie psychologiczne. Tu takze nasz
system zawodzi. Rodzic przezywa swojego
rodzaju zatobe — niby jest w trybie dziatania,
ale nie sposéb sobie samemu poradzi¢

z tak ogromnym psychicznym obcigzeniem.
W efekcie niepetnosprawnosci dziecka
choruja cate rodziny, bo to wtasnie one
dzwigajg wszystko, co

z niepetnosprawnoscia jest zwigzane,
zaréwno psychicznie, jak i finansowo.
Potrzebujg one zrozumienia ich sytuacji

i mozliwosci wiaczania sie w zycie
spoteczne i zawodowe.

Magdalena: Jakie $9 Twoje
przemysienia na temat seksuainosci
0s0b z niepetnosprawnosciami,
Zwiaszcza w kontekScie komunikacji

1 relacii?

Ewa: Dla mnie jako mamy dziecka

z niepetnosprawnoscia jest to tak samo
naturalna czesc zycia, jak i u sprawnej
osoby. Nie rozdzielam tego tematu na osoby
sprawne i z niepetnosprawnoscia. Zdaje
sobie jednak sprawe, ze spoteczenstwo
podswiadomie odbiera prawo do tych sfer.
Opiekundéw takze nie edukuje sie w tej
kwestii, czesto jest to w domu temat

tabu. W kontekscie komunikacji trywializuje
sie okreslenia i stownictwo, bo nadal
traktuje sie szczegdlnie doroste osoby

z niepetnosprawnoscia jak dzieci. Jak osoby,
ktoérych temat seksualnosci nie dotyczy, a to
ogromny btad.

Magdalena: Jakie jest Twoie podejscie
do edukacii seksualnej w kontek$cie
Neli i jej potrzeh?

Ewa: Nela ma dopiero 7 lat, ale na pewno
bede chciata skorzysta¢ z pomocy
specjalisty, kiedy bedzie zblizat sie jej okres
dojrzewania. Mysle, ze ta sfera jest wazna
w kontekscie tego, aby nie rosta w nigj
autoagresja i frustracja, ktéra jako dziecko
z niepetnosprawnoscia intelektualng
przezywac bedzie w inny sposoéb.

W tym okresie na pewno trzeba bedzie jej
towarzyszyc€ i jg wspiera¢. Na pewno nie
bedzie to dla mnie krepujgcy ani wstydliwy
temat, bo to czes¢ naszego zycia. Neli takze.

Magdalena: W jaki sposob moiesz
wspierac Nelg w budowaniu jej

wiasnej tozsamosci, niezaleznie od jej
ograniczen?

Ewa: Jest to niezwykle trudne dla mnie,
poniewaz Nela jest dzieckiem niewerbalnym
i z niepetnosprawnoscia intelektualna.

Ale dziatajac intuicyjnie staram sie, aby
wiedziata, kim jest, jakie ma prawa. Daje jej
przestrzen na to, aby pokazywata swoje
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emocje. Staram sie dostarczac jej wszystko ma prawo by¢ rodzicem, jesli czuje, ze

to, co ja cieszy i sprawia radosc. Tak, aby chce i czuje, ze ma do tego warunki. Bez
sama sie przekonywata, co lubi, czego nie. znaczenia, czy moéwimy o osobie sprawnej

Z kim lubi przebywad, gdzie lubi spedzac czy z niepetnosprawnoscig. W rodzicielstwie
czas. Opowiadam jej o tym, jak przyszta liczy sie co$ zupetnie innego — gotowos¢ do
na $wiat, jak ma na imie, ile ma lat. Bardzo przyjecia tej roli i mitosé, ktdrg ofiarujemy
wazne jest to, aby ludzie zrozumieli, ze do matemu cztowiekowi.

0sdéb z niepetnosprawnoscia intelektualng
mozna sie zwracad, rozmawiac z nimi. Nawet
jesli sa to osoby niewerbalne, odpowiedzg
nam na swdj sposéb. One muszg czué, ze sg
odrebnym bytem majgcym imie

i podmiotowosc¢.

Magdalena: Czy masz jakies stowa
wsparcia lub rady dla rodzicow,
ktorzy znaleZli sig w podobnej sytuacii
rodzicielskiej lub planuja dopiero
rodzicielstwo jako osohy

1 niepetnosprawnoscia?

Ewa: Waznym przestaniem dla rodzicow,
ktorzy otrzymali diagnoze dziecka jest: nie
obwiniajcie sie za ten stan. To nie wasza
wina, na pewno zrobiliscie wszystko, aby
wasze dziecko urodzito sie zdrowe. Jesli
wyszto inaczej, zadbajcie o siebie, bo to
bedzie maraton wyzwan. Wierzcie we
witasng intuicje i dbajcie o granice swoje

i swojego dziecka. Wielu ludzi bedzie
chciato je przekroczyd, twierdzac, ze
wiedzg lepiej. Jezeli macie watpliwosci

co do informacji przekazywanych wam
przez lekarza — zawsze macie prawo do
drugiej konsultacji lub zmiany specjalisty.
Weryfikujcie kazdg informacje, majac na
uwadze swoje dobro i komfort waszego
dziecka. Odpowiadajgc na drugg czesc
pytania, mysle, ze jako spoteczenstwo
powinnismy przestac¢ ograniczac¢ doroste
osoby z niepetnosprawnosciami swoimi
projekcjami. Ogdlnie przyjeta opinia jest
taka, ze osoby z niepetnosprawnoscia nie
powinny miec dzieci, bo istnieje ryzyko
przekazania im choroby, albo nie sprawdza
sie oni jako rodzice ze wzgledu na swoje
ograniczenia. Przestanmy tak myslec. Kazdy

Rehabilitacji 0sob
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Prawo do zabawy, do marzen, do bycia sobg — to nie teoretyczne pojecia z poradnikow.
To rzeczywistosc, ktora budujemy kazdego dnia w domu, w codziennych rozmowach

z dzieckiem. Fundacja Avalon przygotowata poradnik ,Rozmowy o prawach dziecka", ktory
pokazuje, jak naturalnie i madrze rozmawiac z najmtodszymi o tym, co dla nich wazne —

szczegolnie o ich pasjach i zainteresowaniach.

Po co nam ta rozmowa?

Kiedy dziecko wie, ze ma prawo do

swoich emocji, opinii i marzen — juz od
najmtodszych lat — zmienia sie jego
perspektywa na swiat. Czuje sie widziane,
stuchane i wazne. To buduje pewnos¢
siebie, rozumienie swoich granic

i umiejetnos¢ wchodzenia w relacje z innymi
ludzmi.

Ale rozmowa o prawach nie powinna by¢
okazjonalna. Powinna by¢ naturalna,

w réznych sytuacjach — przy $niadaniu,

w drodze do szkoty, przed snem. Bo wtasnie

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

w codziennych sytuacjach najtatwiej
sie uczy empatii, szacunku i poczucia
sprawiedliwosci.

Prawo do pasji to prawo do siebie

Konwencja Praw Dziecka gwarantuje
dzieciom prawo do zabawy, odpoczynku

i rozwijania zainteresowan (art. 31). Brzmi
prosto, ale ile rodzicéw rzeczywiscie daje
dziecku te przestrzen? lle pozwala mu
eksperymentowac, zmieniac¢ zdanie, szukac
swojej drogi?

Pasja nie musi by¢ ,praktyczna". Nie musi
prowadzi¢ do okreslenia drogi zawodowej.

®
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W dziecinstwie ma prawo by¢ po prostu...
pasjg. Radoscig. Odkrywaniem siebie.

Jak rozmawiag, Zeby dziecko sig
otwierato?

Poradnik daje konkretne porady. Oto kilka
kluczowych:
« Nie oceniaj. Zamiast , To gtupie zajecie" —
powiedz ,Co w tym lubisz?".
« Nie poréwnuj. Unikaj: ,Patrz, ile dzieci
gra na instrumentach, a ty nie robisz nic".

« Stuchaj aktywnie. Dopytuj, zamiast
konczy¢ za dziecko. Pokazujesz tym, ze
jego stowa majg wage.

« Dziel sie wtasna historig. Opowiedz
o swoich pasjach z dziecinstwa.

Dziecko zobaczy, ze dorosty tez ma
zainteresowania i tym samym uczy sie
przez przyktad. Gdy dziecko ,nic nie
robi".
Wiele rodzicéw martwi sie, ze ich dziecko
nie ma zadnych zainteresowan. To normalne
w wieku szkolnym. Dziecko dopiero poznaje
Swiat i siebie. Zamiast czekad, az pasja sama
sie pojawi, mozecie razem jej szukac.

Proste ¢wiczenia z poradnika:

- Mapa zainteresowan: napiszcie imie
dziecka na srodku kartki. Dookota
wypiszcie z dzieckiem rzeczy, ktére lubi
robi¢, to w czym jest mocne i dobrze
mu wychodzi, jakie tematy sg
interesujgce oraz czego dziecko
chciatoby sprébowac. Nastepnie
potgczcie elementy liniami. Zobaczcie,
jakie powstajg kombinacje np. ,lubi
by¢ aktywne + lubi kontakt z ludzmi =
dziatania wolontariackie”, ,lubi rysowac
+ interesuje sie moda = projektowanie
ubran”.

Miesigc wyzwan: zaplanuj z dzieckiem

w danym miesigcu rézne aktywnosci,
ktoérych bedziecie probowad w kazdy
weekend. Moze okaze sie, ze ktéras

z czynnosci zainspiruje dziecko do
dalszego rozwoju, a przy okazji spedzicie
wspdlnie wartosciowy czas.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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» Po kazdej probie pytajcie: Co sie Ci
podobato? Co byto trudne? Chciatbys/
chciatabys to powtdérzy¢?

Gdy dziecko juZ wie, czego chce

Jesli dziecko znalazto swoje zainteresowanie
— wspaniale! Ale i wtedy rola rodzica jest
bardzo wazna, aby wspiera¢ dziecko
madrze.

Pytaj, nie przejmuj kontroli. Zamiast
L~Powinienes$/as brac¢ udziat w konkursach”,
zapytaj: ,Jak moge Ci pomdc w dalszym
rozwoju Twojego zainteresowania?".,

Doceniaj wysitek, nie tylko sukcesy. ,Widze,
ile w to wtozytes/as pracy" — to bardziej
wzmacnia niz ,,Brawo, wygrates/as".

Razem wyznaczajcie cele. Co chciatbys/
chciatabys osiggnag¢ w tym miesigcu?

Unikaj wypalenia. Pasja nie powinna stac
sie obowigzkiem. Niech bedzie migjsce na
odpoczynek i zabawe dla samej zabawy.

Najczgstsze bigdy rodzicow

Czesto chcemy, by dziecko realizowato
nasze niespetnione marzenia lub wybierato
droge, ktérej sami nie moglismy przejsc

w dziecinstwie. Tymczasem jego pasje

i zainteresowania moga by¢ zupetnie inne

©



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

i to jest w porzadku. Rolg dorostego jest Pamiglai na koniec
towarzyszenie dziecku w jego wtasnym

rozwoju, a nie kierowanie nim wedtug
wiasnych oczekiwan.

Nie kazde zainteresowanie musi by¢
spraktyczne” i nie kazda pasja musi
prowadzi¢ do przysztej kariery.

Kazde dziecko jest jak zagiel na wietrze —
zadaniem rodzica jest dmuchanie w zagiel,
a nie trzymanie steru. Nie nauczysz dziecka
pasji, ale mozesz jg razem z nim odkrywac.
Twoje wsparcie, zaufanie i cierpliwos¢ — to
W dziecifstwie najwazniejsze sa radosd, fundament. Bo gdy dziecko wie, ze jego

rozwéj i mozliwosé doswiadczania $wiata na ~ 28INteresowania s wazne, rosnie w nim
rézne sposoby. nie tylko talent. Rosnie poczucie wtasnej

Zmiany zainteresowan moga budzi¢ wartosci i wiara w siebie.

niepokdj - dzis fortepian, jutro projektowanie
gier. Warto jednak pamietad, ze zmiennos¢
jest naturalnym elementem rozwoju. Kazde
nowe doswiadczenie pomaga dziecku lepiej
poznac siebie i swoje potrzeby.

Poradnik mozesz znalez¢ na stronie fundacji.
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https://www.fundacjaavalon.pl/moje-prawa/materialy-dydaktyczne-dla-szkol/poradnik-dla-rodzicow/

Styl ycia

\W.

Noworoczne postanowienia - czy dobrze
je mieé? Mit czy koniecznoSé? |

Jakub Rafalski - psycholog, Fundacja Avalon

Grudzien jako ostatni miesigc w roku jest dobrym czasem na podsumowania, lecz nie tylko.
Jest to takze czas, kiedy zaczynamy planowac zmiany i formutowac noworoczne
postanowienia. Ustanawianie sobie nowych celéw do realizacji na przetomie starego

i nowego roku to niemalze tradycja. Kazdego roku miliony ludzi podejmujg je w nadziei

na wywotanie pozytywnych zmian takich jak np.: eliminacja niepozgdanej cechy lub
zachowania, osiggniecie osobistego celu, aktywne podejscie do zdrowia i kondycji,
poprawa finanséw, czy uczenie sie nowych rzeczy dla rozwoju osobistego i zawodowego.

Nowy rok - nowe ,,ja"?

W koncu mozemy wszystko zacza¢ ,,od
nowa” — od ,Nowego Roku”! W ciggu catego
roku postanawiamy zaczgc¢ cos lub zmienic,
zazwyczaj ,od jutra” lub ,od poniedziatku”,
co zgota rzadko konczy sie sukcesem.
Dlaczego akurat postanowienia noworoczne
majg wiekszg moc sprawcza? Czemu

te dokonane w innym czasie sg o wiele
mniej skuteczne? Z pewnoscig deklaracje
podejmowane w tg jedyng ,,sylwestrowg

noc w roku” gtebiej zapadajg w pamieci.

W tej kwestii przeprowadzono wiele badan,
ktore wskazuija, iz:

« noworoczne postanowienia majg 46%
szanse spetnienia;

- tuz po Nowym Roku swoich postanowien
trzyma sie 75%, po miesigcu 64%,
by ostatecznie osiggng¢ wspomniany
wspotczynnik na poziomie 46%;

. tylko 4 % badanych trzyma sie ich
po uptywie szesciu miesiecy.

Z kolei dla poréwnania — osoby, ktére
podejmujg postanowienia o charakterze
podobnym do tych noworocznych, jednak
przy innej okazji — niemal nigdy ich

nie dotrzymujg. Wedtug badan Nielsena

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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(2015 r.) przeprowadzonych w USA, lista
najczestszych postanowien noworocznych
plasuje sie nastepujgco:
« schudne (35%);
- bede cieszy¢ sie petnig zycia (28%);
« wydam mniej pieniedzy, wiecej
zaoszczedze (25%);
« spedze wiecej czasu z rodzing
i przyjaciétmi (19%);
- bede lepiej zorganizowany (18%);
- nie bede robi¢ postanowien
noworocznych (16%);

« naucze sie czegos$ nowego/znajde nowe
hobby (14%);

- bede wiecej podrézowac (14%);
« przeczytam wiecej ksigzek (12%).

Gele na Nowy Rok

Cele na Nowy Rok nie musza odnosic

sie jedynie do dorostych, dotyczy¢ moga
réwniez dzieci. Jednakze dzieciom

z reguty zaleca sie, by pomyslaty zyczenie
— a zyczenie ma to do siebie, ze albo sie
spetni, albo nie i jest to niezaleznie

od nas. Natomiast postanowienie z kolei
jest absolutnie od nas zalezne. W jakim
wieku dzieci moga juz wyznaczac
noworoczne cele? Wedtug dr Christine
Carter dzieci w wieku 7-12 lat Swietnie
sobie z tym poradza, gdyz ,(...) sg wtedy
jeszcze na tyle mate, ze ich nawyki

nie sa trwate”. Jednoczesnie przy tym

sg juz wystarczajgco dojrzate, by stworzyc
witasne postanowienie i decydowac o ich
osiggnieciu, oczywiscie z mata pomoca
rodzicow. Mozna doszukac sie wielu
pozytywnych aspektdéw dzieciecych
postanowien noworocznych takich jak:
pomoc w zrozumieniu perspektywy

czasu oraz proces osiggania czegos;
otwieranie sie na szersze cele; stwarzanie
okazji do gtebszej refleksji nad tym,

co dla dziecka jest teraz najwaznigjsze
oraz czego tak naprawde pragnie;
zwiekszenie samoswiadomosci oraz jest
to pozytywny bodziec do samorozwoju.
Jednak pod zadnym pozorem nie nalezy
wykorzystywac ich do krytyki dziecka,

np. sugerujac, ze powinno ,postanowic
sobie by¢ grzeczniejszym” albo zdobywac
lepsze oceny w szkole. Powinnismy dazy¢
do tego, aby postanowienia noworoczne
dziecka miaty pozytywny wydzwiek, czyli
powinny przyczyni¢ do powstania zmian
w naszym zyciu, ktére beda przyjemne
i sprawig, ze bedziemy mniej zestresowani
i bardziej radosni. Warto, aby w dzieciece
postanowienia aktywnie wiaczyli sie
takze rodzice. Dzieciece postanowienia
noworoczne moga obejmowac m.in.:
- nauke nowych umiejetnosci (np. jazda
na rolkach, czy sktadanie origami);
. prace nad systematycznoscia
(np. odrabianie lekcji zaraz po powrocie
ze szkoty, codzienne poranne Scielenie
t6zka, systematyczne karmienie
zwierzat);
- zbieranie pieniedzy na jakis cel (np. nowy
rower, gre);
- moéwienie codziennie kazdemu
domownikowi jednej mitej rzeczy;
« cotygodniowe wybieranie jednego
programu do wspdlnego, rodzinnego
ogladania w weekend,;

« ustalenie z rodzicem dni oraz czasu
spedzonego przy elektronice.

Rodzice swoim przyktadem powinni
towarzyszy¢ dzieciom w kreowaniu
postanowien zwigzanych z Nowym Rokiem.
Moga one dotyczy¢ ich obowigzkéw

czy umiejetnosci rodzicielskich np.:

- poswiecenia pociechom wiecej czasu
(wieczorne przytulanie, wspdlne
gotowanie; codzienne czytanie, wspdlne
gry i zabawy)

« comiesiecznego wspdlnego wyijscia
z dzieckiem do kina;

. raz na kwartat wspdélnego wyjscia
do teatru dla dzieci;

« cotygodniowego weekendowego
spaceru z dzieckiem;

» cotygodniowego ,posiedzenia”
Z dzieckiem i przegadania tego,
co wydarzyto sie w ostatnim tygodniu;
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« niepodnoszenia gtosu na dziecko;

« chwalenia dziecka zawsze, gdy sie
czyms wykaze;

« raz na kwartat przeczytania ksigzkKi
na temat rodzicielstwa, wychowywania
dzieci;

» niespogladania w telefon czy komputer,

gdy dziecko przychodzi i zwraca sie
do rodzica.

Plany i marzenia majg wszyscy —

dzieci, dorosli, osoby zdrowe oraz

z niepetnosprawnoscia. Oprécz
wymienianych w tym artykule popularnych
postanowien noworocznych, osoby

z niepetnosprawnoscia moga wytyczac
swoje cele oscylujac wokoét poprawy
swojego zdrowia, umiejetnosci

czy zwiekszenia autonomii. Czesto

to wtasnie niepetnosprawnosc staje sie
dodatkowym bodzcem do stawiania

sobie kolejnych zadan i celéw. Dzieki
samozaparciu oraz ciezkiej pracy

i rehabilitacji, osoba z niepetnosprawnoscia
ruchu (pomimo wszelkim negatywnym
prognozom) moze np. po dtugim okresie
siedzeniu w domu odzyskac na tyle
sprawnosé, aby poruszac sie samodzielnie
poza domem. Osoby, ktdre stracity

wzrok moga sformutowac postanowienie
zwigzane z nauka pisma punktowego

oraz wszystkiego, co tgczy sie z orientacjg
przestrzenng. W planach na kolejny rok
moze znalez¢ sie zdobycie funduszy

np. na kupno sprzetu rehabilitacyjnego.
Zaplanowanie wyjazdu na turnus
rehabilitacyjny, czy poznanie nowych ludzi,
z ktérymi bedzie mozna zwyczajnie spotkad
sie, porozmawiac i poby¢ — réwniez mozna
zaliczy¢ do noworocznych postanowien
0sb6b z niepetnosprawnoscia.

Co w sytuacji, kiedy okaze sie, iz plan
na Nowy Rok nie jest tak tatwy
do zrealizowania jak zaktadaliSmy? Wedtug
badan na niepowodzenie obranych sobie
celéw moga wptynac nastepujgce czynniki:
- 5% ustanowienie sobie celéw zbyt
ambitnych, nie do zrealizowania;

« 33% niepilnowanie postepdéw w realizacji
postanowien;

« 23% zapomnienie o nich;

« 10% mnogos$¢ noworocznych
postanowien.

Czego unikac, aby nasze zatoZenia
przyniosty zamierzony efekt?

Ogromng przeszkodg moze okazac sie
takze tempo zycia. W nattoku codziennych
obowigzkdéw coraz trudnej wygospodarowad
czas na dodatkowe zadania. Istniejg
tez przeszkody natury psychologicznej,
np.: trudnos¢ w przetamywaniu starych
nawykow, koncentracja na konkretnych
wynikach, a takze problemy z wyznaczeniem
celu. Dlatego, aby postanowienia na nowy
rok 2023 zakonczyty sie sukcesem, nalezy
unikac:

« zbyt duzej réznorodnosci postanowien;

« zbyt ogdlnikowo sformutowanych celéw;

- braku odgédrnie przyjetych ram
czasowych;

« braku samodyscypliny;
- brak wtasciwej motywacji, podejmowanie
postanowien z tzw. ,przyzwyczajenia”;

« braku checi opuszczenia dobrze znanej
strefy komfortu;

- skupienia sie na realizacji oczekiwan
innych,
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« COrocznego, wrecz ,automatycznego”
powtarzania tych samych postanowien
(bez wczesdniejszej niezbednej
autorefleksji i wyciggniecia trafnych
wnioskéw z poprzednich lat).

Co przynosi wigkszg skuteczno$c?

Co nalezy robi¢, aby w tym roku zrealizowac
zamierzone cele z wieksza skutecznoscia
niz postanowienia noworoczne 20227
Przede wszystkim wytrwaé w wysitku
podczas pierwszych 2-3 miesiecy,

bo witasnie tyle czasu potrzeba, by wyrobic
sobie nowy nawyk. Wazna jest réwniez wiara
w siebie. Badania wskazujg, iz osoby pewne
tego, iz dadzg rade — zwykle dopinaty
swego. W przeciwienstwie do oséb,

ktére charakteryzowaty sie mysleniem
zyczeniowym i jedynie wyobrazaty sobie
spetnienie marzen. Motywacje ostabia
réwniez obwinianie sie za drobne potkniecia
na drodze do celu. Otoczenie rowniez

ma niebagatelny wptyw na spetnianie
noworocznych zatozen. Stad warto
stworzy¢ przyjazne srodowisko (np. usungcé
pokusy, zaopatrzy¢ sie w zdrowe produkty,
wzbogaci¢ wiedze na jaki$ temat), stosowac
przypomnienia i inne strategie behawioralne.
Przyktadem moze by¢ modne obecnie
~wyzwanie”, czyli challenge. Ideg tej
strategii jest trzymanie sie postanowien
tylko przez okreslony czas (w tym
przypadku 3 miesigce lub zaledwie 66

dni). Po tym okresie mozemy okreslic,

jak czujemy sie po zmianach, ile nas

to kosztowato i czy warto trwac¢ w nim dalej.
Aby postanowienia na Nowy Rok 2023
zakonczyty sie sukcesem, warto podczas
formutowania celéw wykorzystac technike
wg. modelu SMART (z ang. ,,madry”),

ktory sprawdza sie m.in. w zarzadzaniu.
SMART to akronim od angielskich stéw:

« S (specific) — konkretny, jasno
sprecyzowany (nie ogolny!)

« M (measurable) — mierzalny (wyrazony
liczbami, datami itp.)

« A (achievable) — osiggalny (mieszczacy
sie w granicach rozsadku)

R (relevant) — istotny (taki, ktory jest dla

Ciebie wazny)

« T (time-bound) — okreslony w czasie
(z wyznaczonym terminem realizacji).

Powoli, powoli, do celu

Nalezy réwniez kazde noworoczne
postanowienie traktowac jak osobny
projekt. Dlatego nie wyznaczajmy sobie
od razu 20 czy 30 celéw. Ograniczmy

sie maksymalnie do 5 najwazniejszych
postanowien noworocznych. Z kolei
formutujac postanowienia, skupmy sie

na tym, co chcemy osiggnad, a nie na
tym, czego chcemy unikng¢ (np. ,.znajde
wieksze mieszkanie” zamiast ,nie bede
mieszkat w tej kawalerce”). Badania
dowodzg, ze takie podejscie zwieksza
motywacje. Poinformowanie innych o swoich
postanowieniach moze réwniez wptyngcé
na poziom skutecznosci w ich realizacji.
Presja grupy w tym przypadku moze
okazac sie motorem napedzajgcym nasze
dziatania. Nawet najlepsze postanowienia
noworoczne na Nowy Rok moga okazac
sie bardzo trudne w realizacji. Dlatego
Swietujmy swoje drobne sukcesy.
Zamiast karac€ sie za niedotrzymywanie
postanowien noworocznych, skupmy

sie na tym, co juz udato sie wykonac.

Bez wzgledu na wszystko, warto wyznaczac
sobie cele, do ktérych bedziemy

dazyc. Nie tylko na poczatku stycznia,

ale przez caty dtugi rok. Jesli kto$ nadal
zastanawia sie, jaki cel obra¢ w tym
nadchodzgcym Nowym Roku, to ponizej
znajduje sie lista z inspiracjami.

Postanowienia noworoczne — lista
pomystow:

 rzucenie palenia,

- zrzucenie zbednych kilogramow,

« ograniczenie stodyczy,

« rezygnacja z alkoholu,

- lepsza organizacja pracy,

« otrzymanie awansu,

- pojechanie w podréz marzen,

« péjscie na koncert ulubionego artysty,
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- nauka gry na instrumencie,

zrobienie prawa jazdy,

- nauka jezyka obcego (w tym zdobycie
certyfikatu jezykowego),

« rezygnacja z jedzenia miesa,

« Oograniczenie stresu,

. czestsze praktykowanie wdziecznosci,
« Zmiana pracy,

« przebranzowienie lub zmiana zawodu,

« poproszenie / ztozenie podania
0 podwyzke,

« zaoszczedzenie wybranej kwoty
pieniedzy,

- zarabianie na swojej pasiji,

- zdobycie nowych kwalifikacji
zawodowych,

« ksztattowanie pozytywnych cech
charakteru,

« remont domu,

« rozpoczecie uprawiania sportu,

« powrdt do regularnych treningéw,

. czestsze spedzanie czasu z przyjaciétmi,
- poprawa relacji ze wspoétpracownikami,
« bycie bardziej punktualnym,

« wieksza produktywnos$¢ w pracy
iwdomu,

« péjscie na emeryture,
- rozpoczecie studidéw na ciekawym
kierunku,

« praktyki studenckie w wymarzonej firmie,

- zwiekszenie pewnosci siebie,

nauka gotowania,

zatozenie wtasnej dziatalnosci
gospodarczej,

ograniczenie czasu spedzanego
przed telewizorem lub w mediach
spotecznosciowych,

czestsze wychodzenie na randki
z partnerem,

przeczytanie wybranej liczby ksigzek,
wstawanie wczesniej,

bycie bardziej asertywnym,

pozytywne nastawienie,

zadbanie o swéj wyglad,

zakup witasnego domu lub mieszkania,
kupno samochodu,

pobicie rekordu w wybranej dyscyplinie,
znhalezienie nowego hobby,

nawigzanie nowych przyjazni,

poznanie 0séb z réznych czesci Swiata,
regularne wspieranie wybranej fundacji,
aktywne spedzanie czasu z dzieémi,
rozdzielenie zycia prywatnego

od zawodowego,

regularne wykonywanie badan
medycznych,

« przeprowadzka do innego miasta lub

kraju,

- ptacenie rachunkéw na czas.

Powodzenia i wszystkiego dobrego
w nadchodzacym Nowym Roku!




Styl Zycia

Gdy zaczetam myslec o niezaleznosci i o tym, czym ona
dla mnie jest w muzyce, od razu pojawito sie we mnie
stowo ,autentycznosc”. Choc maja inne definicje, w moim
ZycCiu mocno sie ze sobag tgcza. Mam niepetnosprawnosc,
wiec od dziecka bytam pod kontrolg lekarzy, pod
wptywem stereotypow i przekonan, ze nic ze mnie nie
bedzie. Ale urodzitam sie buntowniczka, wiec w tym
Swiecie, ktory odbierat mi niezaleznosc i sprawczosc,
pisatam od najmtodszych lat do szuflady — zeby
regulowac swoje emocje, choc¢ wtedy nawet nie
wiedziatam, ze to robie.
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Wyrazatam siebie stowami, jakimi chciatam,
na papierze. Tyle ze byt to czas, w ktérym
sama siebie jeszcze nie styszatam. Wiersze
przychodzity mi naturalnie, a dzis, czytajac je
z perspektywy, widze, jak smutnym

i niewystuchanym bytam dzieckiem. Nie
miatam z kim porozmawiac o poczuciu
niepasowania do $wiata, o wytykaniu mnie
palcami, o obcych ludziach wciskajgcych

mi pienigdze na ulicy. Pytania byty zbywane
machnieciem reki.

To jednak mnie nie powstrzymato, bo
potrzeba wyrazania siebie, zrozumienia,
dlaczego moje zycie wyglada inaczej, byta
ogromna. Ztos¢, frustracja i bezradnosé
dziecka weszty ze mna w dorostos¢. Po co
o tym pisze...

Muzyka. Rapowanie.

To byt niezwykty etap, ktory zaczat sie dla
mnie w grudniu 2024. Tym bardziej ciesze
sie, ze witasnie teraz, w kolejnym grudniu,
moge podzieli¢ sie skrawkiem siebie. Wiele
rzeczy wydarzyto sie wczesniej. Bardzo
wazne byty dla mnie warsztaty pisania
tekstéw ,Sklejam stowa”. To tam zaczetam
rapowac — dzieki atmosferze i ludziom,
ktérych poznatam, dzieki wsparciu. Wcigz
jednak chce sobie przypominad, ze to
przeciez ja podjetam decyzje, zeby pdjs¢ za
gtosem serca i wydac niemate pieniadze, by
sprawdzié, co jest za tymi drzwiami.

Pisze teksty prosto z serca, bez cenzury —
0 ZycCiu z niepetnosprawnoscia, o przemocy,
o doswiadczeniach, o ktérych czesto sie

nie moéwi. Dziele sie moja prywatna historig,
dlatego wystepy sg dla mnie niezwykle
emocjonalne i wyczerpujgce. Rapuje, bo nie
umiem Spiewac (jeszcze), ucze sie, ale rap
wychodzi mi catkiem niezle, wiec na razie
sie go trzymam. | cho¢ mogto sie wydawac,
ze to przypadek, to rap sam w sobie zawsze
byt formg mdéwienia bez cenzury o tym, co
boli. Ja robie doktadnie to samo — tylko
zamiast komentarza spotecznego (bo tym
pierwotnie czesto byt hip-hop) dziele sie
wytgcznie moimi prywatnymi przezyciami.
A one tez sg czescig naszych czasdéw i sg

wazna perspektywa, ktérej brakowato.

| tak jak w rapie, podchodze do tematéw

z brutalnym realizmem, cho¢ mam tez
tendencje to lekkiej poetyckosci w tekstach.

Muzyka, ktora zmienia perspektywe
Czesto mysle, ze nie wiem, kim jestem

i co mam zrobi¢ z moim zyciem. A jednak
nieustannie cos robie — i to jest
niesamowite. Bo te wszystkie lata i decyzje,
ktore wydawaty mi sie przypadkowe,
doprowadzity mnie do momentu,

w ktérym osiggam sukces dzieki temu, ze
miatam odwage przekuc ztos¢, frustracje
i bezradnos¢ w muzyke i wypuscic jg

w Swiat.

Muzyka data mi ogrom sprawczosci

i pewnosci siebie. Ale razem z nig,

Z pojawianiem sie w mediach i nowymi
mozliwosciami, poczutam tez presje

i odpowiedzialnos¢. Skupiajgc sie na
muzyce, w tym roku zaniedbatam swoje
zdrowie — bo ,life balance” brzmi pieknie,
ale w praktyce wcale nie jest taki tatwy.

Niezalezna stawatam sie za kazdym razem,
gdy — mimo ktéd pod nogami, stereotypdéw
i braku wiary innych — wierzytam, ze jestem
kims wiecej niz tylko osobg

z niepetnosprawnoscia. Podejmowatam
trudne decyzje: wyprowadzitam sie do
duzego miasta i postanowitam sprawdzic,
jak to jest zy¢ po swojemu. W mojej muzyce
mozna odnalez¢ emocje z réznych etapow.
Sa w niej tez doswiadczenia i wnioski.

To mdj pamietnik, ktérym postanowitam
podzieli¢ sie z innymi — zeby ktos, kto nie
zostat ustyszany, nie czut sie sam.

Wazne jest, by w ré6znych obszarach

ZycCia spotecznego pojawiaty sie osoby

z niepetnosprawnoscia i zabieraty swoj
gtos. To nie tylko zmienia narracje, ale tez
pozwala innym poczug, ze ich perspektywa
ma znaczenie — dlatego tak blisko jest mi
do idei Fundacji Avalon.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Styl Zycia

W zgodzie ze sobg

Mam wrazenie, ze brzmie patetycznie, wiec
sprébuje, powoli konczac, zejs¢ do parteru
— co trudne nie jest, bo ledwo od niego
odstaje. Ale do brzegu...

Kazdy z nas ma co$, co sprawia, ze czuje sie
sobg. Nawet jesli nie wiemy, kim jestesmy,
sqg takie rzeczy, ktére przyciggaja nas
niemitosiernie. Mnie ciggneto na scene.
Muzyka stata sie moim przekaznikiem —
sposobem, by ta mata MOONA w koncu
mogta sie wygadac i zostac ustyszana.

Moge Smiato powiedzied, ze buduje swojg
niezaleznos¢ w wielu obszarach, takze

W muzyce — a to nie jest tatwy biznes.
Przyswieca mi jeden cel: dziata¢ w zgodzie
ze soba.

Rehabilitacji Oséb

| tak, dla jasnosci — zeby nie byto: ,wow, ona
to wszystko ogarnia”. Ja regularnie nie wiem,
kim jestem i czego chce. Co kilka miesiecy
rozsypuje sie jak puzzle, sprawdzam,

z jakich elementow sie sktadam, i buduje
obraz na nowo — tak, zeby podobato mi sie
to, co widze.

Niezaleznos¢ buduje matymi krokami, ale
kazdy z nich jest mgj.

Buzka - Moona
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EWKIBW oczeklwama SIEI'EOWIW
Jak radzg sobie z nimi artysci?

Rozmowa z Brodka o kampanii , Niepetnosprawno$¢ nie mowi jacy jesteSmy”

Wypuszczamy w Swiat kolejny odcinek Zapraszamy do przestuchania tego odcinka
podcastu #WystarczyZaczac¢ Fundacji — znajdziecie nas na Youtube i Spotify.
Avalon. Tym razem naszym gosciem jest | koniecznie zapoznajcie sie z kampania
Brodka — artystka, sojuszniczka naszej spoteczna!

kampanii spotecznej “Niepetnosprawnosc¢

nie Mowi jacy jestesmy” , POSLUCHRJ NA % ;ﬂidn_i_'fdl;u
e Y \J/
« Jak zmienito sie Brodki postrzeganie 2 ouiupe

0s6b z niepetnosprawnosciami dzieki

kampanii spotecznej Fundacji Avalon? - | PRZECZYTAJ
L@ TRANSKRYPCJE

+ Z jakimi oczekiwaniami ze strony
spoteczenstwa mierzy sie artystka?

« Czy ptyta Granda, wydana w 2010 roku,
wciaz jest dla niej aktualna?

Rehabilitacji Osob
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https://open.spotify.com/episode/1ImO41cH6MQg7pMAYuRy4E?si=6Jukx1xRRA6AW_aXZBGWrg&nd=1&dlsi=4ac7bf88f10045f1
https://youtu.be/A7rVZWthGfk?si=j6bJODv16vqBzIPP
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/12/Transkrypcja-odcinka-podcastu-z-Monika-Brodka-PDF-0.1MB.pdf

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego hiuletynu!

Cieszymy sie, ze razem z nami odkrywacie réznorodne oblicza tematyki
niepetnosprawnosci — od przejrzystosci wynagrodzen w nadchodzgcym roku,
jak zdrowo jest bez cukru, przez dziatania edukacyjne z zakresu dostepnosci
dla 0sob ze szczegdlnymi potrzebami w placéwkach ochrony zdrowia

m.st. Warszawy, az po terapie wspierajgce z udziatem alpak i psow.

Wasze zaangazowanie sprawia, ze nasza praca ma gtebszy sens.

Do zobaczenia w Nowym Roku 2026!

Zapisz sig Odwiedi Obserwuj nas i bdz na hiezaco:

kolej t
dueny  inerielong 00000

Rehabilitacji 0sob
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https://www.fundacjaavalon.pl/
https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/
https://www.facebook.com/fundacjaavalon
https://www.instagram.com/fundacja_avalon/
https://www.linkedin.com/company/fundacja-avalon/
https://www.youtube.com/@FundacjaAvalonYT
https://www.fundacjaavalon.pl/
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