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https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/

List od Redakeii

Biuletyn Widzialni z Fundacjg Avalon to
nie tylko publikacja - to wspdlna przestrzen
ludzi, ktdrzy chcag zmieniac postrzeganie
niepetnosprawnosci i wzmacniac swoja
codziennosc.

W pazdziernikowym numerze poruszamy
tematy wazne i bliskie sercu - od profilaktyki
zdrowia, przez rozwadj osobisty, po kulture

i sport. Duzo w tym numerze o zdrowiu -
profilaktyce raka piersi, dbaniu o meskie
zdrowie intymne, a takze o sposobach

na szybkie wykrycie Depresji i dbaniu

o dobrostan. Nie zapominamy o pasjach

i radosciach - biegamy, podrézujemy,

gramy w gry planszowe, uczestniczymy

w zyciu zawodowym i kulturalnym. Widzialni
z Fundacjg Avalon to nie tylko stowo
drukowane - to energia ludzi, ktérzy dziataja
i inspirujg innych.

W tym wydaniu znajdziecie réwniez tematy
zwigzane z aktywizacjqg - piszemy

o kompetencjach cyfrowych oséb

Z niepetnosprawnosciami, o putapce
rentowej i o tym, dlaczego widocznos¢

OZN w popkulturze jest tak wazna. W dziale
rehabilitacji wyjasniamy m.in. co dzieje sie

z przekazywanym 1,5% podatku oraz
dlaczego warto regularnie badac stuch.

Mitosnikow ruchu zabieramy na 47. Maraton
Warszawski i w swiat off-roadu, a w sekgcji
poswieconej zdrowiu psychicznemu

i intymnemu piszemy zaréwno o meskim, jak
i kobiecym dobrostanie. W czesci

o dostepnosci ttumaczymy, co zrobi¢ po
otrzymaniu orzeczenia oraz jakie prawa

i formy wsparcia przystuguja osobom

Z niepetnosprawnosciami. Rodzicom
proponujemy teksty o budowaniu
samodzielnosci dziecka i o terapeutycznych

prawa. Kazdy tekst to cegietka w budowaniu
Swiata, w ktérym kazdy moze czuc sie
dostrzezony, wystuchany i wazny.

Dziekujemy, ze jestescie z nami, ze czytacie,
komentujecie, dzielicie sie swoimi historiami.
To wiasnie Wasze gtosy nadajg sens naszym
dziataniom. Zachecamy, byscie nadal byli
czescia tej wspadlnoty - piszcie do nas, dzielcie
sie swoimi pomystami, tematami, ktore Was
poruszaja. Razem sprawiamy, ze Widzialni
stajg sie coraz bardziej... widzialni.

Z serdecznymi pozdrowieniami,

Helena Szczuka-Kalensky

Redaktorka naczelna Biuletynu Widzialni
z Fundacja Avalon

fundacja

.
yavalon
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zabawach, a w naszym podcascie poruszamy
temat dostepnosci jako podstawowego
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Sprawdz poprzednie wydania
Numer 5/2025 WRZESIEN

W tym wydaniu m.in.:

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

+ 0 Polskim Jezyku
Migowym.

Numer 4/2025 SIERPIEN

W tym wydaniu m.in.:

« konsekwencje
obnizenia progu
dochodowego
dla rencistow,

» 0 dostosowaniach
samochodow
i kursach na prawo
jazdy.

Numer 3/2025 LIPIEC

W tym wydaniu m.in.:

« Czy UStawa
0 asystencji osobistej
jest zagrozona?

» jak zaplanowac wyjazd
w gory, jesli jestes
osobg na wdzku? .

« 0 dostepnosci w grach "FESEEEe
komputerowych.

acja Avalon

zialni

z Fundacjy Avalon

Numer 2/2025 GZERWIEG

W tym wydaniu m.in.:

. jak przygotowac sie
do plazowania jako
OzN?

« ¢wiczenia dla osob
siedzacych,

« czym jest
przebodZzcowanie
uktadu nerwowego
i jak sobie z nim radzic¢?

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/08/widzialni-biuletyn-fundacji-avalon-numer-czwarty-sierpien-2025.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/09/widzialni-biuletyn-fundacji-avalon-wrzesien-2025.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/07/widzialni-biuletyn-fundacji-avalon-numer-trzeci-lipiec-2025.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/07/widzialni-biuletyn-fundacji-avalon-numer-drugi-czerwiec-2025.pdf

~ Spistredei)
W paZdziernikowym numerze:

m SeKksualnoSC #wiaczamywiedze #wylaczamytabu
List od redakgji 02  Zdrowie intymne a niepetnosprawnosé¢ 48
Kim jesteSmy 05 Masz prawo czud sie dobrze:
Pomaranczowy Telefon Wsparcia 06 © zdrowiu psychicznym 50
Aktywizacja OzN DostgpnoSe
- o Przewodnik po ulgach, Swiadczeniach
Swiatowy Dzien Mozgowego i programach wsparcia dla OzN 54
Porazenia Dzieciecego 09

o . N Epoka (nie)dostepnosci:
5 najwiekszych trenddw na jesien " wernisaz wystawy w Kielcach 58
Rozwijanie kompetencji cyfrowych OzN 15 Festiwal Kultury bez Barier 60

Sita Reprezentacji:
dlaczego popkultura potrzebuje OzN? 18

Poradnik

Putapka rentowa: bezpieczenstwo,

ktore ogranicza zycie 21 poradnik dla 0séb pracujacych z dzieémi

3 Kongres Inclu(vi)sion 24 w trakcie diagnozy lub po uzyskaniu
orzeczenia o niepetnosprawnosci 62

Rehabilitacja i fizjoterapia

Co sie dzieje z Twoim 1,5% podatku? 27

Rodzicielstwo i dziecko z IliBIlBHIOSIlI’ﬂWIIOﬁqu

. O rodzicielstwie - krétko i na temat:
Ustyszec wiecej - dlaczego warto
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Pasja nie zna ograniczen 35

Adrenalina i btoto: Off-road cyal Podcast

Dostepnosc to nie przywilej,

Zdrowy tryb Zycia tylko podstawowe prawo! 78
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Rehabilitacji Osob

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



Kim jestesmy? ®

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji
pozarzadowych w Polsce wspierajacych osoby

z niepetnosprawnosciami i przewlekle chore. Dziata

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

catej Polski. Fundacja oferuje pomoc potrzebujgcym

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




Potrzebujesz wsparcia?

Masz pytanie zwigzane
Z niepetnosprawnoscia?

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

specjalistow: specjalistki ds. osob 530 001 130

Z niepetnosprawnosciami, prawniczki,

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

Mozesz tez umowic sie na spotkanie snrawni lerminv

stacjonarne z wybranym specjalista

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

albo rodzicow dzieci (takze dorostych)
Z niepetnosprawnosciami.

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego % Panstwowy Fundusz

Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych Rghabﬂttacp Osoh
Niepetnosprawnych

Rehabilitacji Osob
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https://www.fundacjaavalon.pl/programy/grupy-wsparcia/
https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/
https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/

L |8 -

nklvmzacla 0sdb "IBDBHIIISI]I’EIWII(ISGIEIIIII ! —
=

Y |
ﬂSVStenﬂla 030']

psyare 0BT
LU [{K5

,_r
V%'T_’.‘;-“Fi&“ 7 b

f’//////f

<4 Konrad Stowik - specjalista, Fundacja Avalon
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We wtorek, 28 pazdziernika 2025 r. Rada Ministrow przyjeta projekt
ustawy o asystencji osobistej oséb z niepetnosprawnosciami. To
wazny krok w kierunku zapewnienia realnego wsparcia i niezaleznosci
tysigcom osob w catym kraju. Choc o potrzebie takiego rozwiagzania
mowi sie od lat, dopiero niedawno pojawita sie szansa na ustawowe
uregulowanie tej formy pomocy.
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Czym wiasciwie jest asystencia
osohista?

Asystent osobisty to nie opiekun, ktory
wyrecza i podejmuje decyzje. To osoba,
ktora - na warunkach okreslonych przez
osobe z niepelnosprawnoscia - wspiera
ja w realizacji codziennych, spotecznych,
edukacyjnych i zawodowych aktywnosci.

Dzieki temu wsparciu osoby z
niepetnosprawnosciami zyskujg wieksza
samodzielnosc i niezaleznos¢ od rodziny,
co przektada sie na lepsze relacje,
poczucie godnosci i sprawczosci. To

nie tylko kwestia praktyczna - to prawo
cztowieka, zapisane w Konwencji ONZ o
prawach oséb z niepetnosprawnosciami
z 2006 roku, ratyfikowanej przez Polske.
Konwencja zobowigzuje panstwa do
wspierania niezaleznego zycia oséb z
niepetnosprawnosciami, a asystencja
osobista jest jednym z podstawowych
narzedzi jego realizacji.

Polska wcigz goni Europg

W wielu krajach europejskich - takich jak
Szwecja, Stowenia czy Szkocja - asystencja
osobista funkcjonuje w sposdb ustawowy

i ciagty. Daje to stabilnos¢ osobom
korzystajgcym z tej formy wsparcia oraz
profesjonalizuje zawdd asystenta. W Polsce
program asystencji jest wciaz realizowany
w formie pilotazowej, finansowanej

z budzetu centralnego i zaleznej od
corocznych decyzji oraz lokalnych zasad
ustalanych przez samorzady. Brakuje
stabilnosci, profesjonalizacji i rownego
dostepu - szczegdlnie w mniejszych
miejscowosciach. Dla wielu oséb z
niepetnosprawnosciami to nie tylko luka
systemowa, ale realna bariera w rozwoju,
edukacji i zyciu zawodowym.

Trzy projekty - roine wizie wsparcia
Obecnie w Sejmie znajduja sie trzy projekty
ustawy o asystencji osobistej:
« prezydencki - ztozony jeszcze przez
bytego prezydenta Andrzeja Dude,
pozostaje w komisji sejmowej,

« rzadowy - przyjety 28 pazdziernika przez
Rade Ministrow,

« poselski - zgtoszony przez Polske 2050
i Lewice, bedacy obecnie przedmiotem
konsultacji spotecznych.

Srodowisko aktywistyczne i organizacje
0s06b z niepetnosprawnosciami wskazuja,
ze rzadowy projekt w obecnym ksztatcie nie
uwzglednia w petni wszystkich postulatow
strony spotecznej. Z pieciu kluczowych
priorytetdw, wypracowanych w toku
wieloletnich konsultacji, wdrozono w petni
tylko dwa:

1. Swoboda wyboru asystenta;

2.Dowolnos¢ przenoszenia godzin
asystencji;

3. Godna stawka za godna prace;

4. Adekwatne wsparcie asystencji od
zaplecza (koordynacja, szkolenia,
rozwigzywanie konfliktow);

5.Szeroka dostepnosc ustug.

Twoj gtos ma znaczenie

Aktualnie trwajg konsultacje spoteczne nad
projektem poselskim, ktory w wiekszym
stopniu realizuje postulaty Srodowisk oséb
z niepetnosprawnosciami. To wyjatkowy
moment, by zabrac gtos i podzieli¢ sie
swoimi uwagami.

Wszystkie osoby
Zainteresowane tematem
Mog3 zapoznac sig

1 treScia projektu i wzigc
udziat w konsultacjach
publicznych.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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6 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzieri Mézgowego Porazenia Dzieciecego (MPD)

- zespotu przewlektych, niepostepujgcych dysfunkcji osSrodkowego uktadu nerwowego,

ktory wptywa m.in. na zdolnosc poruszania sie, utrzymywania postawy i rownowagi. To dzien
solidarnosci i podnoszenia Swiadomosci na temat wyzwan, z jakimi mierza sie osoby dotkniete

tym zaburzeniem.

Czym jest MPD?

Mozgowe Porazenie Dzieciece
charakteryzuje sie roznorodnymi objawami,
m.in. takimi jak zaburzenia napiecia
miesniowego (spastycznosc lub wiotkosg),
znieksztatcenia stawowe problemy

z chodzeniem, zaburzenia mowy, potykania
czy zaburzenie funkcji poznawczych.

Ze wzgledu na ztozony charakter
dysfunkcji, kluczowa jest regularna
rehabilitacja - fizjoterapia, logopedia
i terapia psychologiczna - ktéra

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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umozliwia rozwdj i poprawe codziennego
funkcjonowania.

Rola wsparcia i akceptacil

Kazdy przypadek MPD jest inny. Niektorzy
mierza sie z tagodniejszymi objawami, inni
z powazniejszymi, ale kluczowym
elementem wspodlnym jest potrzeba
zrozumienia i akceptacji. Chociaz MPD
stawia wyzwania fizyczne, nie jest ono
barierg dla marzen. Osoby dotkniete
chorobg chodzg do szkdt, pracuja, rozwijaja
swoje pasje i realizujg cele zyciowe - tak
jak my wszyscy! Wystarczy im odpowiednie

O
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wsparcie, dostep do przystosowanej
przestrzeni publicznej (rampy, uchwyty)
oraz nowoczesnych technologii (sprzet
rehabilitacyjny, komunikatory), ktére
znaczgco zwiekszajg samodzielnosc.

Poznaj inspirujace historie 0sob z MPD

Z okazji Swiatowego Dnia Mézgowego
Porazenia Dzieciecego udostepnilismy
materiaty, bedace prawdziwymi

historiami oséb doswiadczajacych

MPD. Opublikowalismy wideo, w ktérym
zobaczycie, jak codzienna rehabilitacja oraz
wsparcie ze strony otoczenia znaczgco
poprawia jakos¢ zycia oséb z MPD:

Czy osoby z MPD powinny
uprawiaé sport?

Chcemy takze przypomnie¢ Wam wywiad
z Julka i Marysia, ktére opowiedziaty

0 swoich planach, marzeniach i pasjach,

a przede wszystkim o tym, czego oczekuja
od otoczenia:

Dzie Mozgowego
PoraZenia Dziecigcego

Niech ten dzien bedzie przypomnieniem,
ze wspodlnie mozemy tworzy¢ bardziej
inkluzywne spoteczenstwo, w ktdrym kazdy
ma szanse zy¢ petnig zycia.

Rowno$¢ zaczyna sig
od akceptacii

Dodatkowo, przeprowadziliSmy

wywiad z uczestniczka tegorocznego
Wheelmageddonu, ktéra udowodnita, ze
MPD nie musi by¢ przeszkoda w realizacji
najbardziej wymagajacych sportowych pasiji:

Rehabilitacji Osob
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https://www.facebook.com/reel/1525822925269370
https://www.facebook.com/fundacjaavalon/videos/302761469154230/
https://www.facebook.com/reel/1260163439462708

trendow na

Modnie, réZnorodnie i po naszemu!

Norbert Tumidaj - bloger modowy,
ig @poetykaubran

W 2025 roku sezon jesien-zima zapowiada sie bardzo réznorodnie

i na bogato! Odchodzimy od spokojnej i cichej mody, by mdéwic¢ gtosno
to co czujemy, krzyczec ubraniami, czuc sie w nich jak kolorowe ptaki,
dodawac sobie nimi energii lub bawic sie nimi gdzies na pograniczach!
Moda pokazuje, ze jej sita jest w wolnosci i w tym, ze ma stuzyc do
wyrazania siebie takim, jakim sie jest. Ze wszystkich trendéw na jesien,
wybratem 5, ktére osobiscie uwielbiam i jako osoba poruszajaca sie na
wozku uwazam, ze sg przyjemne i tatwe do zaadaptowania dla kazdego!
Przeczytajcie, co tej jesieni w modowej trawie bedzie piszczed!
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Pierwszym mocnym trendem na jesien

w tym zestawieniu jest: DENIM. Swoja
historig denim siega XVII-wiecznej Francji,
gdzie produkowano go w miescie Nimes
(de Nimes ttum. ,,z Nimes”). Pdzniej, w XIX-
wiecznej Ameryce, za sprawg stynnego

Levi Straussa (Tak, to TEN od ikonicznych
Levis’ow), powstaty pierwsze jeansy, ktore
nosili dwczesni amerykanscy robotnicy,
ceniac je za wytrzymatosc i prostote.

W minimalistycznych latach 90. XX wieku

z kolei caty Hollywood uwielbiat denimowe
total looki. W dzisiejszych czasach za

to mozemy zobaczyc ten materiat na
wybiegach w najrdzniejszej postaci -
spodnie, koszule, kamizelki, marynarki,
spodnice... dostownie wszystko moze byc¢

z denimu! Ja uwielbiam go za uniwersalnosc,
jego roboczy sznyt i to, ze za wiele nie
potrzeba doktadac, wystarczy total look
jeansowy, fajny krawat, chustka lub czapka
z daszkiem i moge zasuwac na wozku jako
cool denim boy przez miasto. Jako ogromny
mitosnik tego trendu z wielka ciekawoscia
patrze w jaki sposdb zostanie on
zinterpretowany przez rézne marki. W tym
sezonie warte uwagi propozycje tego trendu

widziatem u: Simone Rocha, SportMax,

czy Ganni. Poza tym warto przeszukac tez
SWo0jg wtasng szafe i okoliczne second-
handy, bo na pewno tam znajdziemy chocby
najprostsza, zwykta jeansowa koszule

lub obszerne jeansy, a to juz dobry punkt
wyjscia do ekstra denim total looku!

Office Core,
lata 80.i90. *

Przy omawianiu drugiego trendu
przeniesiemy sie do Nowego Jorku,

a konkretniej do biurowcédw na Manhattanie
i Wall Street z lat 80. i 90., poniewaz drugim
najmocniejszym, no i nie ukrywam, ze po
denimie moim ulubionym, trendem na

te jesien jest estetyka office core, czyli
moda biurowa, garnitury, koszule, krawaty,
szerokie ramiona i wszelkie r6zne modowe
atrybuty, méwigce o naszej sile i wtadzy.

Tej jesieni dodajemy sobie sity ubraniami
(power dressing) i wcielamy sie w szefa
wielkiej korporacji! Ja juz od lat uwielbiam
ten trend i jest to totalnie moja estetyka!
Uwielbiam nosic koszule z krawatami

w buntowniczy sposdb jak to jest u Vivienne
Westwood i dodawac sobie zadziornej,
szefowej energii na co dzien w ten bardzo
prosty sposdb. Najciekawszy peten mocy
office mood zauwazytem przede wszystkim

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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w kolekcjach Stelli McCartney, Acne
Studios i Ferragamo na ten sezon.

Choc¢ zdradze wam, w duchu modowej
kreatywnosci, ze najlepsze oversize’owe
marynary swietnej jakosci, najpiekniejsze
koszule i cool krawaty znajduje w second-
handach, a to wszystko do tego za
maksymalnie kilkanascie ztotych.

,»ZwWykty t-shirt z jakims nadrukiem,

co tu takiego modowego w tym jest?” -
pomyslelibyscie. Tej jesieni t-shirty

z nadrukiem to kolejny bardzo silny trend

i trzeci trend w tym zestawieniu. Obserwujac
Swiatowe tygodnie mody, widac, ze

prosta koszulka z nadrukiem wchodzi na
wyzszy level i staje sie pewnego rodzaju
codziennym manifestem danej osoby - jej
wartosci, upodoban, mysli. Idgc dalej, moze
byc¢ komentarzem spotecznym,

a nawet pretekstem do wiekszych zmian
na swiecie. W takim t-shirtcie z nadrukiem
tkwi magia niczym jakis talizman. Jeszcze
nie wypowiedziates zadnych stéw, a twoje
ubranie juz cos o tobie moze mdwic.
Uwielbiam to na maxa, bo trend ten jest
super prosty do ogrania, a daje mega cool
efekt! Kazdy z nas ma na pewno w szafie
swojg ulubiong koszulke z jakims fajnym

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

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

nadrukiem, grafikg, ktérg mozna dorzucic
do jeansdw, albo zatozy¢ warstwowo na
koszule czy inny dtugi rekaw! To bedzie mgj
jeden z ulubionych trenddw, ale nie tylko na
ten sezon, a... na lata! Spoteczne dziatanie
na co dzien za pomoca mody? O taaak!
Najfajniejsze t-shirty z nadrukami poza moja
witasng szafg i drugim obiegiem zobaczytem
w kolekcjach FW 25 u takich marek jak:
Deadwood, Ashish czy Dior.

Wraz z 4 silnym trendem na ten sezon
jakimi sg peleryny, w naszej modowej
podrézy przeniesiemy sie do magicznego
mglistego Dublina lub na jakas brytyjska
wies. Z pelerynami poznatem sie i polubitem
dopiero w tym sezonie, bo w jednej

z sieciowek znalaztem swoja idealna
bezowa peleryne, ktdra po pierwsze

i najwazniejsze, nie przeszkadza mi

W poruszaniu sie na wdzku, a po drugie
mimo swej prostoty fantastycznie

urozmaica i podkreca jesienne stylowki.
Peleryny - znane jako atrybut magika, albo
superbohatera sprawiajg, ze codzienne
stylowki nabierajg pewnej magicznosci. Ja
w swojej wiasnie jak taki uczen szkoty magii
sie czuje i uwielbiam to!

13
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Ciekawe peleryny udato mi sie wypatrzec najwazniejszym trendem jest po prostu:
w kolekcjach Calvin Klein, Khaite i Altuzarra BYC SOBA! Warto zej$c¢ z utartych $ciezek,
na sezon FW 25, a poza tym, jak dobrze zerwacd z tym, co ktos mowi, co jest modne
teraz jeszcze poszukamy, fajne peleryny i postuchac sie siebie - poeksperymentowad,
znajdziemy w siecidwkach, czy w drugim pobawic sie i posprawdzad, co jest nasze,
obiegu. a co nie! Celebrujmy to kim jestesmy, jacy
jestesmy i bawmy sie tym! Ja uwielbiam
Bycie sonq! bawicC sie moda na wozku i zamierzam nadal

celebrowac swoj sposdb bycia na czterech
kétkach jako niepetnosprawny bloger
modowy! A czy ty odwazysz sie byc¢ sobg?

Na koniec tego zestawienia zostawitem
najfajniejszy, ale i najbardziej nieoczywisty
trend modowy tego sezonu (choc czy tylko
tego sezonu?), ktéry nabiera na sile juz od
dtuzszego czasu. Wiecie, w tym szalenstwie
modowym, w tym gaszczu wszystkich
takich zestawien, tekstow i raportéw o tym
co jest/co bedzie modne idzie sie tatwo
pogubid, zatracic siebie, a wtasnie chodzi
o to, by moda siebie wyrazac! By moda
byta kolejna ptaszczyzng do powiedzenia,
kim jestesmy, wiec w modzie w 2025 roku
moim najbardziej ulubionym i uwazam

Wiec sami widzicie nadchodzaca jesien
zapowiada sie niesamowicie réznorodnie,
jesli chodzi trendy modowe! Kazdy
odnajdzie w tym sezonie w modzie cos dla
siebie, cos co go wyrazi i bedzie to czud
catym soba, a to jest najwazniejsze, bo tak
samo jak niepetnosprawnosc¢ nie mowi,
jacy jestesmy, tylko my sami to okreslamy,
tak samo powinno by¢ w modzie - to my ja
nosimy, a nie ona nas.

Norbert Tumidaj jest
jednym z bohaterow
kampanil spotecznej
"Niepetnosprawnos$¢ nie
mowi jacy jesteSmy".
Kiiknij tutaj i dowiedz sig
0 him wigcej.

Rehabilitacji 0sob

% Pafstwowy Fundusz - Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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Dlaczego rozwijanie
kompetencii cyfrowych osdb
Z mepelnosnrawnosclaml jest wazneﬂ -

Bogumita Siedlecka-Goslicka - specjalistka, Fundacja Avalon

W dobie coraz szybszej cyfryzacji zycia spotecznego, edukacji i rynku pracy, kompetencje
cyfrowe nie sa juz tylko atutem - staja sie fundamentem réwnego uczestnictwa w zyciu
wspotczesnego spoteczenstwa. Niestety osoby z niepetnosprawnosciami czesto stoja

w obliczu dodatkowych barier - technicznych, spotecznych czy edukacyjnych - przez co
ryzykuja wykluczeniem cyfrowym. Wzmacnianie kompetencji cyfrowych jest wiec nie tylko
sprawa rownosci, ale i skutecznego wsparcia samodzielnosci, integracji i aktywnosci.
Dlaczego temat jest tak istotny? Poznaj kilka wskazowek, jak dziatanie w tej sferze moze
przyniesc realne korzysci.

Kﬂmnemncie Gwmwe iakﬂ asystujgcej. Osoby bez tych umiejetnosci

moga byc wykluczone z codziennych

warunek uczestnictwa snﬂleﬂznego aktywnosci - od sktadania wnioskéw

I OIWWHIEISKiEﬂO elektronicznych, przez udziat
Wspdtczesne zycie spoteczne coraz w konsultacjach spotecznych online, az po
bardziej przenosi sie do Internetu - dostep korzystanie z serwisow e-ustug. Wtaczenie
do informaciji, ustug administracyjnych, cyfrowe (digital inclusion) to proces, ktory
opieki zdrowotnej, edukacji czy kontaktéw ~ Polega na zapewnieniu nie tylko dostepu
spotecznych jest w duzej mierze zalezny do technologii, ale rzeczywistego

od umiejetnosci cyfrowych. Dla oséb i efektywnego udziatu - co oznacza

z niepetnosprawnosciami mozliwos¢ edukacjg, dostosowanie narzedzi,
zatatwienia wiekszosci spraw online moze dostepnosc (accessibility) i wsparcie.

byé bardzo korzystne - nie tylko wigze sie W kontekscie 0sdb z niepetnosprawnosciami
z duza oszczednoscia czasu, ale takze szczegolnie wazne sg technologie

uwalnia od licznych wyzwar logistycznych asystujgce - np. czytniki ekranu, systemy
czy potrzeby fizycznej obecnosci osoby wpisywania gtosowego, klawiatury

:aﬂzt;}ﬁwg%‘sﬂfﬁsz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
ehabilitacji L, L .
Niepeinospjrawnych Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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alternatywne - ktére umozliwiaja
korzystanie z zasobdw cyfrowych w sposdb
dopasowany do ograniczen uzytkownika.

Kompetencje cyfrowe wspieraja dostep
do edukacii i rozwéj umiejgtnosci

Umiejetnosc korzystania z technologii
informacyjno-komunikacyjnych (TIK) staje sie
kluczowa w edukacji na kazdym poziomie -
od szkdét podstawowych po szkolenia i kursy
dorostych. Osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng, ktére dzieki edukacji cyfrowej
uczg sie korzystac z Internetu, wyszukiwac
informacje i korzystac z zasobdw online,
moga rozwija¢ samodzielnosc i umiejetnosc
dokonywania wyboréw - co wzmacnia ich
pozycje spoteczna.

W dokumencie poswieconym kompetencjom
cyfrowym w kontekscie rynku pracy,
pracodawcy jako jedne z najwazniejszych
kompetencji przysztosci wskazujg miedzy
innymi:

« korzystanie z narzedzi cyfrowych,

« zarzadzanie informacja,

- tworzenie tresci cyfrowych,

« ocena danych,

- bezpieczenstwo cyfrowe.

U oséb z ograniczeniami sensorycznymi

czy ruchowymi technologie cyfrowe (np.
dostepnosc stron, dostosowania interfejséw)
pomagajag przetamywac bariery, ktére w
tradycyjnych srodowiskach edukacyjnych
byty trudne do pokonania.

Wptyw na mozliwoS¢ zatrudnienia
| ekonomiczng niezaleznoSé

Coraz szerzej w wielu zawodach,
korzystanie z narzedzi cyfrowych jest

nie tylko utatwieniem w codziennych
obowigzkach, ale staje sie de facto wrecz
koniecznoscig. Nawet role, ktére kiedys
byty "analogowe", teraz wymagajg obstugi
programow komputerowych, komunikacji
online czy pracy hybrydowej.

Umiejetnosci cyfrowe moga utatwic¢ osobom
z niepetnosprawnosciami uzyskanie

zatrudnienia. Coraz wiecej pracodawcow
oferuje mozliwos¢ wykonywania pracy

w formacie hybrydowym, a niekiedy

w petni zdalnym. Dla oséb z ograniczeniami
mobilnosci lub barierami komunikacyjnymi
moze to byc szczegdlnie korzystne.
Niestety, analizy rynku szkoleniowego

w Polsce pokazujg, ze osoby

z niepetnosprawnosciami czesciej korzystaja
Z mniej zaawansowanych form technologii

i majg nizsze kompetencje cyfrowe niz
osoby bez niepetnosprawnosci. Dlatego
konieczne sg szkolenia, programy wsparcia
i dostosowane metody nauczania.

Aspekt rownos$ci, sprawiedliwosci
spotecznej i redukowanie nierownosci

Osoby z niepetnosprawnosciami czesto
majg ograniczone zasoby finansowe, co
utrudnia zakup sprzetu lub dostep do tacza
internetowego. W takich sytuacjach nawet
jesli narzedzia sg dostepne technicznie,
brak wsparcia edukacyjnego lub adaptacji
prowadzi do wykluczenia. Dziatania na rzecz
wyréwnywania szans cyfrowych wpisuja sie
w szeroka perspektywe praw cztowieka

i inkluzji spotecznej - brak dostepu
cyfrowego moze stac sie bariera

w korzystaniu z praw obywatelskich,
kulturalnych czy spotecznych.

W polityce miedzynarodowej wspiera sie
edukacje ICT jako jeden z kluczowych
elementdw rozwoju. Na przyktad Cel

4.4 Celow Zrownowazonego Rozwoju

(SDG) dotyczy zwiekszania liczby oséb
posiadajgcych kompetencje ICT. Wtaczenie
cyfrowe 0séb z niepetnosprawnosciami to
krok w kierunku bardziej sprawiedliwego
spoteczenstwa - tak, aby niepetnosprawnosc¢
nie byta czynnikiem blokujgcym rozwdj, tylko
mozliwym aspektem indywidualnej drogi
rozwoiju.

Wyzwania i bariery, ktdre trzeba pokonaé

Brak dostepu do odpowiedniego sprzetu
lub oprogramowania (np. technologii
asystujacych) - osoby z mniejszym
budzetem moga nie mdéc pozwoli¢ sobie

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Oséb Niepetnosprawnych PFRON
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na specjalistyczne urzadzenia. Brak
dostosowania tresci cyfrowych i stron
internetowych do standardéw dostepnosci
(accessibility) - jesli nawet osoba zna
narzedzia, ale interfejs nie jest przyjazny,
bedzie miata trudnosci.

Niewystarczajgce oferty szkoleniowe
dostosowane do potrzeb oséb

z niepetnosprawnosciami - wiele kurséw
nie uwzglednia ograniczen sensorycznych,
poznawczych czy motorycznych tej grupy.
Obawa przed korzystaniem z technologii,
brak motywaciji, lek przed btedami lub
stygmatyzacja.

Rozwdj technologii jest bardzo dynamiczny,
nawet osoby, ktdre juz nabyty kompetencje
cyfrowe muszg aktualizowac wiedze, by nie
pozostac w tyle.

Rozwdj kompetencji cyfrowych wsrdd

0s06b z niepetnosprawnosciami to nie tylko
kwestia technologii czy dostepu - to kwestia
godnosci, samodzielnosci, rownosci

i pethego uczestnictwa w zyciu spotecznym.

Im wiecej osdb z niepetnosprawnosciami

posigdzie umiejetnosc korzystania

Z narzedzi cyfrowych, tym wiekszy ich
potencjat - edukacyjny, zawodowy,
spoteczny.

Fundacja Avalon, realizujgc projekty
aktywizacji zawodowej, przyczynia sie
do zmniejszania wykluczenia cyfrowego
i tworzenia bardziej dostepnego
spoteczenstwa.

Wiecej o projekcie Kariera i Szansa Na
Nowy Start, a takze trwajgcych rekrutacjach
do projektow, dowiesz sie z naszej strony
internetowej Aktywizacja zawodowa osob
Z niepetnosprawnosciami.

Irodta:

- 2025 06BP.indd

« ICT_w_aktywizacji_ ALICE_2013.pdf

- Sustainable Development Goal 4 -
Wikipedia

» [2003.12569] Avatar Work: Telework for
Disabled People Unable to Go Outside
by Using Avatar Robots "OriHime-D" and

Its Verification

« IV_PN_04_Referat_
Kompetencje_cyfrowe_osob_z_
niepelnosprawnosciami_2024.pdf

- Nowe technologie wspieraja osoby
Z niepetnosprawnosciami :: Edukacja
medialna

« Digital-Access-and-Inclusion-of-People-
with-Disabilities.pdf

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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https://edukacjamedialna.edu.pl/lekcje/nowe-technologie-wspieraja-osoby-z-niepelnosprawnosciami/
https://edukacjamedialna.edu.pl/lekcje/nowe-technologie-wspieraja-osoby-z-niepelnosprawnosciami/
https://www.unhcr.org/innovation/wp-content/uploads/2021/03/Digital-Access-and-Inclusion-of-People-with-Disabilities.pdf
https://www.unhcr.org/innovation/wp-content/uploads/2021/03/Digital-Access-and-Inclusion-of-People-with-Disabilities.pdf

Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

v

Sita Reprezentacii:
Diaczego Popkultura Potrzehuje
0sob z NiepetnosprawnoSciami?

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

¥

Popkultura jest jak lustro, w ktorym przeglada sie wspotczesny swiat. Filmy, seriale, ksigzKki

i gry wideo nie tylko dostarczaja nam rozrywki, ale rowniez ksztattujg nasze postrzeganie
rzeczywistosci, buduja systemy wartosci i wptywaja na spoteczne postawy. Jednak co sie
dzieje, gdy to lustro jest pekniete i nie odbija petnego obrazu spoteczenstwa? Przez dekady
wiasnie tak traktowano temat niepetnosprawnosci - pomijajac go lub ukazujac w krzywym
zwierciadle stereotypow. Dzi$ coraz gtosniej mowi sie o potrzebie autentycznej i réznorodnej
reprezentacji. Przyjrzyjmy sie, dlaczego jest ona tak kluczowa nie tylko dla samych osob

z niepetnosprawnosciami, ale dla nas wszystkich.

od Klq'wv do msnil'acii . P“iﬂpkl W efekcie przez lata w popkulturze

P dominowaty dwa gtéwne, jednowymiarowe
Stereownow wizerunki postaci z niepetnosprawnoscia:
Narracje o niepetnosprawnosci w kulturze
przez dtugi czas opieraty sie na utartych, 1. ,,Superbohater” (ang. supercrip) -
szkodliwych schematach. Juz klasyczne postac, ktdra dokonuje niezwyktych,
basnie, jak ,,Piekna i Bestia”, wprowadzity heroicznych czynédw pomimo swojej
motyw fizycznej odmiennosci jako klatwy lub niepetnosprawnosci. Jej historia ma
kary, ktorg nalezy przezwyciezyd, by zastuzy¢ na celu inspirowanie petnosprawnych
na szczescie i mitosé. Ten sposdb myslenia, odbiorcow i udowadnianie, ze ,nie
nazwany przez filozofa Umberto Eco ma rzeczy niemozliwych”. Cho¢
»mechanizmem pocieszycielskim”, polega pozornie pozytywny, ten obraz tworzy
na serwowaniu widzowi prostej historii o nierealistyczna presje i sprowadza
pokonywaniu trudnosci, ktora konczy sie wartosc¢ osoby do jej zdolnosci do
pokrzepiajgcym rozwigzaniem. przezwyciezania ograniczen.

Pafstwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Rehabilitacji Oséb , z .
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2.Postac tragiczna - osoba, ktdrej historia
ma wzbudzac litosc i wspdtczucie. Jej rola
w fabule czesto ogranicza sie do bycia
obiektem troski innych bohaterdw lub
motywacja do ich dziatania, co odbiera jej
sprawczosc i indywidualny charakter.

Oba te wizerunki, cho¢ na przeciwnych
biegunach, majg jedng wspdlng wade: nie
pokazujg osoby z niepetnosprawnoscia jako
petnego, ztozonego cztowieka, ktérego zycie
nie kreci sie wytacznie wokot jego stanu
zdrowia.

Bohaterowie, Ktdrzy Lmieniaja Zasady Gry

Na szczescie krajobraz medialny powoli
zaczyna sie zmieniac. Pojawiajg sie postacie,
ktdre przetamujg schematy i pokazuja
niepetnosprawnosc jako integralng,

ale nie jedyng, ceche bohatera. Jednym

z najlepszych przyktadow jest Dr Gregory
House z serialu ,,House M.D.”. To genialny
diagnosta, ktory jednoczesnie zmaga

sie z chronicznym bdlem po urazie nogi.
Jego niepetnosprawnos¢ wptywa na jego
charakter - jest cyniczny, zgorzkniaty

i trudny w relacjach - ale go nie definiuje.
Jest przede wszystkim wybitnym lekarzem,
a jego problemy zdrowotne sg czescia

jego skomplikowanej osobowosci. Innym
przyktadem ztozonej postaci jest Tyrion
Lannister z sagi ,Gra o Tron”. Jego
kartowatosc jest Zrodtem spotecznej
pogardy i rodzinnej nienawisci, co gteboko
ksztattuje jego charakter. Mimo to Tyrion nie
jest ani ofiarg, ani natchnionym herosem.
Jest inteligentnym strategiem, cztowiekiem
petnym wad, pragnien i sprzecznosci, ktory
wykorzystuje swoéj umyst, by przetrwacd

w brutalnym Swiecie. To wtasnie takie
niejednoznaczne, ludzkie postacie pozwalaja
widzom na identyfikacje i zrozumienie,
wykraczajgce poza powierzchowne
wspoiczucie.

Liczhy Nie Ktamig - WeigZ Diuga
Droga Przed Nami

Mimo tych pozytywnych przyktaddw,
statystyki wcigz sg alarmujgce. Wedtug

raportu analitycznego firmy Nielsen, osoby

Z niepetnosprawnosciami stanowig mniej niz
1% postaci na ekranach, podczas gdy

W rzeczywistosci stanowig znaczacy odsetek
globalnej populacji (wedtug WHO to okoto
16%). Problem lezy nie tylko w ilosci,

ale i w jakosci tej reprezentacji. Postacie

Z niepetnosprawnosciami rzadko sa
gtéwnymi bohaterami, a ich historie

czesto pisane sg przez petnosprawnych
scenarzystow, co prowadzi do powielania
stereotypow.

Co wiecej, badania pokazuja, ze role postaci
Z niepetnosprawnosciami w przewazajacej
wiekszosci (nawet ponad 90% przypadkow
w amerykanskiej telewizji) sg odgrywane
przez petnosprawnych aktoréw. Odbiera

to szanse na autentyczne przedstawienie
doswiadczen i ogranicza mozliwosci
zawodowe utalentowanym artystom

Z niepetnosprawnosciami.

RutentycznoS¢é jest Kluczem:
Rola Tworcow i Nowych Mediow

Prawdziwa zmiana nadchodzi wraz

z ruchem na rzecz autentycznosci. Coraz
gtosniej wybrzmiewa zasada ,hic o nas
bez nas”, ktéra podkresla, ze historie

0 osobach z niepetnosprawnosciami powinny
byc tworzone przy ich aktywnym udziale
- jako aktorow, scenarzystow, rezyserow
i konsultantéw. To oni najlepiej rozumieja
niuanse swoich doswiadczen i moga
przetozyc je na wiarygodny i poruszajacy
przekaz.

Ogromna role w tej zmianie odgrywaja
media spotecznosciowe. Influencerzy

i twdrcy z réznymi niepetnosprawnosciami
na platformach takich jak Instagram, TikTok
czy YouTube przejmujag kontrole nad wtasha
narracjg. Pokazujg swoje codzienne zycie,
pasje, sukcesy i wyzwania, oswajajac temat
niepetnosprawnosci i budujgc spotecznosc
opartg na zrozumieniu i akceptacji.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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SI]ﬂirzenie w Lustro PrzvszloSci Kiedy nastepnym razem bedziemy ogladac

Rola popkultury w budowaniu otwartego film lub s.erl‘al, zgsta.now.my sie, kogo widzimy
. . P . . na ekranie i czyje historie sg opowiadane.
i wtgczajgcego spoteczenstwa jest nie o oL

2 . . Im bardziej kompletny i roznorodny obraz
do przecenienia. Kazda dobrze napisana,

o ‘. zobaczymy w tym kulturowym lustrze, tym
autentyczna postac z niepethosprawnoscia to . ) ] :
. ‘o lepiej zrozumiemy nie tylko innych, ale
mata rewolucja - krok w strone Swiata, X S
‘ e e . i samych siebie.

w ktorym roznorodnosc jest postrzegana jako
sita, a nie ograniczenie. Widocznosc¢
w mediach prowadzi do normalizacji, a ta
z kolei do empatii i zrozumienia w realnym
zyciu.

Rehabilitacji Oséb
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Putapka rentowa:
hezpieczenstwo,

ktore ogranicza 2ycie

Dominika Kopaiiska - Specjalistka w Fundacji Aktywizacja,
Pion Badan i Rozwoju

Swiadczenia spoteczne powinny zapewnia¢ osobom z niepetnosprawnosciami
stabilnosc finansowa i spokdj codziennego zycia. Z jednej strony dajg poczucie
pewnosci, poniewaz pozwalajg przetrwac w Swiecie petnym niepewnosci,
gwarantuja srodki na podstawowe potrzeby i daja chwile wytchnienia w trudnej
rzeczywistosci. Z drugiej strony jednak wprowadzaja ograniczenia, codziennie
ksztattujgce zycie osob, ktdre z nich korzystaja. Mowa tutaj o putapce rentowej,
czyli mechanizmie, w ktorym poczucie bezpieczenstwa staje sie niewidzialnym
hamulcem dla samorealizacji, nauki i aktywnosci zawodowe;j.



Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Zycie staje sie ciggtym balansowaniem
miedzy tym, co pewne, a tym, co mozliwe.
Poranek zaczyna sie od drobnych decyzji:
przegladanie ofert kurséw, rozwazanie
dodatkowej pracy, planowanie dnia w taki
sposdb, by nie przekroczy¢ progu dochodu,
ktéry mogtby zmniejszyc¢ swiadczenie.
Kazdy ruch wymaga przemyslenia, nawet
najdrobniejsze dziatania, tj. zapisanie

sie na szkolenie, podjecie dodatkowego
zlecenia, realizacja projektu w ramach
umiejetnosci stajg sie starannie wywazonymi
krokami. Nie jest to kwestia braku odwagi
czy kompetencji, to codzienna kalkulacja

w Swiecie, w ktérym system wymusza
rozwage.

Stahilno$¢, ktora daje bezpieczeistwo,
ale odbiera rozwoj

Bez watpienia renta z tytutu niezdolnosci do
pracy czy renta socjalna dla wielu oséb jest
waznym wsparciem. Daje bowiem poczucie
spokoju, poniewaz podstawowe potrzeby
w pewnym stopniu sg zaspokojone.

System ten wprowadza réwniez bardzo
dotkliwe ograniczenia, gdzie kazdy
dodatkowy dochdd moze zmniejszyc

lub catkowicie odebrac swiadczenie.

W praktyce hamuje to samorealizacje

i aktywnos¢ edukacyjna lub zawodowa,
ktore sg kluczowe nie tylko dla
samodzielno$ci, ale rowniez dla
utrzymania wysokiej jakosci pracy oséb

z niepetnosprawnosciami. Brak dostepu
do kursdéw, szkolen czy mozliwosci
podnoszenia kwalifikacji sprawia, ze osoby
z niepetnosprawnosciami stopniowo traca
przewage zawodowa, zarowno w postaci
aktualnych umiejetnosci, jak i pewnosci
siebie czy zdolnosci do wspdtpracy

i szybkiego dostosowywania sie do zmian.

Nie wynika to z braku ofert czy ograniczen
systemowych, a z dziatania samej

putapki rentowej - osoby pobierajgce
Swiadczenie czesto rezygnuja z udziatu

w kursach lub dodatkowe] aktywnosci
zawodowej w obawie przed utratg renty
po przekroczeniu okreslonego progu

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

T

dochodu. W konsekwencji ograniczenie
rozwoju zawodowego nie tylko obniza

ich konkurencyjnosc¢ na rynku pracy, ale
takze wptywa na jakosc¢ wykonywanych
obowigzkdéw. W diuzszej perspektywie
pogtebia to réznice miedzy osobami

z niepetnosprawnosciami a tymi, ktére
moga swobodnie sie rozwijac i doskonalic
zawodowo.

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

Dylematy codzienno$ci i psychologia
hezpieczeistwa

Codziennosc¢ w putapce rentowej to seria
matych, lecz znaczacych dylematéw. Czy
warto zaryzykowac i zapisac sie na kurs,
ktory poprawitby kompetencje zawodowe,
jesli oznaczatoby to utrate czesci wsparcia,
albo podjg¢ dodatkowe zlecenie, ktére daje
satysfakcje, ale moze zaburzy¢ miesieczny
budzet? Kazda decyzja wymaga starannego
przemyslenia konsekwencji, ktére maja
realny wptyw na zycie.

Mechanizm putapki rentowej dziata na
dwadch poziomach:

1. systemowym, gdzie swiadczenia moga
byc¢ zmniejszone przy dodatkowym
dochodzie, ograniczajgc rozwaj
i aktywnosc¢ zawodowa, oraz

2.psychologicznym, w ktérym utrata
poczucia stabilnosci niesie realne
konsekwencje i wymaga ostroznosci
w codziennych wyborach.
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Osoby korzystajgce z renty starajg sie
rozwija¢ swoje kompetencje, zachowujac
kontrole nad wtasnym zyciem. Nawet
drobne sukcesy, jak np. zdobycie nowych
umiejetnosci, ukonczenie kursu, realizacja
niewielkiego projektu czy mozliwosc
samodzielnego planowania dnia przywracaja
sprawczosc. Kazdy krok w strone wiekszej
niezaleznosci finansowej wymaga jednak
ostroznosci, poniewaz utrata Swiadczenia
moze oznaczac realne pogorszenie
warunkdéw zycia.

Rozwdj zawodowy jako Klucz
do samodzielno$ci

Warto podkresli¢, ze mozliwosci rozwoju
zawodowego odgrywajg kluczowa role

w utrzymaniu jakosci pracy i motywacji,
gdzie to wtasnie rozwdj kompetencji

i perspektywy awansu sg dla oséb

z niepetnosprawnosciami jednym

z najwazniejszych czynnikéw wptywajgcych
na ogodlna satysfakcje z pracy. Bez tych
mozliwosci tatwo utraci¢ cenne atuty,

tj. zaangazowanie, wiare we wtasne
umiejetnosci i poczucie sensu aktywnosci

zawodowej. Wyniki Barometru Skutecznej
Aktywizacji - badania Fundacji Aktywizacji
pokazujg, ze satysfakcja z wynagrodzenia
jest istotnym elementem ogdlnej oceny
sytuacji zawodowej, a tym samym dowodzag,
ze bezpieczenstwo finansowe, mozliwosci
rozwoju i jakos¢ doswiadczenia pracy sg ze
sobg nierozerwalnie powigzane.

Bezpieczefistwo i wolnosé:
dwa filary godnego ycia

| w koncu pozostaje pytanie: czy prawdziwe
bezpieczenstwo moze istnie¢ bez wolnosci?

W kontekscie putapki rentowej wolnoscé
oznacza nie tylko niezaleznosc¢ finansowa,
ale takze mozliwos¢ podejmowania decyzji
0 witasnym rozwoju, pracy i kierunku

zycia bez leku o utrate podstawowych
srodkow do zycia. Tylko wtedy, gdy system
wsparcia umozliwi rozwaj, a nie bedzie go
ograniczat, mozna méwic o prawdziwym
bezpieczenstwie, takim, ktdre daje
przestrzen do dziatania, a nie zamyka

w granicach przepisow.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Partnerstwo
Nowa wizja otwartego rynku pracy

: 5 ®
I n C l U g\’l E S I 0 n dla oséb z niepetnosprawnosciami

Sy

D DE o L gr‘.

3 %

Il Kongres Inclucvi)sion: tworzymy
rynek (wspob)pracy juz 3 grudnia

Agnieszka Szablikowska-Trusewicz - specjalistka, Fundacja Avalon

Fundacja Avalon po raz kolejny wspiera wydarzenie, ktore tgczy sity biznesu, organizacji
spotecznych i administracji wokot wspdlnego celu - budowania otwartego, inkluzywnego
rynku pracy. Przed nami trzecia edycja Kongresu Inclu(vi)sion, ktéra odbedzie sie juz 3
grudnia 2025 roku - tym razem online i w towarzystwie Wirtualnych Targow Pracy.

czvm iﬂSl Kﬂngl'es Incluvision? mozna budowac srodowisko pracy otwarte

na rézne potrzeby i doswiadczenia. Kongres
to przestrzen spotkan i wymiany pomystow,
niezaleznie od tego, z jakiego sektora sie
pochodzi.

Kongres Incluvision to wyjatkowe
wydarzenie organizowane przez Fundacje
Aktywizacja. Jego celem jest rozmowa

o rynku pracy, ktory nie wyklucza, ale
wspiera roznorodnosc -wtymtakze - ag p7aka uezestniczki i uczestnikow
zatrudnianie osob z niepetnosprawnosciami.

W kongresie uczestniczg przedstawiciele Kongres“?

i przedstawicielki firm, organizacji lll edycja Kongresu Inclu(vi)sion
spotecznych, urzeddéw oraz eksperci odbedzie sie online 3 grudnia 2025
i ekspertki z obszaru HR i dostepnosci. roku, w Miedzynarodowy Dzien Oséb

z Niepetnosprawnosciami. Po raz trzeci
Hasto tegorocznej edycji brzmi: ,Tworzymy wydarzenie poprowadzi dziennikarz Tomasz
rynek (wspdt)pracy”, bo tylko we wspdtpracy Kammel. Nowoscig w programie Kongresu

Rehabilitacji Oséb
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sg Wirtualne Targi Pracy, wydarzenie
towarzyszace, ktére umozliwi osobom
z niepetnosprawnosciami bezposredni
kontakt z pracodawcami otwartymi na
réznorodnosc i gotowymi do tworzenia
wspierajgcych miejsc pracy.

To wazna okazja, by: nawigzac relacje

z firmami, porozmawiac o mozliwosciach
zatrudnienia oraz poznac kulture
organizacyjna pracodawcow, ktérzy dziataja
w duchu dostepnosci.

W programie Kongresu pojawig sie tez:

« inspirujgce wystgpienia ekspertek
i ekspertow,

- przyktady dobrych praktyk z réznych
branz,

« pomysty na to, jak budowac dostepnosdé
w firmach,

- modele wspdtpracy miedzy NGO,
biznesem i instytucjami publicznymi.

Podczas Kongresu poruszone zostang
miedzy innymi tematy zwigzane z rolg
kadry zarzadzajgcej w tworzeniu zespotéw
otwartych na réznorodnosc oraz

z wykorzystaniem wynikdw badan - takich
jak ,Disability Pay Gap” - jako punktow
wyjscia do rozmowy o potrzebnych
zmianach.

Wspaina historia zmian

Za nami juz dwie edycje Kongresu
Inclu(vi)sion. Pierwsza odbyta sie w 2022
roku i wtasnie wtedy powotano Partnerstwo
Inclu(vi)sion - sie¢ wspodtpracy pomiedzy
organizacjami spotecznymi, firmami

i instytucjami publicznymi. Partnerstwo to
dzis ponad 50 aktywnych podmiotéw

i stale sie rozwija. Druga edycja w 2023 roku
zostata nagrodzona Brgzowym Spinaczem
w kategorii ,,Event spoteczny” -
wyréznieniem dla wydarzen, ktdre realnie
wptywajg na zmiane spoteczna.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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W 2024 roku partnerzy skupiali sie na firmy - wez udziat w Wirtualnych Targach
konkretnych rozwigzaniach i przyktadach Pracy. Jesli jestes pracodawcg - mozesz
dziatan, ktdre przektadaja sie na wieksza dotgczyc jako wystawca i pokazad
obecnosc osdéb z niepetnosprawnosciami swojg firme w dniu, ktéry ma znaczenie -
na rynku pracy. Miedzynarodowym Dniu Oséb
z Niepetnosprawnosciami. Jesli dziatasz
Do kogo jest skierowany Kongres? w NGO, instytucji lub po prostu zalezy Ci na
W Kongresie moze wzigé udziat kazda swiecie rownych szans - badz z nami
osoba zainteresowana tematem dostepnosci 3 grudnia online, by wspolnie tworzy<
i rynku pracy. Organizatorzy szczegdlnie bardziej dostepny rynek pracy.
zapraszajg: osoby z niepetnosprawnosciami, . .
pracodawcéw i pracodawczynie, Fundacja Avalon - razem dia zmiany
osoby pracujgce w HR, liderdéw i liderki Fundacja Avalon, jako partner
organizacji spotecznych, przedstawicielki wydarzenia, od lat wspiera osoby
i przedstawicieli administracji publicznej oraz  z niepetnosprawnosciami i promuje idee
wszystkie osoby, ktére chcg sie uczyd, jak pethego uczestnictwa w zyciu spotecznym
dziatac bardziej inkluzyjnie. i zawodowym. Cieszymy sie, ze mozemy byc
czescig Partnerstwa Inclu(vi)sion i dziatac
Udziat w wydarzeniu jest bezptatny, ale razem na rzecz otwartego rynku pracy.
obowigzuje rejestracja online. Formularz
rejestracyjny juz dziata. Warto tez sledzic Zapraszamy do udziatu w Kongresie!
kanaty spotecznosciowe Fundacji Spotkajmy sie 3 grudnia i twérzmy rynek

Aktywizacja oraz strone gtowna wydarzenia. (wspof)pracy razem!

W jaki sposob dotaczyc? . _
Jesli jestes osoba z niepetnosprawnoscia, Kllkml 'll“al | Zarelesnul

szukasz pracy lub chcesz poznac otwarte

sig na wydarzenie poprzez
formularz rejestracyiny.

- A a N

:22;1“1’?:3%*::;52 Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rehabilitacja i fizjoterapia

Co sie dzieje z Twoim

,9%0 podatku?

Olga MHynarczyk - specjalistka, Fundacja Avalon

Mechanizm, ktory pozwala przekazac 1% podatku dochodowego
od 0sob fizycznych na cele pozytku publicznego, zostat
wprowadzony w zycie 1 stycznia 2004 roku i jest regulowany
ustawa o dziatalnosci pozytku publicznego i wolontariacie.

W wyniku zmian i postulatow, za ktére w duzej mierze
odpowiedzialna jest Fundacja Avalon, wysokosc odpisu
wzrosta od 2023 roku do wartosci 1,5% podatku. Dzieki temu
organizacje pozytku publicznego, a przede wszystkim osoby,
ktore znajduja sie pod ich opieka, moga korzystac z jeszcze
wiekszego wsparcia finansowego.
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Dlaczego warto przekazac 1,5%
podatku?

Co wyjatkowego jest w tej formie wsparcia?
Przede wszystkim to, ze nie wymaga od
Ciebie zadnego dodatkowego naktadu
finansowego. Twoje 1,5% podatku odliczane
jest od podatku naleznego Panstwu, czyli
Ciebie to nic nie kosztuje! Samodzielnie
decydujesz, na ktdérg organizacje przekazesz
srodki. Mozesz wskazac cel, ktdry jest
szczegdlnie bliski Twoim wartosciom.
Posrdd organizacji pozytku publicznego
znajdziesz takie, ktére wspierajg osoby

z niepetnosprawnosciami, przewlekle
chore, dziatajg na rzecz ochrony zwierzat,
ekologii czy dziedzictwa kulturowego.
Mozna powiedzied, ze 1,5% to kwintesencja
demokracji, ktéra pozwala podatnikowi
podjac decyzje, na co konkretnie chce
przeznaczyc¢ czesc swojego podatku.

Czy wiesz, ze w ramach
podatku za 2024 rok

na rzecz OPP zostata
przekazana kwota blisko
2,3 miliarda ztotych?

Wypetniasz PIT. Co wpisaé?

W zeznaniu podatkowym wskazujesz numer
KRS organizacji pozytku publicznego, na
rzecz ktérej chcesz przekazac 1,5% podatku.
Niektore Organizacje Pozytku Publicznego
(OPP) prowadza w ramach swojej
dziatalnosci statutowej pomniejsze projekty
i dajg mozliwos¢ wsparcia konkretnie ich -
wowczas w polu ,,Cel szczegdtowy”

mozna wpisac konkretne dziatanie.

Dla przyktadu, organizacje prowadzace
subkonta dla osdb prywatnych (jak na
przyktad Fundacja Avalon, prowadzaca
subkonta dla 0osdb z niepetnosprawnosciami

i przewlekle chorych), jako cel szczegdtowy
moga rozumiec identyfikator konkretnego
podopiecznego, na rzecz ktérego
przekazywana jest wptata.

Jesli wigc chcesz wesprzed
podopiecznego Fundacii
Avalon, w zeznaniu
podatkowym musisz
wpisaé: KRS: 0000 270 809

Cel szczegotowy:
dentyfikator subkonta
podopiecznego Fundacii
Avalon, ktory sktada sig

1 nazwiska oraz numeru
porzadkowego.

Na przykiad: Kowalski, 123.

Dlaczego numer KRS jest wainy?

Numer KRS, czyli numer Krajowego

Rejestru Sadowego, umozliwia identyfikacje
organizacji takich jak spotki, fundacje,
stowarzyszenia, organizacje spoteczne

i zawodowe. Jest to unikatowy,
indywidualny numer. Wpisanie go

w zeznaniu podatkowym pozwala Urzedowi
Skarbowego okresli¢, na rzecz ktérej
organizacji chcesz przekazac czesc¢ swojego
podatku. Bez podania tego numeru lub jesli
wpiszesz go btednie, catosc¢ podatku trafi do
Skarbu Panstwa.

Uwaga! Nawet jesli podasz Cel
Szczegodtowy, ale pole KRS pozostanie
puste - Twoje 1,5% podatku nie zostanie
przekazane wybranej organizacji.
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Gdy Urzad Skarbowy zidentyfikuje KRS
wybranej organizacji, sSrodki przekazywane
sg na jej konto. Gtdwny przelew, zawierajacy
wiekszosc¢ prawidtowo zidentyfikowanych
odpisow 1,5%, wykonuje Centrum
Rozliczeniowe w Bydgoszczy. Mimo ze PITy
rozliczane sa w okresie styczen-kwiecien,
przelew ten nie jest wykonywany od razu.

organizacje muszg otrzymac ptyte,
zawierajaca liste poszczegdlnych

wartosci wptat wraz z przypisanymi do nich
celami szczegdtowymi.

W praktyce ptyte takg otrzymujemy
w ostatnich dniach wrzesnia i dopiero
wtedy mozliwe jest ,podzielenie” kwoty

W Fundacji Avalon otrzymujemy go
zazwyczaj w lipcu.

z gtdwnego przelewu na poszczegodlne
subkonta.

Wyptata 1,5% Srodkéw na subkonta

By zobrazowac proces, postuzymy sie
praktycznym przyktadem, jak przebiega on
w Fundacji Avalon. Jest to skomplikowana
operacja, wymagajaca odpowiednich
rozwigzan systemowych i duzej uwaznosci.

Fundacja otrzymata zbiorczy przelew
11,5% podatku - co dalej?

Po otrzymaniu przelewu z Centrum
Rozliczeniowego w Bydgoszczy znana jest
juz przyblizona kwota catkowitego wsparcia
na rzecz konkretnej organizacji. W kolejnych
miesigcach moga pojawiac sie jeszcze
pojedyncze wptaty, natomiast sg to juz
raczej sporadyczne przypadki.
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przekazywane sg na
konkretne cele szczegdtowe/
na rzecz konkretnych
podopiecznych. Dlaczego?

W pierwszej kolejnosci przeprowadzane jest
tzw. ksiegowanie automatyczne, w wyniku
ktérego system ,rozpoznaje” prawidtowo
wpisane Cele szczegdtowe i przypisuje
poszczegodlne wptaty do konkretnych
subkont. System skonstruowany jest tak, by
w sytuacji, gdy Cel szczegdtowy nie zostat
jednoznacznie zidentyfikowany, pozostawiat
wptate na koncie ogdlnym. Dzieki temu
unikamy ryzyka pomytki i btednego
przypisania wptaty.

Cel szczegotowy - wsparcie
konkretnego celu

Jesli jako cel szczegdtowy podates
identyfikator konkretnego subkonta np.

w Fundacji Avalon, jestesmy zobowigzani
przekazac Twojg wptate na rzecz
wybranego przez Ciebie podopiecznego.
Informacje o celach szczegdtowych
wybranych przez podatnikdw przekazywane
sg odrebnie od gtdwnego przelewu.
Ustawowo, do ostatniego dnia wrzesnia,

Gdy zakonczy sie proces ksiegowania
automatycznego, nastepuje etap
ksiegowania recznego. Jest to czas
najwyzszego zaangazowania pracownikéw

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych
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Fundacji, poniewaz priorytetem jest
przypisanie jak najwiekszej liczby
niezidentyfikowanych wptat do konkretnych

Czy wiesz, Ze wSrod wptat
1a 2024 rok znalazto sig

az 25 159 wptat z higdami
W celach szczegotowych?
Opiewaty one na {aczng
kwote ponad 5 milionow
totych! Kazda z tych wptat
trafita do ksiggowania
recznego, kazda z nich byta
indywidualnie analizowana
przez pracownika Fundacii
Avalon.

subkont. Najczestszymi btedami sa literdwki
w nazwiskach lub zamienione cyfry

w numerach subkont: czasami mylone sg
cyfry, ktére w piSmie odrecznym moga
wygladac podobnie - np. zamiast

1 wpisywana jest 7 itd. Dzieki temu, ze
identyfikator subkonta jest dwusktadnikowy,
czyli sktada sie z nazwiska oraz
indywidualnego numeru, mozliwa jest
krytyczna ocena, czy w Celu szczegdtowym
znalazta sie literéwka.

Proces ksiegowania wptat w Fundacji
Avalon jest przyktadem efektywnego
korzystania z systemowych, szybkich
rozwigzan i jednoczesnie ludzkiego,
krytycznego myslenia. Efektem jest
najwyzsza doktadnosd, dzieki ktorej
wszystkie dajace sie zidentyfikowac
wptaty trafiajg do potrzebujacych.
Naszym priorytetem jest doktadnosc¢

i skrupulatnosé, ale wraz z nimi idzie
szybkosc¢. W 2025 roku caty proces
ksiegowania zakorczyliSmy juz

25 wrzesnia, jako pierwsza organizacja

w Polsce. Tego samego dnia wyptacilismy
tez blisko 3,5 miliona ztotych na rece
naszych podopiecznych, by przekazane
przez naszych darczyncow srodki mogty jak
najszybciej pomagac.

Podates ziy cel szczegotowy?
Zapomniate$ go wpisaé? Nic
straconego!

W Fundacji Avalon od lat stosujemy
praktyke, zgodnie z ktérg mozliwe jest
dokonanie korekty celu szczegdtowego.
Jesli zorientowates sie, ze w swoim
zeznaniu podatkowym podates btedny
identyfikator subkonta lub nie podates go
wcale, wystarczy, ze skontaktujesz sie

z Fundacja Avalon. Jesli przeslesz zdjecie/
skan pierwszej i ostatniej strony swojego
zeznania podatkowego i wskazesz numer
subkonta osoby, na rzecz ktdrej chciates
przekazac wptate, wptata zostanie
odszukana i zaksiegowana zgodnie

z Twoja wolg. Co wazne, nie ma ograniczen
czasowych - korekta taka jest mozliwa

w Fundacji Avalon nawet po uptywie kilku

lat. ‘

Potrzebujesz wsparcia? Cheesz dowiedziec si¢ wigcej
0 1,5% podatku? Skontaktuj si¢ z nami:
mail: pomoc@fundacjaavalon.pl telefon: 666-324-328
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Ustyszec wigce; -

dlaczego warto

regularnie badaé stuch?

Mgr Martyna Szajbner - specjalista diagnostyki, terapii i protezowania stuchu.
Wiascicielka Centrum Stuchu Amilaut.

Stuch jest jednym z najwazniejszych zmystow, ktory wptywa nie tylko na naszg komunikacje,
ale tez na rozwdj emocjonalny, poznawczy i spoteczny. Mimo to, wielu z nas nie kontroluje go
regularnie, w przeciwienstwie do innych obszaréw naszego zdrowia np. wzroku. Tymczasem
zarowno dzieci, jak i dorosli powinni pamietac, ze dobra kondycja stuchu to klucz do zdrowia,

dobrych relacji i jakosci zycia.

Stuch dziecka jest fundamentem jego
rozwoju

Dziecko uczy sie Swiata przede wszystkim
przez dzwieki. To dzieki nim rozwija mowe,
koncentracje i zdolnosc uczenia sie. Nawet
niewielkie zaburzenia stuchu wynikajace na
przyktad z infekcji, nadmiaru woskowiny czy
predyspozycji rodzinnych, moga wptywac na
tempo nauki i zachowanie w szkole. Rodzice
czesto mysla, ze dziecko ,nie stucha” lub
sjest rozkojarzone”, a tymczasem moze po
prostu nie dostyszec czesci stéw. Dlatego
zaleca sie, aby kazde dziecko przynajmniej
raz w roku przeszto profilaktyczne

badanie stuchu, szczegdlnie po infekcjach
laryngologicznych lub przed rozpoczeciem
nauki - w ramach gotowosci szkolnej.

Stuch w wieku dorostym i dojrzatym -
zmyst, o ktorym czgsto zapominamy

Z wiekiem nasz stuch naturalnie sie
pogarsza, ale proces ten mozna spowolnic

i skutecznie kompensowac. Dorosli

czesto latami nie zauwazajg, ze stysza
gorzej. Dopiero gdy zaczynajg prosic

o powtdrzenie zdan lub zwiekszaja
gtosnosc telewizora, dostrzegajg problem.
Tymczasem niedostuch nie tylko utrudnia
komunikacje, ale moze prowadzi¢ do izolacji
spotecznej, obnizenia nastroju, a nawet
zaburzen pamieci i koncentracji. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) alarmuje: utrata
stuchu to jeden z czynnikdw zwiekszajacych
ryzyko demencji u oséb starszych. Wczesna
diagnostyka pozwala temu zapobiec.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Badanie stuchu jest szybkie,
bezholesne i cenne diagnostycznie

Wspodtczesne przesiewowe testy
audiometryczne trwaja kilka minut i sg
catkowicie bezinwazyjne. Warto pamietac,
ze zeby uzyskacd petny obraz styszenia,
nalezy zbadac cata droge stuchowa tj. ucho
zewnetrzne, srodkowe i wewnetrzne oraz
ocenic przetwarzanie dzwiekdw na poziomie
mozgu. W przypadku dzieci badania

moga przybrac forme zabawy. Nie ma
réowniez granicy wieku, stuch mozna badac
od urodzenia do pdzZnej starosci, przy
uzyciu badan obiektywnych, ktére

w szczegolnych przypadkach nie wymagaja
wspotpracy osoby badanej. Wynik pozwala
okresli¢, czy stuch miesci sie w normie, czy
wymaga dalszego postepowania w zakresie
leczenia, terapii lub protezowania stuchu.
Warto pamietacd, ze im szybciej wykryjemy
problem, tym tatwiej dobra¢ odpowiednia
metode wsparcia, od prostych zalecen po
nowoczesne aparaty stuchowe, ktdre dzis sg
niemal niewidoczne i niezwykle komfortowe.

Stuch to inwestycja w siebie.
Dbanie o stuch to nie luksus,
ale element profilaktyki
2drowotnej - tak samo wainy
jak badanie wzroku, ciSnienia
czy poziomu cukru. To rownie
inwestycia w relacije, prace,
nauke i Samopoczucie.
Regularna kontrola stuchu to
pierwszy krok do zachowania
petni zycia w harmonii

1 otaczajacymi nas dZwigkami.
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47. Nationale-Nederlanden Maraton
Warszawski przeszedt do historii jako
najwiekszy maraton w dziejach polskiej
lekkoatletyki, gromadzac na starcie ponad
11 500 biegaczy! Zwyciestwo w biegu
odniesli Ryoma Takeuchi (Japonia) oraz
Michelle Schaub (Szwajcaria). Na mecie
poznalismy takze nowych Mistrzéw Polski:
Arkadiusza Gardzielewskiego i Emilie
Mazek.

WSsrdéd tych sportowych emocji, znalazto
sie takze miejsce na tamanie stereotypow
dotyczacych niepetnosprawnosci.

Fundacja Avalon z dumg brata
udziat w imprezie Kolejny raz
1 1zgdu, tczac pasje do biegania

1 misjg edukaciji i walki o peing

dostgpnoseé. Zobacz film promujacy nasz
udziat w charytatywnej akeii
#Biegambobrze


https://www.facebook.com/reel/3814334638863610

W tym roku kolejny raz zespdét Fundacji
Avalon zadbat o to, aby osoby

z niepetnosprawnosciami mogty wzigc
udziat w wydarzeniu. Dokonalismy audytu
trasy w celu zapewnienie dostepnosci,

a nasz fizjoterapeuta, Mitosz Skorupski,
poprowadzit specjalng rozgrzewke
dedykowang biegaczom na wézkach.

Nasza obecnoS¢ na Maratonie
Warszawskim to znacznie wigcej
niz sportowa rywalizacja - to
takie dziatanie na rzecz wigczania
0Sdb z niepetnosprawno$ciami

W Zycie spoteczne.

Na naszym stoisku dzielilismy sie wiedza

na temat niepetnosprawnosci, podkreslajac,
ze sport taczy, a wiedza na temat
réznorodnosci jest kluczem do otwartego

spofeczenstwa. 47. Nationale-Nederlanden
Rekordowa pomoc w ramach akcji Maraton Warszawski
#BiegambDobrze

W tegorocznej edycji akcji #BiegamDobrze
odnotowalismy rekordowa liczbe biegaczy,
ktorzy zdecydowali sie nas wesprzecd.

Fundacja Avalon sktada serdeczne
podziekowania wszystkim, ktdrzy dotaczyli
do pomaranczowej ekipy, tworzac
wyjatkowa atmosfere i udowadniajac, ze
sport to potezne narzedzie do czynienia
dobra. JesteSmy dumni, ze moglismy

byc czescia tej wyjatkowej imprezy.

Do zobaczenia juz wiosng, podczas
Pétmaratonu Warszawskiego!

,2Jestesmy niezwykle dumni z naszej druzyny.
Az 24 biegaczy pobiegto w ramach akgcji
#BiegamDobrze, wybierajac Fundacje Avalon
jako cel swojego wsparcia. To absolutny
rekord, za ktory dziekujemy z catego serca!”
- Lukasz Wielgosz, cztonek zarzadu

Fundacji Avalon.

Kazdy przebiegniety kilometr przektada

sie na realna pomoc. Srodki zebrane dzieki
zaangazowaniu biegaczy pozwolg na
wsparcie 0séb z niepetnosprawnosciami

w codziennym funkcjonowaniu i rehabilitacji.

% :a':;tmw_%‘:;;sz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.instagram.com/p/DPJccvhAjaH/
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Przetamujemy stereotypy
W nowej kampanii spotecznej

1 pazdziernika zainaugurowalismy ogolnopolska kampanie spotecznag pod hastem ,Pasja nie
zna ograniczen”. Inicjatywa ma na celu zmiane postrzegania 0sob z niepetnosprawnosciami
i pokazanie ich jako aktywnych, petnych pasji sportowcow, ktorzy z determinacja pokonuja
witasne bariery i siegajg po kolejne rekordy. Czy osoba z niepetnosprawnoscia moze tylko
siedzie¢ w bezpiecznym domu? W naszej najnowszej kampanii gtosno odpowiadamy:
absolutnie nie! ,Pasja nie zna ograniczen” ma za zadanie przetamac stereotypy

i udowodnic, ze Swiat sportu jest otwarty dla kazdego, a determinacja i zaangazowanie
potrafig pokonac wszelkie przeciwnosci. Celem kampanii jest zmiana postrzegania osob

z niepetnosprawnosciami i pokazanie ich jako aktywnych, petnych pasji sportowcow, ktorzy
z determinacjg pokonujg wtasne bariery i siegaja po kolejne rekordy. Projekt pokazuje
rowniez, ze sport jest skuteczna forma integracji spotecznej, tworzac przestrzen do
wspotpracy i wzajemnego wsparcia.

Sport bez barier

Centralnym elementem kampanii jest
dynamiczny spot wideo, ktéry
prezentuje szerokie spektrum dyscyplin
sportowych dostepnych dla oséb

z niepetnosprawnosciami. Film ukazuje
sportowcow trenujacych z pasja

i rywalizujgacych w takich dziedzinach

- - - o
jak nurkowanie, skoki ze spadochronem, Pasla me zna 0gramczen

sitwake czy cross training. Kampania

podkresla, ze dostep do adrenaliny Bnnatenv kamnan“

i ekstremalnych wyzwan nie jest W spocie promujacym kampanie ,Pasja nie
zarezerwowany wytacznie dla oséb zna ograniczen” zobaczymy sportowcéw
w petni sprawnych. z réznymi niepetnosprawnosciami

Rehabilitacji 0s6b
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https://www.youtube.com/watch?v=VZz5KuByhNQ

v

w trakcie ich zyciowych wyzwan, ale tez
codziennych sportowych aktywnosci.
Pokazujemy kluczowe momenty z zycia
0s0Ob z niepetnosprawnosciami, kiedy
przetamywali swoj strach skaczac ze
spadochronem czy nurkujac na gtebokosc¢
12 metréw, tym samym udowadniajac sobie
i innym, ze potrafig znacznie wiecej niz sami
przypuszczali.

Ambasadorami akcji zostali dwaj sportowcy
i trenerzy osdb z niepetnosprawnosciami,
ktorzy swoim dziataniem udowadniajg, ze
granice istnieja tylko w naszych gtowach:
Przemystaw Swiercz i Maciej Dobrogost.

Wigcej niz wynik

Podkreslamy, ze w sporcie liczy sie
przede wszystkim odwaga, by podjac
sie aktywnosci lub zaczac ja na nowo. To
droga do wiekszej niezaleznosci i Zrodto

Przemystaw Swiercz - Kapitan i wieloletni
zawodnik Reprezentacji Polski w Amp
Futbolu, uczestnik mistrzostw Europy

i Swiata. Jest réwniez certyfikowanym
trenerem personalnym, ktdry z charyzma

i energig inspiruje setki oséb do aktywnosci
fizycznej, prowadzac treningi dla
podopiecznych o réznym stopniu sprawnosci.

satysfakcji i dumy z wtasnych osiggniec
i determinacji. Kazdy trening i kazdy start
jest dowodem na to, ze prawdziwa pasja
sportowa naprawde nie zna ograniczen.

Kampania zacheca osoby

z niepetnosprawnosciami do podejmowania
ruchu, pokazujac im konkretne mozliwosci

i dyscypliny, w ktérych moga sie sprawdzic.

Wiecej informacji o kampanii znajdziesz na
naszej stronie.

Projekt dofinansowany ze srodkéw Funduszu
Rozwoju Kultury Fizycznej w ramach
Programu Upowszechniania Sportu Oséb

z Niepetnosprawnosciami w 2025 .

= Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Maciej Dobrogost - Mistrz Europy
W piecioboju howoczesnym oraz wielokrotny
medalista Mistrzostw Polski w Ptywaniu.
Jako dyplomowany trener crossfitu
przeprowadzit ponad 1000 treningdw,
pracujac zardwno z osobami sprawnymi,

jak i tymi z ograniczeniami ruchowymi. Jego
precyzja i dbatosc o detale sprawiajg, ze
kazde zajecia stojg na najwyzszym poziomie.
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https://www.fundacjaavalon.pl/pasjanieznaograniczen/
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Jak najlepiej opisac to wydarzenie? Jedni uczestnicy mowili,
ze warkot silnikow, inni wskazywali na fontanny btota, ale

wiekszosc¢ podkreslata ogromna ekscytacje. Tak w duzym
skrocie mozna zrelacjonowac to, co dziato sie 24 pazdziernika
2025 r. w Drive-Position Moto Park pod Warszawa.
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0"_mau' GZVH walka w terenie dostepne dla kazdego. Wystarczy zaczac

i zmierzyc sie z wtasnymi ograniczeniami, by
przetamywac stereotypy oraz udowadniac,
Zze wszyscy mozemy realizowac swoje pasje.

Off-road to jeden z bardziej ekscytujgcych
sportéw, ktdéry jednoczesnie rzuca
wyzwanie maszynie oraz kierowcy.

Trasa przygotowana dla uczestnikdéw
gwarantowata olbrzymie emocje

i doswiadczenie prawdziwej dzikiej natury
tej dyscypliny. Nie zabrakto stromych
podjazddow, ktdre testowaty moc pojazdow,
oraz zjazddw, przy ktérych niejeden
uczestnik i uczestniczka wstrzymywali
oddech. Bardziej odwazni pokonywali
trawersy pod takim katem, ze czuc byto, jak
auto balansuje na granicy przyczepnosci.
Kazdy ruch kierownica i kazde wcisniecie
gazu miato znaczenie w walce z btotnistymi
wawozami i zdradliwymi pagdrkami.

Gratulujemy wszystkim odwaznym
uczestnikom i uczestniczkom! To dzieki
Wam ten dzien byt tak wyjatkowy. Juz teraz
z niecierpliwoscig czekamy na kolejne
przygody petne adrenaliny!

Do dyspozycji Smiatkdow oddano flote
pojazddéw idealnie nadajacych sie do takich
zadan: samochody terenowe z napedem
4x4, pojazdy typu buggy oraz szybkie
quady. Dzieki temu kazdy, niezaleznie od
poziomu sprawnosci, mogt znalez¢ cos dla
siebie i w bezpieczny sposéb doswiadczyd
niezapomnianych wrazen.

Wigcej niz ekstremalna dyscyplina

W Fundacji Avalon od lat udowadniamy,
ze pasja do sportéw ekstremalnych nie
zna granic. Pojazdy terenowe sg do tego
doskonatym narzedziem, ktdre pozwala
osobom z niepetnosprawnosciami dotrzec
tam, gdzie inaczej bytoby to niemozliwe,

i poczuc satysfakcje ze zmierzenia sie

z trudnymi warunkami w terenie.

Po kilku godzinach petnych wrazen,
przyszedt czas na zastuzony odpoczynek.
Wszyscy uczestnicy zebrali sie przy
wspolnym ognisku i w cieptej, przyjaznej
atmosferze dzielili sie swoimi przezyciami
z trasy oraz wymieniali doswiadczenia.

Off-road to dla uczestnikdéw i dla

nas znacznie wiecej niz wydarzenie
przyciggajace fandw motoryzacji. Dzieki
niemu mogliSmy wspdlnie udowodnic,
ze aktywnosc i ekstremalne wrazenie sg
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Zdrowy tryb Zycia

Badanie narzadow
ptciowych przez mgzczyzn

Z hiepetnosprawnosSciami

dr n. med. Piotr Pawet Swiniarski - specjalista urolog FEBU, androlog
kliniczny EAA oraz lekarz medycyny seksualnej FECSM.

Zbliza sie listopad, a wraz z nim Movember - miedzynarodowa akcja, ktora przypomina
mezczyznom, jak wazna jest profilaktyka zdrowotna, zwtaszcza w zakresie chorob jader

i prostaty. To doskonata okazja, by zatrzymac sie na chwile i pomyslec¢ o wtasnym zdrowiu
- nie tylko w tym jednym miesigcu, ale przez caty rok. Regularne samobadanie narzadow
ptciowych pozwala szybko zauwazy¢ niepokojgce zmiany i moze uratowac zycie.

Ponizej znajdziecie wskazowki, jak wykonac
samobadanie narzaddw ptciowych, bedac
mezczyzna z niepetnosprawnoscia,
poruszajgcym sie na wozku. Pamietajcie, ze
w takim badaniu moze wesprzec Was takze
osoba partnerska.

Samobadanie jader jest niezwykle wazne,
aby madc jak najszybciej zauwazyc¢ wszelkie
zmiany powstate na jadrach. Wykonujgc
comiesieczne samobadanie, mozesz
zapoznac sie ze swoim ciatem, utatwiajac
sobie w ten sposdb zauwazenie wszelkich
niebezpiecznych zmian.

Aby przeprowadzi¢ badanie IIMZQ(I(IW
piciowych potrzebne s3:

« intymnos¢ - pozwdlcie sobie na spokdj,
czas i bezpieczenstwo miejsca w trakcie
badania,

- dobre swiatto - dodatkowa lampka moze
byc¢ przydatna,

« ciepto - aby prawidtowo ocenic
ewentualne zmiany na genitaliach, ktore

nie sg skurczone z powodu zimna,

« zaufanie - jesli w badaniu pomaga Ci
lub w petni je przeprowadza osoba
trzecia, okaz jej petne zaufanie. Nalezy
traktowac to jako badanie medyczne,
bez podtekstéw seksualnych.

Oceniamy:

- pracie w catosci wraz z zotedziem,
napletkiem (trzeba go zsungc catkowicie)
i trzon az do podstawy,

« moszne w catosci wraz z jadrami,
najgdrzami i powrdzkami nasiennymi,

« okolice spojenia tonowego, pachwin
i krocza.

Badamy:

« wyglad - obserwacja wzrokowa kazdego
elementu z pkt.2, jesli potrzeba takze
pO poprawieniu pozycji, Sciggnieciu
napletka czy rozsunieciu fatdow
skornych, aby wykluczy¢ zmiany ksztattu,
koloru czy wielkosci narzaddéw lub zmian
na nich;

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

« strukture - delikatnie, spokojnie

i bezbolesnie dla badanego, ale

Z pewnymi i dajgcymi informacje zwrotna
ruchami dotykamy i uciskamy kazdy

z elementow z pkt. 2., aby wykluczyd
guzy, stwardnienia, zmiany struktury.

Szukamy:

« zmian skdérnych - zaczerwienienie,
tuszczenie, wypryski, mastka pod
napletkiem, zmiana koloru skoéry

i inne zmiany wskazujg na koniecznosc¢
poprawy higieny w tej okolicy lub wizyty
u dermatologa. Warto pamietac, ze
pracie i moszna moga miec naturalnie
ciemniejszy kolor oraz specyficzna
strukture skéry moszny i pracia

zmian podskdrnych - guzki, bolesnosc¢

i stwardnienia bedg wyczuwalne podczas

badania palpacyjnego z delikatnym
uciskiem

zmian struktury - guzy jader, najadrzy
i pracia wymagajg nieznacznie
mocniejszego ucisku palcami, aby
potwierdzi¢ naturalng konsystencje
narzadu

konkretnych schorzen - jesli wiedza
badajgcego pozwala to warto wykluczac
najczestsze problemy jak: stulejka,
krotkie wedzidetko, wodniak jadra,
torbiel najadrza, guz jadra, itd.

Rodzaj hadania:

« samobadanie - pozycja siedzaca (ale
nie na wozku!) lub lezaca, tak aby miec
bezproblemowy dostep dtorimi

i wzrokiem do narzadow ptciowych, jesli
konieczne takze z pomoca lusterka;

» z osobg towarzyszaca - pozycja lezaca
z podkurczonymi i rozszerzonymi
nogami, dzieki czemu bedzie tatwy
dostep do catej okolicy genitalne;j.

Technika badania:

« pracie - umiesc pracie miedzy kciukiem
a drugim i trzecim palcem i zbadaj caty
narzad od podstawy az po zotadz i ujscie
cewki, ktére mozna otworzyc¢ delikatnie
Sciskajac. Sciagnij napletek do samego

konca oceniajac go w catosci wraz
z rowkiem zazotednym i korong zotedzi
w petnym (360°) zakresie.

« jadra - umiesc jadro miedzy kciukiem
i pozostatymi palcami i zbadaj caty
narzad, tzn. Sciane przednia, tylna
przysrodkowa i boczna oraz gdrny
i dolny biegun. Poczuj pod opuszkami
nie tylko powierzchnie, ale takze
po delikatnym sScisnieciu strukture
wewnetrzna, aby wykluczyc guza
w srodku jadra.

 spojenie tonowe, pachwiny, krocze -
delikatna palpacja sprawdz czy nic sie
nie zmienito od ostatniego badania.

Uwagi dia osoby wspierajgcej
W badaniu:

« Kazdy cztowiek jest inny - genitalia
moga sie roznic wielkoscia, ksztattem
czy kolorem. Inny nie znaczy od razu
nieprawidtowy.

- Badanie narzaddw ptciowych innego
cztowieka jest stresujace dla obu stron -
zadbaj o wszystkie elementy z pkt.1 aby
zredukowac ten stres do minimum

- Badz profesjonalny - rozmawiaj
z badanym szczerze, badaj delikatnie
i bez kontekstu seksualnego

- Poszerzaj wiedze - jesli to mozliwe
edukuj siebie i badanego w zakresie
profilaktyki zdrowotnej czy podstawowej
anatomii i fizjologii cztowieka.

Podsumowanie:

« badanie takie przeprowadzaj
raz w miesigcu

- badz delikatny, ale nie obawiaj sie, ze
cokolwiek uszkodzisz

« Z Czasem nauczysz sie samego badania,
jak i budowy konkretnych narzadodw,
dlatego nie obawiaj sie zaczac,
nabierzesz sprawnosci i biegtosci
badania

Rak jadra to jeden z najczesciej
wystepujgcych nowotwordw u mtodych
mezczyzn. Szacuje sie, ze stanowi
okoto 1% ogdtu nowotwordw ztosliwych
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wystepujacych u mezczyzn, jednakze, jesli osoby partnerskie. Jesli zdecydujesz sie
zostanie wczesnie wykryty - jest wysoce regularnie badac swoje jadra, bedzie
uleczalny. W wiekszosci przypadkéw guzek  Ci tatwiej zrozumiec i zinterpretowac,

lub obrzek jadra jest pierwszym objawem co jest normalne, a co moze wzbudzic¢

raka i okazuje sie, ze w wiekszosci te niepokdj. Wszelkie zmiany najlepiej zawsze
pierwsze zmiany wykrywane sg podczas niezwtocznie zgtaszac lekarzowi.

samobadania przez mezczyzn lub ich

X
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Zdrowy tryb Zycia

Profilaktyka
raka piersi

Badanie piersi to intymne i czesto stresujace
doswiadczenie. Jesli doswiadczasz

funda:
niepetnosprawnosci, mozesz dodatkowo )C‘Vﬂl N
mierzyC sie z barierami fizycznymi
i komunikacyjnymi. Dlatego wazne jest, Skuteczna Komunikacja
abys wiedziat, wiedziata, ze masz prawo i Obstuga Pacjentow i Pacjentek

oczekiwac komfortu, wsparcia i petnego 2 NIEPENOSPrawnoscian)

szacunku ze strony personelu medycznego. :

. . . . Broszura edukacyjna wydana w ramach
To Ty jestes w centrum wizyty - Twoje akcji spotecznej “Zbadaj sig, nie odktadaj!”

. . . . organizowanej przez Fundacje Avalon

potrzeby, granice i decyzje maja kluczowe
znaczenie. Nasza broszura ,Skuteczna
Komunikacja i Obstuga Pacjentow i Pacjentek
z Niepetnosprawnosciami”, powstata
rowniez po to, aby pacjenci i pacjentki

z niepetnosprawnosciami mieli Swiadomosc, ZBADAJ

jakie standardy obstugi i komunikacji
sa wiasciwe. Dzieki temu moze tatwiej
rozpoznasz sytuacje, w ktorych lekarz czy

lekarka postepuje zgodnie z zasadami, unﬂtnnn'-"
a takze te, w ktorych mozesz smiato
domagac sie swoich praw.
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Zdrowy tryb Zycia

Szacunek i sposdb zwracania Si@ Dotyk tylko za zgoda

Osoba pacjencka zawsze powinna by¢ Dotyk podczas badania piersi jest
traktowana podmiotowo - rozmowa i pytania nieunikniony, ale zawsze powinien byc¢
muszg byc¢ kierowane bezposrednio do poprzedzony pytaniem i uzyskaniem
Ciebie. Masz prawo oczekiwad zwracania Twojej zgody. Masz prawo do decydowania
sie w sposob neutralny i profesjonalny, bez o tempie i sposobie przeprowadzenia
zdrobnien i protekcjonalnych okreslen. badania.

Pytanie o pomoc, zamiast narzucania jej Dlaczego to takie wazne?

Niepetnosprawnosc nie oznacza braku Pamietaj: badania piersi ratujg zycie - a Ty
samodzielnosci. Personel powinien najpierw  masz prawo przechodzic je w atmosferze
zapytacd, czy potrzebujesz pomocy przy szacunku, troski i bezpieczernstwa.
rozebraniu sie czy utozeniu na fotelu. Masz Masz prawo pytac, prosic o wyjasnienia,
tez prawo oczekiwacd, ze Twoje sprzety wyznaczac granice i oczekiwad, ze zostana
wspierajgce (wdzek, kule, balkonik) beda one uszanowane. Jesli cos budzi Twoj
traktowane jak Twoja osobista przestrzen dyskomfort, powiedz o tym - to naturalne
- nikt nie powinien ich dotykac bez Twojej i wazne.
zgody.

Twoje zdrowie i Twoje doswiadczenie sa
Jasne informowanie o przehiegu tak samo wazne jak kazdej innej osoby.
badania Nie musisz godzi¢ sie na brak dostepnosci,

zlekcewazenie czy niewtasciwe traktowanie.
Masz prawo wiedziec, co bedzie sig dziato Masz prawo zadac opieki na najwyzszym
na kazdym etapie badania. Personel poziomie - z empatia, uwaznoscia
powinien informowac o kazdym kolejnym i Zrozumieniem.

kroku i wyjasniac, co mozesz poczuc.

To daje poczucie bezpieczenstwa

i mozliwosc¢ zareagowania, jesli cos bedzie
niekomfortowe.

Badanie piersi to intymne i czgsto stresujgce
doSwiadczenie. Dla 0sob z niepetnosprawnosSciami
moie by dodatkowo trudne - przez hariery fizyczne,
komunikacyine czy emocjonalne. Pamigtaj, Ze masz
prawo do komfortu, wsparcia i petnego szacunku ze
strony personelu medycznego. To Ty jestes w centrum
wizyty - Twoje potrzeby i granice sy waine.
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Depresija - jak ja

rozpoznac i o zrobié,
gdy si¢ pojawi?

Jakub Rafalski - psycholog

W ostatnich latach o depresji mowi sie i pisze
coraz czesciej. Nic dziwnego, skoro wg.
naukowcow z WHO w 2030 roku bedzie to
najczesciej diagnozowana choroba na swiecie
(obecnie jest na miejscu 4.). Epizod depresii

na przestrzeni catego zycia dotyka nawet 21%
spoteczenstwa (Kessler, Beglund, i in., 2005),

a odsetek ten ze wzgledu na trwajaca epidemie
bedzie prawdopodobnie wzrastat. Kazdy z nas
zna kogos kto zmagat sie lub obecnie zmaga

z tym zaburzeniem. Czy to jednak sprawia, ze
potrafimy odréznic te chorobe od chwilowego
spadku nastroju lub jesienno-zimowej chandry?
Dla klinicystow najwazniejszym czynnikiem
wyrdzniajgcym depresje jest czas trwania
objawow - minimum 2 tygodnie.



Depresja to takze mnogosc¢ objawow
wspdtistniejgcych wraz z obnizonym P
nastrojem tj.: problemy ze snem, ““merv lelelﬂnﬂw, IIII(I

obnizony apetyt, spadek libido, utrata

zainteresowania czynnosciami dajgcymi do ktore mnzesz Za(IZWOIIIG,
tej pory rados¢, nieched do przebywania gdv po“‘zehuiesz wsparcia:

w towarzystwie innych oséb. Trzeba réowniez
stale monitorowac wystepowanie mysli

Zdrowy tryb Zycia I

Telefon Catodobowej Pomocy

samobdjczych, a w razie ich nasilenia Psychologicznej: 800 702 222
niezwtocznie zgtosic sie do lekarza.

W nagtych sytuacjach konieczne moze byc¢ Antydepresyjny Telefon Forum

udanie sie do szpitala lub skontaktowanie Przeciw Depresiji: 22 594 91 00
sie z telefonem alarmowym 112, gdyz

az 15% pacjentow w ciezkim epizodzie

. . TR - Telefon zaufania dla oséb dorostych
depresyjnym umiera Smiercig samobdjcza.

w kryzysie emocjonalnym: 116 123

Co zrobic, jezeli podejrzewamy depresj¢ Telefon Zaufania dla Dzieci
u siehie lub bliskiej nam osohy? i Mtodziezy: 116 111

Na poczatku mozemy zaczgc od
samodzielnego wypetnienia Inwentarza
Depresji Becka (BDI). Jest on dostepny

w polskiej wersji jezykowej bezptatnie

W internecie, a jego obliczenie jest dziecinnie
proste (wystarczy dodac poszczegdine
punkty). W razie wyniku wskazujgcego

na epizod choroby nalezy udac sie do F“ndacia nvalon udziela

psychiatry, psychologa lub psychoterapeuty. g i

Bez wzgledu na jakiego specjaliste sie wsparcia nsvclu“oglcznego
zdecydujemy powinnismy otrzymac fachowa

pomoc oraz szczegdtowy plan leczenia. w ramach:

Jak wvglqda leczenie denresii? Pomaranczowego Telefonu Wsparcia

- darmowe konsultacje majgce na celu
wsparcie 0sdb z niepetnosprawnosciami
i ich rodzin w procesie radzenia sobie

z trudnosciami. Spotkania sg rowniez
nakierowane na przetamywanie
poczucia bezsilnosci i bezradnosci

oraz budowanie pewnosci siebie

i motywowania do aktywnosci

i samodzielnosci w zyciu.

ITAKA - Antydepresyjny telefon
zaufania: 22 484 88 01

W zaleznosci od nasilenia objawow

i rodzaju epizodu (lekki, umiarkowany,
ciezki) leczenie moze sktadac sie z samej
psychoterapii (wg. NICE najlepsze bedzie
podejscie poznawczo-behawioralne) lub
psychoterapii z farmakoterapia. Coraz
rzadziej stosuje sie sama farmakoterapie,
gdyz w dtuzszym czasie moze zwiekszac

to prawdopodobienstwo wystepowania
kolejnych epizoddw. Pamietaj, depresja to
choroba jak kazda inna i nie nalezy sie jej
wstydzi¢. Wczesne rozpoznanie i wdrozenie
odpowiedniego leczenia, zwieksza
prawdopodobienstwo, ze w przysztosci

nie beda wystepowaty kolejne epizody Tel: 531095 545
zaburzenia.

Kontakt: Jakub Rafalski - specjalista
w zakresie psychologii klinicznej

i psychoterapii poznawczo-
behawioralnej.

mail: psycholog@fundacjaavalon.pl.
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W pazdzierniku obchodzimy Miedzynarodowy Dzien
Biatej Laski - dzien, ktory przypomina, ze Swiat mozna
poznawac w roznorodny sposob. To dobry moment,

by dostrzec, jak wiele radosci kryje sie w dzwiekach, &
zapachach i ludzkiej zyczliwosci. Pani Basia i jej |
historia, udowadnia, ze nawet bez wzroku mozna ‘*

dostrzegac wiecej niz inni.
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Zdrowy tryb Zycia

Czy zastanawialiscie sie kiedys, jak
wygladatoby Wasze zycie, gdybyscie
codziennie musieli pokonywac droge do
szkoty czy pracy, nie widzac otaczajgcego
Was sSwiata?

Dla 0oséb niewidomych to codziennosc -
ich Swiat nie ma kolordw ani Swiatet, ale
wypetniony jest dZzwiekami i zapachami.
Tak wtasnie wyglada zycie Pani Basi.

CodziennoS¢ osoby
1 niepetnosprawnoscia wzroku

,Ludzie czesto mdwia, ze mamy lepiej
wyostrzone inne zmysty” - Smieje sie Pani
Basia. ,Ale to nieprawda. Moje zmysty nie sa
ani lepsze, ani gorsze, po prostu bardziej sie
na nich skupiam.” Pani Basia tracita wzrok
stopniowo. | cho¢ mogtoby sie wydawac, ze
dzieki temu jej stuch stat sie wyjatkowy, ona
sama twierdzi, ze jest wrecz odwrotnie.

,Z wiekiem stysze coraz gorzej, tak jak
wszyscy” - przyznaje z rozbrajajaca
szczeroscia.

Mimo to kazdy dzien jest dla niej zarowno
wyzwaniem, jak i przygoda. ,Kiedy
wychodze na ulice, staram sie nastuchiwac,
gdzie sg samochody, tramwaje, autobusy” -
opowiada. ,Nie jestem w stanie stwierdzic,
ktory tramwaj podjezdza, wiec prosze

0 pomoc. | wiesz co? Ludzie sa bardzo
zyczliwi. Czasem zanim jeszcze zapytam,
ktos juz proponuje swoja pomoc.”

To pokazuje, ze nawet w miejskim zgietku

nie brakuje tych, ktérzy potrafig wyciggnac
reke. ,Ludzie sa dobrzy, naprawde” - méwi
z uSmiechem. ,To daje site.”

Warszawa miastem przyjaznym dla osdb

z niepelnosnrawnosciq wzroku

Zapytana o to, czy Warszawa jest miastem
przyjaznym dla oséb niewidomych, Pani
Basia nie ma watpliwosci. ,Tak, Warszawa
jest Swietnie przystosowana” - podkresla.
,Szerokie chodniki, pasy, sygnalizacja - to
wszystko bardzo utatwia mi zycie. Mam
poréwnanie, bo podrézowatam po swiecie.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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W Indiach, w Tajlandii... mozna powiedziec,
ze Warszawa jest naprawde zadbana. Nie
boje sie, ze wpadne w dziure w chodniku
albo ze nie bedzie przejscia dla pieszych.”

Choc czesto styszymy, ze zyjemy

w znieczulonym spoteczenstwie, historia
Pani Basi przeczy tym opiniom. W Swiecie
petnym wyzwan, nieprzewidzianych
przeszkdd, Pani Basia kazdego dnia
udowadnia, ze nawet wtedy mozna zy¢
petnig zycia. Jej historia to nie tylko
opowiesc o codziennych trudnosciach, ale
przede wszystkim o odwadze, wytrwatosci

i zaufaniu - zaréwno do siebie, jak i do
innych. Pani Basia pokazuje, ze ograniczenia
nie musza definiowac zycia, a Swiat, cho¢
postrzegany inaczej, wcigz moze byc¢ piekny
i peten sensu. Wystarczy otworzyc sie na

to, co niewidoczne dla oczu - na zyczliwosg,
empatie i ludzkie ciepfto.

7
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Zdrow

seksualnosé #wlaczamywiedze#wylaczamytabu
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le intymne

a niepetnosprawnoseé

Utrudniony i niewystarczajgcy dostep do
dostosowanej opieki medycznej sprawia,
ze kwestia profilaktyki zdrowia intymnego
wsrod 0sob z niepetnosprawnosciami jest
niewystarczajaca.

Prawie jedna trzecia (29%) badanych
nigdy nie byta na profilaktycznej wizycie
ginekologicznej lub urologicznej.

Z powodu zaleznosci, leku, a takze braku
asystencji i edukacji seksualnej osoby

z niepetnosprawnosciami, a takze ich
rodzice i osoby wspierajgce moga nie
zdawac sobie sprawy z koniecznosci dbania
o zdrowie seksualne i potrzeby regularnych,
profilaktycznych wizyt u specjalistow
ginekologii czy urologii.

Pytanie do ankietowanych:

Kto poszedt z Toba na wizyte?

Na pytanie odpowiedziato 576 badanych
(N=576), ktorzy odbyli wizyte ginekologiczna
lub urologiczna.

samodzielnie

rodzic

zaprzyjaZniona osoba

osoba asystujaca *---- 2%

rodzenstwo wor 298
inny cztonek rodziny ---3%
inna osoba ----6%

Wykres: Poziomy wykres stupkowy
przedstawia odpowiedzi badanych

na pytanie o obecnosc innych oséb
podczas badania ginekologicznego lub
urologicznego. 45% badanych odbyto
badanie samodzielnie, a 33% byty na
badaniu z rodzicem. Zaprzyjazniona osoba
wspierata 9% badanych. Po 2% badanych

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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odpowiedziato, ze byto na badaniu z osobg  Szkolenia pozwalajg przygotowac lepiej

asystujaca lub samodzielnie. Inny cztonek personel medyczny do przyjecia pacjentow
rodziny byt obecny u 3%, a 6% wspieraty z niepetnosprawnosciami. Bardzo wazne
inne osoby. jest takze prowadzenie dziatan i akgji

profilaktycznych kierowanych takze do

czy opieka meﬂyczna iesl dostosowana ©osob z niepetnosprawnosciami. W tym celu

do no“zeb 0zN? rgahzwemy .rP:m. kanﬂpanle ,,/Zbadaj sie,

) o ) nie odktadaj” i rozwijamy ogdlnopolska
Osoby z niepetnosprawnosciami wskazujg wyszukiwarke dostosowanych placéwek
na duze braki w obszarze dostepu do medycznych - Mape Dostepnosci Fundadji
ochrony zdrowia, zaznaczajgc trudnosci Avalon.

zwigzane z: brakiem dostepnosci ustug,

dtugim czasem oczekiwania, niedoborem
specjalistow/ek z odpowiednig wiedza ‘
oraz brakiem holistycznego podejscia do

osoby pacjenckiej. W obszarze seksualnosci

Wiecej informacji znajdziesz

szczegodlnie dyskryminowana grupa sa W nmszurz?i i o .
kobiety z niepetnosprawnosciami, ktére Seksuainosc 1 rodzicielstwo osoh
czesciej doswiadczajg dyskryminacji 71 nienemosmawnogciami -{o

ze strony lekarzy i lekarek - odmawia

sie im prawa do antykoncepciji, do
posiadania dziecka, pozbawia poczucia
intymnosci i bezpieczenstwa w gabinetach
ginekologicznych, bardzo czesto
niedostosowanych zresztg do ich potrzeb.
Aby zwiekszac otwartosc i dostepnosc
placéwek medycznych oferujemy szkolenia
»~Metoda sprawnego dziatania - Niezbednik
dla osdb pracujgcych z pacjentami

i pacjentkami z niepetnosprawnosciami”,
ktore prowadza osoby samorzecznicze

i eksperckie w zakresie dostepnosci.

warto wiedzieg!

Rehabilitacji Oséb
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https://www.fundacjaavalon.pl/mapa-dostepnosci/
https://www.fundacjaavalon.pl/mapa-dostepnosci/
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/09/broszura-edukacyjna-seksualnosc-i-rodzicielstwi-osob-z-niepelnosprawnosciami.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/09/broszura-edukacyjna-seksualnosc-i-rodzicielstwi-osob-z-niepelnosprawnosciami.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/09/broszura-edukacyjna-seksualnosc-i-rodzicielstwi-osob-z-niepelnosprawnosciami.pdf
https://youtu.be/LtS4u3ZoUHc?si=KnwucAx3b24QYOEX
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Masz prawo
czué sig dobrze -

0 zdrowiu psychicznym, ktore dotyczy nas wszystkich

Sylwia Wierzhicka - seksuolozka,
Fundacja Avalon

Jesienig nasze samopoczucie
potrafi sie zmieniac - krotsze dni,
mniej stonca i wiecej czasu
spedzanego w domu moga
wptywac na nasz nastrdj i energie.
To wtasnie teraz szczegadlnie
warto zatrzymac sie na chwile

i przyjrze¢ swojemu dobrostanowi
psychicznemu. Obserwowanie
siebie, reagowanie na pierwsze
sygnaty spadku nastroju i sieganie
po wsparcie, zanim sytuacja sie
pogtebi, to wazny element
profilaktyki zdrowia psychicznego.
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Temat zdrowia psychicznego coraz czesciej pojawia sie w przestrzeni publicznej -
rozmawiamy o depresji, o terapii, 0 wypaleniu zawodowym czy leku spotecznym. Jednak
wcigz wiele osob nie wie, kiedy i dlaczego warto szukac pomocy. Czym wtasciwie jest
profilaktyka zdrowia psychicznego? Jakie znaczenie ma edukacja seksualna w kontekscie
dobrostanu psychicznego? | dlaczego tak wazne jest, aby mowic o tym niezaleznie od ptci,

wieku czy poziomu sprawnosci?

Choroby psychiczne nie maja jednej
twarzy

Profilaktyka zdrowia psychicznego to
wszystkie dziatania, ktére maja na celu
wspieranie dobrostanu psychicznego

i zapobieganie trudnosciom psychicznym,
zanim sie pojawig lub zanim sie pogtebia.
O psychike powinnismy dbac podobnie
jak dbamy o ciato. Nie trzeba miec
konkretnej diagnozy czy szerokiej wiedzy,
co sie z nami dzieje, nie trzeba tez ,zawalic
sie” pod ciezarem codziennosci, zeby
siegnac po wsparcie psychologiczne czy
psychiatryczne. Zdrowie psychiczne, tak
samo jak fizyczne, potrzebuje regularnej
troski. Choroby czy zaburzenia zdrowia
psychicznego niestety nie wybierajg - nie
obchodziich, ile mamy lat, czy jestesmy
kobietami, mezczyznami, osobami
niebinarnymi, czy chodzimy, czy poruszamy
sie na wozku. Nie powinnismy tez czekac,
az pojawi sie cos naprawde ,,powaznego” -
warto dziatac¢ wczesniej, kiedy wcigz mamy
site i zasoby, by zatroszczyc sie o siebie.
Profilaktyka zdrowia psychicznego moze byc¢
m.in. codziennym dbaniem o siebie: o sen,
o odpoczynek, o relacje, o to, jak

mowimy do siebie w gtowie. Czasem to
codzienne, mate rzeczy chronig nas przed
powazniejszymi kryzysami.

Kiedy warto siggngé po pomoc?

Nie trzeba dramatycznych okolicznosci, zeby
umowic sie do psychologa, psycholozki

czy innej osoby zajmujacej sie zdrowiem
psychicznym. Jesli czujesz przemeczenie,
masz trudnosci z pamiecia lub/ i koncentracja
uwagi, masz ktopoty ze snem lub apetytem,
masz poczucie, ze wszystko cie przyttacza,
coraz mniej rzeczy cie cieszy czy twoje
relacje zaczynaja sie psuc - to moga byc

sygnaty, zeby poszukac wsparcia. Nawet
jesli uwazasz, ze ,inni maja gorzej” czy
myslisz, ze ,nic sie nie stato”. Nie musisz
miec tez gotowych odpowiedzi, bo czasem
wystarczy znalezc¢ jedynie przestrzen, by
poszukac ich razem z kims innym.

Edukacja seksualna a zdrowie
psychiczne

Choc czesto postrzegamy edukacje
seksualng jako cos zwigzanego wytacznie
z fizycznoscia, to w rzeczywistosci jest

ona bardzo mocno powigzana z naszym
zdrowiem psychicznym. Brak wiedzy o ciele,
granicach, zgodzie czy przyjemnosci moze
prowadzi¢ do wstydu, leku, a w niektérych
przypadkach nawet traumy. Edukacja
seksualna uczy, jak dbac o siebie, jak
rozpoznawac swoje potrzeby, jak stawiac
granice, jak szanowac innych i siebie. To
podstawa do budowania bezpiecznych
relacji, rowniez z samym, sama soba.

Dla wielu osdb, szczegdlnie

z niepetnosprawnosciami, edukacja
seksualna jest jedna z niewielu przestrzeni,
w ktérej moga dowiedziec sie, ze ich potrzeby
sg naturalne, ze majg prawo do intymnosci

i przyjemnosci. Brak tej edukacji moze

z kolei skutkowac wykluczeniem z zycia
spotecznego i relacyjnego, utrwalaniem
stereotypodw, a takze narazeniem na przemoc
(zarowno fizyczna, jak i psychiczng). Dlatego
mowienie o seksualnosci i emocjonalnosci
nie jest ,fanaberig” - to czesc profilaktyki
zdrowia psychicznego. | to bardzo wazna.

Profilaktyka zdrowia psychicznego osdb
1 niepetnosprawnos$cia ruchowa

Mowienie o zdrowiu psychicznym
w kontekscie osdb z niepetnosprawnosciami

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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nie powinno ograniczac sie wytacznie do
leczenia, rehabilitacji czy opiekowania
kryzysow, rownie istotna jest profilaktyka

i budowanie trwatych zasobow
wspierajgcych dobrostan. Osoby

z niepetnosprawnosciami czesciej moga
doswiadczac izolacji, przewlektego stresu,
przecigzenia emocjonalnego i spotecznej
niewidzialnosci. To efekt zycia w systemie,
ktory nie uwzglednia wielu z nas.
Profilaktyka zdrowia psychicznego

w tym kontekscie oznacza wiec tworzenie
wspierajgcych srodowisk, ktdre uwzgledniaja
indywidualne potrzeby m.in. dostepnosc¢
komunikacyjna, architektoniczng czy
cyfrowa. Nie chodzi tu o ,dostosowanie”
kogos do swiata, ale o to, by Swiat przestat
ignorowac realne potrzeby OzN, takze te
emocjonalne, relacyjne i psychiczne.

Jak dbaé o zdrowie psychiczne -
bedac osobg z niepetnosprawnoscia
(i nie tylko)

Troska o0 zdrowie psychiczne nie ma jednej,
uniwersalnej formy, bo kazdy, kazda

Z has ma inne potrzeby, ograniczenia

i zasoby. To, co wspiera jedng osobe, dla
innej moze byc¢ zupetnie niedostepne lub
nieefektywne. Dlatego wazne jest, zeby
szukac swoich wtasnych sposobdéw

i rytuatéw dbania o dobrostan psychiczny.
Dla wielu 0sdb z niepetnosprawnosciami

ta troska moze wymagac wiekszego
zaangazowania, np. szukania specjalistow,
ktdrzy majg doswiadczenie w pracy

z osobami z niepetnosprawnosciami,
budowania witasnej sieci wsparcia, ktéra nie
bedzie patrzec na osobe wytgcznie przez
pryzmat niepetnosprawnosci czy uczenia
sie stawiania granic, ktdre od lat byty
przekraczane (np. w gabinetach lekarskich,
relacjach z osobami opiekuniczymi). Dbatosc¢
o psychike nie musi by¢ skomplikowana,
moze zaczaC sie od zwyktego pytania
»,Czego dzis potrzebuje?” i dania sobie
prawa do odpowiedzi, nawet jesli brzmi ona:
»~odpoczynku”, ,ptaczu” albo ,milczenia”.
Warto szukac przestrzeni, ktére sa
bezpieczne i akceptujgce - czy to grupy

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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wsparcia, spotecznosci w sieci czy kontaktu
z terapeuta, terapeutka. Dla wielu oséb
pomocne bywa tez tworzenie codziennej
rutyny, w ktdrej jest miejsce na cos, co daje
przyjemnosc¢ albo poczucie wptywu, nawet
jesli to drobna rzecz.

Zdrowie psychiczne prawem,
nie przywilejem!

Dbajac o zdrowie psychiczne, dbamy

o rézne aspekty naszego zycia: o relacje,

0 ciato, o prace. To nie przywilej, a potrzeba
i kazda osoba zastuguje na to, by sie o te
potrzebe zatroszczyc. Bez wzgledu na to,
kim jestes, jak sie poruszasz, kogo kochasz,
W co wierzysz - Twoje zdrowie psychiczne
ma znaczenie.

Troska o0 zdrowie psychiczne to nie tylko
leczenie, ale réwniez profilaktyka -
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normalizacja emocji, dostepnosc¢ wsparcia z niepetnosprawnosciami oraz ich bliskich.

i jezyk, ktory nie wyklucza. To przestrzen, W ramach Pomaranczowego Telefonu

w ktdrej mozna zadbac o siebie, zanim Wsparcia mozesz skorzystac z pomocy
dojdzie do kryzysu. | miejsce, gdzie mozna psychologa, ktéry pomoze Ci np. w radzeniu
wrdcic, jesli juz sie w tym kryzysie jest. sobie z trudnosciami emocjonalnymi,
Zdrowie psychiczne to tez rozmowy budowaniu pewnosci siebie czy zwiekszaniu

o seksualnosci, o byciu widzialnym, widzialng, samodzielnosci w codziennym zyciu.
0 przyjemnosci, o godnosci i o granicach.

To szacunek do wtasnego ciata, ale tez do

ciat innych. To edukacja, ktéra nie ocenia,

ale wspiera. To prawo do mitosci, dotyku, / Rby umowié s|§ na kons“"acig'
relacji - niezaleznie od orientacji, tozsamosci, Zaﬂzwon Dﬂu numer 530 001130
wygladu czy poziomu sprawnosci. b nanisz na adres

Jesli potrzebujesz wsparcia psycholog@fundacjaavalon.pl

psychologicznego, Fundacja Avalon oferuje
bezptatne konsultacje dla oséb

Rehabilitacji 0sob
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Masz orzeczenie?

v

Panstwowy Fundusz
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Masz prawo!

Przewodnik po ulgach, Swiadczeniach i programach wsparcia dia 0zN

Karolina Kowalczyk - specjalistka,
Fundacja Avalon

Bogumita Siedlecka - GoSlicka -
 specjalistka, Fundacja Avalon

Czy wiesz, ze orzeczenie o niepetnosprawnosci to nie tylko formalny dokument? To Twoj
klucz do wielu konkretnych form pomocy: ulg podatkowych, dofinansowan, wsparcia

w pracy, znizek w komunikacji i mozliwosci rehabilitacji. Niezaleznie od tego, czy masz lekki,
umiarkowany, czy znaczny stopien niepetnosprawnosci - masz prawo do realnych utatwien.
Ten przewodnik powstat, by poméc Ci sie w nich odnalezc¢ i w petni wykorzystac to, co Ci

przystuguje.

Dlaczego dzi§ mowimy o stopniu
niepetnosprawnosci, a nie o grupie
inwalidzkiej?

Jeszcze kilkanascie lat temu orzeczenia
okreslaty tzw. grupy inwalidzkie. DziS mowi
sie o stopniu niepetnosprawnosci - lekkim,
umiarkowanym i znacznym.

To zmiana nie tylko jezyka, ale i podejscia.
Nowy system koncentruje sie na potrzebach
wsparcia, a nie na stygmatyzowaniu osdb.
Choc orientacyjnie mozna uznac, ze dawna
[ll grupa to stopien lekki, Il - umiarkowany,

a | - znaczny, to obecne orzeczenia opisuja
bardziej precyzyjnie sytuacje konkretnej
osoby i dajg szersze mozliwosci korzystania
Z pomocy.

LekKi stopiei niepetnosprawnosci

Osoby z lekkim stopniem niepetnosprawnosci
moga pracowac, ale maja tez prawo do
okreslonych udogodnien.

W pracy:
- maksymalny czas pracy: 8 godzin
dziennie / 40 godzin tygodniowo,

» zakaz pracy nocnej i w nadgodzinach
(chyba ze lekarz wyrazi zgode),

» dodatkowa 15-minutowa przerwa
wliczana do czasu pracy.

Pracodawca ma obowigzek dostosowac
stanowisko do potrzeb pracownika. Co
wiecej - moze uzyskac dofinansowanie do
wynagrodzenia z PFRON w wysokosci 620
zt miesiecznie.

Ulgi i Swiadczenia:
» Zasitek pielegnacyjny: 215 zt miesiecznie,

- Dofinansowanie do turnusow
rehabilitacyjnych,

» Ulga rehabilitacyjna w PIT,

« Ulgi w transporcie publicznym - zalezne
od przewoznika (nie ustawowe).

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Warto pamietac, ze lekki stopien nie daje przyczyna rozwigzania umowy O prace.
prawa do skréconego czasu pracy ani
dodatkowego urlopu. Ulgi i dofinansowania:

. L. « Zasitek pielegnacyjny: 215 zt,
“!nlal'kﬂwanv sml_"e_n - Dofinansowanie do wynagrodzenia:
niepetnosprawnosci nawet 5 170 zt (w zaleznosci od rodzaju
Umiarkowany stopien oznacza, ze osoba schorzenia),
wymaga czesciowej pomocy w codziennym « Ulgi PKP/PKS: 49% w pociggach
funkcjonowaniu. osobowych i autobusach zwyktych, 37%

w pozostatych; opiekun - 95% znizki,
W pracy: - Zwolnienie z abonamentu RTV -
« 7 godzin dziennie / 35 godzin obowigzuje od miesigca po ztozeniu
tygodniowo, dokumentoéw.

« zakaz pracy nocnej i w nadgodzinach,

« dodatkowy urlop 10 dni roboczych
rocznie (po roku od uzyskania
orzeczenia),

« 15-minutowa przerwa na odpoczynek lub
gimnastyke.

Swiadczenia:
« Zasitek pielegnacyjny: 215 zt,
« Dofinansowanie do wynagrodzenia:

1550 zt (lub 2 585 zt przy tzw.
schorzeniach szczegdlnych),

« Ulgi komunikacyjne: osoby niewidome
moga korzystac z 37% znizki w PKP
i PKS,

- Ulga rehabilitacyjna w PIT - taka sama jak
przy innych stopniach.

Inaczny stopiei niepetnosprawnosci

Znaczny stopien oznacza powazne
ograniczenia w samodzielnej egzystencji
i prawo do najszerszej ochrony.

W pracy:
« 7 godzin dziennie / 35 godzin
tygodniowo,
» dodatkowy urlop 10 dni, Ulga rehabilitacyina - odlicz wydatKi od
« 15-minutowa przerwa wliczana do czasu  podatKu
pracy, Z ulgi moga korzystac osoby z orzeczeniem
« 21dni zwolnienia na turnus lub ich opiekunowie.
rehabilitacyjny lub leczenie, Limit dochodéw osoby na utrzymaniu
« petna ochrona przed zwolnieniem to 22 546,92 zt rocznie.

- niepetnosprawnosc nie moze byc

Rehabilitacji Osob
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Co mozesz odliczy¢:

- bez limitu: adaptacja mieszkania, zakup
sprzetu rehabilitacyjnego, turnusy,
przystosowanie samochodui;

« z limitem: leki (hadwyzka ponad 100 z#/
mies.), samochdd uzywany do przewozu
na zabiegi (2 280 zt rocznie).

Pamietaj o zasadzie: nie mozna odliczac
wydatkow sfinansowanych przez PFRON,
NFZ lub inny program finansowany

Z publicznych pieniedzy.

Likwidacija barier - architektonicznych,
technicznych, komunikacyjnych

Kazdy z nas chce czuc sie niezaleznie we
wtasnym domu. Dzieki programom PFRON
mozesz uzyskac nawet 95% dofinansowania
(do 15-krotnosci przecietnego
wynagrodzenia) na:
« przebudowe tazienki lub podjazd,
« sprzet utatwiajgcy komunikacje
(np. komputer z oprogramowaniem
wspomagajgcym),
« urzadzenia techniczne: windy,
podnosniki, wozki, t6zka, sprzet
rehabilitacyjny.

Whioski sktada sie przez System Obstugi
Wsparcia (SOW) lub w PCPR.

Nie moga z nich korzystac osoby

z zalegtosciami wobec PFRON lub te,
ktore w ciggu ostatnich 3 lat otrzymaty juz
wsparcie na ten sam cel.

Programy wsparcia:

- Aktywny Samorzad - likwidacja barier,
zakup sprzetu, pomoc w nauce, prawo
jazdy, opieka nad dzieémi, kontynuacja
rehabilitacji w domu.

« Program SAM - dofinansowanie zakupu

samochodu: nawet 300 000 zt dla
kierowcy i 230 000 zt dla pasazera.

- Dostepne Mieszkanie - pomoc
w zamianie lokalu na taki, ktdry jest bez
barier (do 160 588 z1).

- Mieszkanie dla Absolwenta -
dofinansowanie kosztéw najmu dla
0s06b po ukonczeniu szkoty, ktdre
rozpoczynajg samodzielne zycie.

- Wypozyczalnia sprzetu PFRON -
bezptatne wypozyczenie wozkdw,
16zek, podnosnikéw, sprzetéw
wspomagajacych komunikacje.

Od czego zaczyc?

1. Sprawdz waznosc, symbol i stopien
orzeczenia o niepetnosprawnosci

2.Okresl potrzeby - mieszkanie, sprzet,
praca, rehabilitacja.

3.Zbierz dokumenty - orzeczenie,
oswiadczenia o dochodach,
zaswiadczenia lekarskie i wszelkie
wymagane.

4.7+6z wniosek w SOW lub w PCPR.

Potrzebujesz pomocy?

Nie musisz znac wszystkich przepisow.
Wystarczy, ze wiesz, ze mozesz z nich
skorzystac. Specjalisci Pomaranczowego
Telefonu Wsparcia Fundacji Avalon,
bezptatnie pomoga Ci sprawdzié, jakie
Swiadczenia Ci przystuguja i wyjasnia
wszelkie interesujgce kwestie.

Zadzwoi 530 001130 lub napisz mail
poradnictwo@fundaciaavalon.pl

Pamietaj: Twoje orzeczenie to nie
ograniczenie - to dokument, ktdry otwiera
drzwi do wsparcia, ulg i niezaleznosci.
Kazdy stopien niepetnosprawnosci daje
mozliwosci. Warto je znac, by w petni z nich
korzystac.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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P
1, . |
. Zrodta: I
 Kryteria oceny wnioskdw - Dofinansowanie likwidacji barier architektonicznych
I « Uzyskaj doptate do zakupu mieszkania bez barier architektonicznych !
I « Skorzystaj z dofinansowania do turnusu rehabilitacyjnego [
| - Skorzystaj z dofinansowania do likwidacji barier technicznych |
i » Skorzystaj z dofinansowania do likwidacji barier w komunikowaniu sie i
« Program , Aktywny samorzad” w 2025 roku
! « Wypozyczalnia technologii wspomagajacych dla 0séb z niepetnosprawnoscia !
I « Skorzystaj z dofinansowania do likwidacji barier architektonicznych |
I - SOW System Obstugi Wsparcia finansowanego ze srodkéw PFRON |
i « Znaczny stopien niepetnosprawnosci - kompletny przewodnik na 2025 r. i
« Ulga rehabilitacyjna za 2025 w 2026 r. - co mozemy rozliczy€ i w jakich limitach?
! « Art. 15. - [Czas pracy osoby niepetnosprawnej] - Rehabilitacja zawodowa i spoteczna !
| oraz zatrudnianie 0sob niepetnosprawnych. |
| . Abonament RTV 2025. Kto z niepetnosprawnoscig nie musi ptaci¢? Aktualna lista |
i dokumenty
l « Dofinansowanie PFRON do wynagrodzen: zasady i stawki w 2025 roku l
I « Ulgi przy zakupie biletdw na przejazdy kolejowe i w komunikacji autobusowej I
I « Znizki dla niepetnosprawnych w PKP - jak zaoszczedzi¢ na kazdej podrdzy? I
 Lekki stopien niepetnosprawnosci - przywileje i ulgi 2025 [LISTA]. Jak ztozy¢
i wniosek o orzeczenie o niepetnosprawnosci? I
l - Art. 19. - [Dodatkowy urlop wypoczynkowy] - Rehabilitacja zawodowa i spoteczna l
I oraz zatrudnianie oséb niepetnosprawnych. I
- Dodatkowy urlop niepetnosprawnego 2025 - komu przystuguje?
I « Znizka na PKP przy stopniu lekkim I
l - Ulga rehabilitacyjna dla niepetnosprawnych 2025/2026 l
I - Ulga rehabilitacyjna 2024/2025 I
I I

L————————————————————J
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https://mopr.slupsk.pl/pliki/slupsk-mopr/pliki/Kryteria%20oceny%20wniosków%20%20dofinansowanie%20likwidacji%20barier%20architektonicznych.pdf
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-doplate-do-zakupu-mieszkania-bez-barier-architektonicznych
https://www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-dofinansowania-do-turnusu-rehabilitacyjnego
https://www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-dofinansowania-do-likwidacji-barier-technicznych
https://www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-dofinansowania-do-likwidacji-barier-w-komunikowaniu-sie
https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/program-aktywny-samorzad-w-2025-roku
https://wypozyczalnia.pfron.org.pl
https://www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-dofinansowania-do-likwidacji-barier-architektonicznych
https://sow.pfron.org.pl/maintenance
https://www.infor.pl/twoje-pieniadze/swiadczenia/6973621,znacznystopienniepelnosprawnosciulgiswiadczenia2025.html
https://www.pitax.pl/wiedza/mniejsze-podatki/ulga-rehabilitacyjna
https://sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/rehabilitacja-zawodowa-i-spoleczna-oraz-zatrudnianie-osob-16798906/art-15
https://sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/rehabilitacja-zawodowa-i-spoleczna-oraz-zatrudnianie-osob-16798906/art-15
https://forsal.pl/gospodarka/aktualnosci/artykuly/9853854,abonament-rtv-zwolnienie-niepelnosprawni-2025.html
https://forsal.pl/gospodarka/aktualnosci/artykuly/9853854,abonament-rtv-zwolnienie-niepelnosprawni-2025.html
https://normative.pl/wplaty-pfron-od-wrzesnia-2
https://pzn.org.pl/ulgi-przy-zakupie-biletow-na-przejazdy-kolejowe-i-w-komunikacji-autobusowej-pks
https://www.europodroze.pl/aktualnosci/znizki-dla-niepelnosprawnych-w-pkp-jak-zaoszczedzic-na-kazdej-podrozy
https://www.infor.pl/twoje-pieniadze/swiadczenia/6999479,lekki-stopien-niepelnosprawnosci-przywileje-i-ulgi-2025-lista-jak-zlozyc-wniosek-o-orzeczenie-o-niepelnosprawnosci-co-przysluguje-mops-zasilek-pfron-iii-grupa-inwalidzka-2025.html
https://www.infor.pl/twoje-pieniadze/swiadczenia/6999479,lekki-stopien-niepelnosprawnosci-przywileje-i-ulgi-2025-lista-jak-zlozyc-wniosek-o-orzeczenie-o-niepelnosprawnosci-co-przysluguje-mops-zasilek-pfron-iii-grupa-inwalidzka-2025.html
https://sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/rehabilitacja-zawodowa-i-spoleczna-oraz-zatrudnianie-osob-16798906/art-19
https://sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/rehabilitacja-zawodowa-i-spoleczna-oraz-zatrudnianie-osob-16798906/art-19
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-dodatkowy-urlop-niepelnosprawnego
https://archiwum.niepelnosprawni.pl/ledge/x/827913
https://www.e-pity.pl/ulgi-odliczenia/ulga-rehabilitacyjna
https://www.szlachetnapaczka.pl/jedenprocent/artykuly/ulga-rehabilitacyjna-komu-przysluguje
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W piatek, 10 pazdziernika 2025 roku,

w Galerii Sztuki Wspotczesnej ,Winda”

w Kieleckim Centrum Kultury odbyt sie
wernisaz wystawy ,Epoka (nie)dostepnosci.
Od wykluczenia do Swiata bez barier”.
Ekspozycja, od kilku miesiecy podrdzuje po
Polsce - zaczeta w Muzeum Narodowym w
Krakowie, pozniej odwiedzita Mtyny Rothera
w Bydgoszczy, a teraz dotarta do Kielc.

| bardzo sie z tego cieszymy!

Nowy Kielecki eksponat

Wystawa nie stoi w miejscu, dostownie

i w przenosni. W kazdej kolejnej odstonie
pojawia sie cos nowego. W Kielcach
dotaczyt do niej eksponat ,Labirynt”,
stworzony przez Kieleckie Centrum Kultury.
Jest to makieta odwzorowujgca skomplikowany
uktad korytarzy w budynku gmachu e
Kieleckiego Centrum Kultury. Mozna nia :
delikatnie poruszac, przesuwajac metalowa , 1Y
kulke i prébujac odnaleZé droge do celu. h N\,
Brzmi jak zabawa? Niekoniecznie. Instalacja 2

w symboliczny sposéb pokazuje, jak trudne  fot. Mateusz Wolski | KCK

Rehabilitacji Oséb
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jest poruszanie sie po nieznanej przestrzeni
bez odpowiednich oznaczen dZzwiekowych
czy wizualnych. To doswiadczenie pozwala
na chwile wejs¢ w swiat osdb

z niepetnosprawnoscia wzroku.

Zapraszamy do odwiedzania
eKkspozycji

Wystawe moina ogladac

od 10 pazdziernika do 14 grudnia 2025
roku w Galerii ,,Winda” w Kieleckim
Centrum Kultury.

Wstep jest hezptainy!

Catosc zostata przygotowana z mysla

o dostepnosci - wystawa wyposazona jest
w audiodeskrypcje, tabliczki w alfabecie
Braille’a oraz ulotke napisang prostym
jezykiem.

Zobacz zdjecia z wernisazu na stronie
Kieleckiego Centrum Kultury.

Ekspozycja powstata we wspdtpracy

Muzeum Narodowego w Krakowie i Fundacji Zﬂhacz, lak bwo
Avalon w ramach kampanii spotecznej na wernisaiu

~Epoka Dostepnosci”, ktdra zwraca uwage
na bariery, z jakimi mierza sie osoby

z niepetnosprawnosciami - w przestrzeni
publicznej, kulturze i codziennym zyciu.

Rehabilitacji 0sob
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https://www.kck.com.pl/epoka-niedostepnosci-zdjecia-z-wernisazu
https://www.facebook.com/reel/3814334638863610

Festiwal Kultur
hez Barier

W pazdzierniku, juz po raz trzynasty,
Fundacja Kultury bez Barier zorganizowata
niezwykte przedsiewziecie - Festiwal Kultury
bez Barier pod hastem ,Mozesz!”. Przez
szesc dni uczestnicy mogli wzig¢ udziat

w dostepnych wydarzeniach kulturalnych

w réznych miastach w catej Polsce.

Dostgpno$¢ w praktyce, nie w teorii

Wyjatkowosc Festiwalu polega na tym, ze
wydarzenia nie koncentrujg sie na temacie
dostepnosci, lecz s organizowane w taki
sposob, by jak najwiecej oséb mogto
z nich skorzystac. Rozwigzania, ktdre miedzy
innymi sg stosowane podczas festiwalu to:
- audiodeskrypcja - dZzwiekowy opis tego,
CO dzieje sie na scenie czy ekranie;
+ miejsca wyciszenia - specjalne
przestrzenie, w ktérych mozna odpoczac
od nadmiaru bodzZcow;

« napisy polskie dla osob niestyszgacych w wydarzeniach organizowanych
- spis wszystkich dzwiekow, ktore w ramach Festiwalu osoby z réznego
pojawiaja sie w materiale, np. filmie czy rodzaju niepetnosprawnosciami moga
spektaklu; doswiadczyc¢ kultury w petni. Uczestnicy

. petle indukcyjne - urzadzenia mogli tez liczyC na wsparcie asystentow-
umozliwiajace przekazanie wolontariuszy, ktorzy pomagali w dotarciu
dzwieku z mikrofonu czy systemu na miejsce, w trakcie wydarzenia i podczas
nagtosnieniowego bezposrednio do powrotu.

aparatow stuchowych;

« ttumaczenie na Polski Jezyk Migowy Szeroki nrmkml wvdarzen

(PIM); W tym roku uczestnicy mogli wybierac
. wydarzenia dostosowane do potrzeb sposrod ponad 180 wydarzen organizowanych
0séb w spektrum autyzmu; w 25 miastach w Polsce! W programie byty:

« spektakle, m.in. ,Antygona w Nowym
Jorku” w Teatrze im. Wilama Horzycy
w Toruniu, ,Bowie” w Teatrze Studio im.
Stanistawa Ignacego Witkiewicza
w Warszawie;

» wydarzenia dostosowane do
potrzeb osob z niepetnosprawnoscia
intelektualna.
Dzieki tym, a takze wielu innym rozwigzaniom

Rehabilitacji 0sob

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



- pokazy filmowe, m.in. ,,O psie, ktdry w Warszawie, Muzyczne opowiesci
jezdzit kolejg 2” - Kino bez barier dla z nadziejg w tle - Koncert Darii Barszczyk
dzieci w Centrum Kultury ZAMEK z zespotem w Warszawie;

w Poznaniu, ,,The Last Showgirl” w Domu . samodzielne zwiedzanie wystaw
Kultury ,KADR” w Warszawie; w cichych godzinach, m.in. w Muzeum

« warsztaty, m.in. Biosonologia - terapia Historii Polski, Centrum Nauki Kopernik.
falag dzwiekowa w Instytucie im. Jerzego
Grotowskiego we Wroctawiu, Haftu na Takie przedsiewziecia pokazujg, ze szeroko
drewnie w Pracowni Bure Widry rozumiang dostepnos¢ mozna wdrazac
w Wieliczce; w praktyce i na duzg skale. Polecamy

. spacery, m.in. Praga wielu kultur Sledzenie kolejnych edycji Festiwalu bez

zorganizowany przez Muzeum Warszawy, Barier i mocno im kibicujemy!

Miasto o zapachu pomaranczy

zorganizowany przez Muzeum Emigracji ~ Strona festiwalu: www.fkbb.pl

w Gdyni;

Organizatorami Festiwalu sa: Fundacja
Kultury Bez Barier, Miasto Stoteczne
Warszawa, Teatr Ochoty im. Haliny i Jana
Machulskich, Mazowiecki Instytut Kultury.

dyskusje, m.in. Niewidzialny obraz -
wielozmystowa dyskusja w Wojewddzkim
Osrodku Animacji Kulturyw Toruniu;

wyktady, m.in. Kim byli Powstancy?
w Muzeum Powstania Warszawskiego

- koncerty, m.in. Stan Przejsciowy - Robert
Wieckowski i przyjaciele (Rock’AD’Roll)

Oprowadzenie w PJM po wystawie ,Opowiesc o g/Gtuchych w komiksie i zinie” w Mazowiecki
Instytut Kultury | Fot. Magda Pawluczuk | Zrédto: Facebook Festiwal Kultury Bez Barier
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https://fkbb.pl/
https://www.facebook.com/WFKBB

Praktyczny poradnik dia osob
pracuigeych z dziecmi w trakcie

diagnozy lub po uzyskaniu orzeczenia
0 hiepetnosprawnosci

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

Drodzy Rodzice! Choroba przewlekta dziecka to doswiadczenie, ktére zmienia codziennosc
catej rodziny. Moment diagnozy, lub oczekiwania na nig, czesto wigze sie z wieloma
emocjami: lekiem, zmeczeniem, niepewnoscia, ale tez potrzeba dziatania i szukania
konkretnych rozwigzan. W tym czasie tatwo zagubic sie w gaszczu informacji, formalnosci

i procedur, ktdére pojawiaja sie obok troski o zdrowie dziecka. Niniejsza broszura powstata po
to, aby pomaoc Ci przejsc przez ten trudny etap z wiekszym spokojem i poczuciem, ze wiesz
co robic. Znajduja sie tu praktyczne informacje o dokumentacji, ktére moga byc potrzebne
na etapie diagnozy i po jej uzyskaniu - przy ubieganiu sie o Swiadczenia, dofinansowania czy
orzeczenia o niepetnosprawnosci. W drugiej czesci znajduja sie stowa wsparcia i wskazowki
psychologiczne, ktére moga pomaoc Ci lepiej poradzic sobie z emocjami, jakie pojawiaja sie
w tym czasie. Bo choc przed Wami wiele wyzwan, to nie jestescie sami - sa ludzie, instytucje
i rozwigzania, ktore moga pomaoc.

m ﬂdlie SZ“kaé diagnozv Kto moze wystawi¢ dokument

potwierdzajacy rozpoznanie prenatalne:
« lekarz ubezpieczenia zdrowotnego /

Podejrzenie / rozpogname W oKresie specjalista (np. ginekolog, neonatolog,
prenatainym (w quzw genetyk) - na ich podstawie mozna
uzyskac zaswiadczenie potrzebne m.in.
Gdzie sie zgtosic: do korzystania ze swiadczen w ramach
. lekarz prowadzacy cigze (ginekolog- ustawy ,Za zyciem”.
potoznik) - podstawowe badania, USG
i dalsze skierowania; diagnostyke Co mozesz uzyskac na tym etapie:
prenatalng organizuje placéwka POZ/ - dostep do badan prenatalnych, opieki
poradnia ginekologiczna i szpitale okotoporodowej w trybie priorytetowym,
perinatologiczne. Program ,,Za zyciem” informacje i koordynacje opieki (Program
zapewnia dostep do diagnostyki »Za zyciem”). Mozliwe jest tez ubieganie
prenatalne;j. sie o jednorazowe swiadczenie (opisanej
ponizej).
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Podejrzenie / rozpoznanie po urodzeniu
(diagnoza w trakcie zycia dziecka)

Gdzie sie zgtosic¢:

« pediatra/lekarz rodzinny - pierwszy krok,
dalsze skierowania do specjalistow
(neurolog dzieciecy, genetyk,
endokrynolog, kardiolog itd.)

- poradnie specjalistyczne i osrodki
rehabilitacyjne (hospitalizacje, kliniki
uniwersyteckie)

« poradnie psychologiczno-pedagogiczne
(diagnoza rozwojowa, opinia o potrzebie
wczesnego wspomagania rozwoju) -
wazna do objecia programem wczeshej
interwencji.

Kto wystawia diagnozy/zaswiadczenia:

- lekarze specjalisci (np. genetyk,
neurolog, kardiolog, neonatolog) -
medyczne zaswiadczenia o rozpoznaniu;

« Zespoty orzekajace w poradniach

psychologiczno-pedagogicznych
wydajg opinie o potrzebie wczesnhego
wspomagania rozwoju;

Powiatowy / Miejski Zespot do spraw
Orzekania o Niepetnosprawnosci

- wydaje orzeczenie o
niepetnosprawnosci (dla dzieci <16
lat: orzeczenie o niepetnosprawnosci;
dla starszych: orzeczenie o stopniu
niepetnosprawnosci). Orzeczenie nie jest
tozsame z rozpoznaniem medycznym,
ale daje prawo do wielu swiadczen.

02. Go daje diagnoza / do czego
bedzie potrzebna?

Diagnoza (medyczne zaSwiadczenie) i/
lub orzeczenie o0 niepetnosprawnosci
umozliwiajg m.in.:
« Program ,,Za zyciem” - dostep do
wcCzeshego wspomagania rozwoiju,

rehabilitacji, pomocy koordynowanej
(WOKRO - Wiodacy Osrodek

Koordynacyjno-Rehabilitacyjno-
Opiekunczy / OKRO - Osrodek
Koordynacyjno-Rehabilitacyjno-
Opiekuniczy) oraz - w przypadku
diagnozy prenatalnej/porodowej
ciezkiego i nieodwracalnego
uszkodzenia - jednorazowe Swiadczenie
4 000 zt (podstawa do ubiegania sie o to
Swiadczenie jest zaswiadczenie lekarskie
potwierdzajgce rozpoznanie prenatalne/
porodowe).

» Orzeczenie o niepetnosprawnosci /
stopniu niepetnosprawnosci - klucz
do wielu uprawnien: dofinansowania
PFRON (sprzet, turnusy, opieka w ztobku/
przedszkolu w programach PFRON),
prawo do specjalistycznych swiadczen,
ulg i zwolnien (np. sprzet medyczny
na zlecenie), a takze do wczesnego
wspomagania rozwoju i programow
lokalnych.

. Swiadczenia i dofinansowania z
PFRON - przyktady: dofinansowanie
pobytu dziecka w ztobku/przedszkolu
(programy ,,Aktywny samorzad”/lokalne
inicjatywy - np. do 347 zt miesiecznie w
niektérych programach), dofinansowanie
turnusdéw rehabilitacyjnych, sprzetu
rehabilitacyjnego. Wiele programoéw
uzaleznionych jest od waznego
orzeczenia o niepetnosprawnosci.

» ZUS - zasitek opiekuniczy / zwolnienia
- w sytuacji opieki nad chorym
dzieckiem mozesz miec prawo do
zasitku opiekunczego (limity dni w
roku: np. maks. 60 dni dla chorego
dziecka do 14 lat; szczegdty i formularze
ZUS Z-15A/Z-15B). Diagnoza dziecka
(zaswiadczenie lekarskie) jest potrzebne
do potwierdzenia koniecznosci opieki.

« Wczesne wspomaganie rozwoju (WWR)
- opinia z poradni psychologiczno-
pedagogicznej o potrzebie wczesnego
wspomagania pozwala na objecie
dziecka bezptatnymi zajeciami
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specjalistycznymi (logopedia, fizjoterapia, 4 Prawa nracﬂwnicze | ulgl dla

psycholog, itp.) w ramach programow
lokalnych i ,Za zyciem”.

rodzicow w trakcie diagnozy dziecka

i i A i i « Zwolnienie/odptatne wolne na opieke
3. JaKi guzm Skiadac wnioski / nad dzieckiem (art. 188 Kodeksu pracy)
- - - pracownik wychowujacy co najmniej
ﬂﬂk“mﬂmv - DTHKWGZIIB Imormacle jedno dziecko do ukonczenia 14 roku
zycia ma prawo do 2 dni (lub 16 godzin)
- Jednorazowe swiadczenie ,,Za zyciem” zwolnienia od pracy rocznie,
4 000 zt - wniosek (i wymagane z zachowaniem prawa do wynagrodzenia.
Zaswiadczenia) sktada sie do To prawo moze byé istotne przy
odpowiedniego organu (zgodnie koniecznosci towarzyszenia dziecku
z lokalnymi procedurami; szczegoty podczas badari/diagnozy.

i lista dokumentdéw na stronach
Programu ,Za zyciem” i w gminach).

Elastyczna organizacja pracy (art.

Wymagane jest m.in. zaswiadczenie 188(1) Kodeksu pracy) - pracownik
lekarskie potwierdzajgce rozpoznanie wychowujacy dziecko do lat 8 ma
i zaswiadczenie, ze matka pozostawa’ra prawo whnioskowad o zastosowanie
pod opiekg medyczng od 10. tygodnia elastycznych form organizacji pracy
cigzy. (m.in. praca zdalna, ruchomy czas pracy)
- wniosek nalezy ztozyc¢ co najmniej

- Orzeczenie o niepetnosprawnosci 21 dni przed planowanym rozpoczeciem.
dziecka (ponizej 16 lat) - zt6z wniosek Pracodawca ma obowiazek rozpatrzy¢
w Powiatowym lub MIeJSklm ZeSpO|e ds. whiosek Zgodnie Z przepisami.
Orzekania o Niepetnosprawnosci; dotacz To narzedzie moze pomdéc w pogodzeniu
zaswiadczenia lekarskie i dokumentacje wizyt diagnostycznych z praca.

medyczna. Po ztozeniu dokumentow
otrzymasz termin posiedzenia sktadu

Zasitek opiekunczy (ZUS) - jesli opieka

orzekajacego. Po orzeczeniu mozesz nad chorym dzieckiem jest konieczna
ubiegac sie o swiadczenia PFRON. (np. po badaniu, w trakcie leczenia),
mozesz miec prawo do zasitku
« ZUS - zasitek opiekunczy - formularze: opiekuriczego (limit dni w roku: np.
Z-15A (opieka nad dzieckiem) oraz 60 dni dla chorego dziecka do 14 lat).
potwierdzenia ptatnika sktadek (Z-3 itp.), Wymagane dokumenty/zaswiadczenia
zaswiadczenie lekarskie o okresie opieki. (Z-15A, Z-3 itp.).

Whnioski mozna sktadac elektronicznie
przez PUE ZUS lub do oddziatu ZUS.

Dofinansowania PFRON - wnioski “waga Drakwczna

zwykle przez PCPR / MOPS / wtasciwe

instytucje lub bezposrednio przez Prawa te dotycza zaréwno matek, jak
PFRON (w zaleznosci od programu). i ojcow (jesli sa pracownikami). Jesli
Wymagane: wazne orzeczenie masz watpliwosci co do stosowania

o niepetnosprawnosci i dokumenty prawa w Twojej sytuacji (np. zatrudnienie
potwierdzajgce koszty. W zwigzku czesta na umowe zlecenie, kilka miejsc pracy)
aktualizacjg programow nalezy sledzic¢ warto skonsultowac sie z dziatem kadr
aktualne nabory i programy na stronie w pracy lub z PIP/ZUS.

PFRON.
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5. Podsumowanie - krotka lista ,,co zrobié od razu” - checklista dla rodzica

Popros lekarza o pisemne zaswiadczenie rozpoznania (specjalista).
i (Bedzie potrzebne do réznych wnioskow).

_H Skopiuj/zbierz catg dokumentacje medycznag (wyniki, wypisy).
Zorientuj sie w lokalnych mozliwosciach Wczesnego Wspomagania

Rozwoju (PPP, WOKRO/OKRO). Zgtos dziecko - mozesz dostac
bezptatne zajecia specjalistyczne.

— Jesli rozpoznanie pochodzi z okresu prenatalnego/porodu i spetnia

»Za zyciem” 4 000 zt

kryteria - sprawdz procedure ubiegania sie o jednorazowe Swiadczenie

e Sprawdz mozliwosc ztozenia wniosku o orzeczenie o
niepetnosprawnosci (jesli to wskazane) - to klucz do wielu form

wsparcia (PFRON, refundacje, turnusy).

- Jesli potrzebujesz wolnego od pracy na badania/diagnoze: rozwaz art.
[@L 188 (2 dni / 16 h) oraz wniosek o elastyczng organizacje czasu pracy

(jesli dziecko ma ponizej 8 lat).

8

6. Wsparcie psychologiczne

dia rodziny dziecka z diagnoza

choroby przewlekiej

Wsparcie w ramach systemu
publicznego

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne
(PPP) - oferujg bezptatne konsultacje

dla rodzicéw dzieci, u ktérych wystepuja
trudnosci rozwojowe, emocjonalne lub
zdrowotne. W wielu z nich dziataja takze
grupy wsparcia.

Osrodki koordynacyjno-rehabilitacyjno-
opiekuncze (OKRO/WOKRO) -

Skontaktuj sie z lokalng PCPR / MOPS / PFRON (lub sprawdz strone
PFRON) w sprawie programow dofinansowan (turnusy, opieka).

w ramach Programu ,Za zyciem” rodzice
moga korzystac nie tylko z terapii dla
dziecka, ale tez z pomocy psychologa
rodzinnego.

Osrodki zdrowia psychicznego i centra
zdrowia psychicznego dla dzieci

i mlodziezy - oferujg kompleksowa
pomoc psychologiczng i psychiatryczna
bez skierowania.

Hospicja i osrodki wsparcia dla rodzin
dzieci przewlekle chorych - czesto
prowadzg dyzury psychologdw,
konsultacje dla rodzicéw i rodzenstwa,
grupy wsparcia oraz warsztaty radzenia
sobie ze stresem.

Organizacje pozarzadowe i fundacje,
m.in. Fundacja Avalon - oferuja



bezptatne konsultacje psychologiczne

i grupy wsparcia dla rodzicow, prowadza
warsztaty wspierajgce rodzicow dzieci
przewlekle chorych w mierzeniu sie

z diagnozg dziecka. Bezptatne porady
dla 0séb z niepetnosprawnosciami i ich
bliskich.

Bezptatne porady dia osob
- ) - -

Z Niepetnosprawnosciami

1 Ich bliskich

Kliknij tutaj i wejdZ na nasza strone

internetowa i skorzystaj z bezptatnych

porad dla 0oséb z niepetnosprawnosciami,
ich rodzin i bliskich.

Diagnoza choroby u dziecka - niezaleznie od
tego, czy dotyczy okresu prenatalnego, czy
pdzZniejszego etapu zycia - jest momentem,
ktory czesto zmienia zycie catej rodziny.
Towarzyszy jej nie tylko niepewnosc

0 przysztosé, ale tez ogrom emocji: szok, lek,
smutek, ztos¢, poczucie winy, zal po utracie
dotychczasowych wyobrazen o zdrowym
dziecinstwie. Masz prawo do pytan, przerwy,
wsparcia i drugiej opinii. Wtasnie dlatego tak
wazne jest, by nie zostawac z tym samemu -
wsparcie psychologiczne nie jest luksusem,
lecz forma troski o siebie i bliskich. Szukaj
informacji u specjalistow, korzystaj

z programow (Za zyciem, WWR, PFRON),

i jesli czujesz, ze emocje biorg gdre - idZ na
konsultacje do psychologa (dla rodzicow

tez przystuguja ustugi w ramach programoéw
lokalnych).

Rodzic, ktdry jest w silnym stresie, czesto
koncentruje sie wytacznie na dziecku,
zapominajgc o wtasnych emocjach

i potrzebach. Tymczasem przemeczenie

i stres moga wptywac na decyzje medyczne,
relacje z personelem i dzieckiem,
niewyrazony zal lub poczucie winy moze
utrudniac proces adaptacji do nowej
sytuacji, a kryzys emocjonalny moze
przerodzic sie w depresje, zaburzenia

lekowe czy wypalenie opiekurcze.
Regularny kontakt z psychologiem lub
terapeuta pomaga odzyskac rownowage,
lepiej rozumied wtasne emocje i tworzyc
plan dziatan krok po kroku. To wsparcie
pozwala réwniez rodzicom zobaczyd, ze nie
sg sami i ze istniejg skuteczne sposoby, by
poradzi¢ sobie w nowej rzeczywistosci.

Choroba dziecka dotyka nie tylko rodzicéw
- czesto rowniez rodzenstwo przezywa
silne emocje: zazdrosd, ztosé, lek, poczucie
odrzucenia. Wsparcie psychologiczne dla
rodzenstwa pomaga zrozumied, co sie
dzieje z bratem/siostra, znalez¢ wtasny
sposdb na radzenie sobie z emocjami oraz
utrzymac zdrowe relacje w rodzinie.

Warto tez pamietac o partnerze/partnerce
- kazdy z rodzicéw reaguje na diagnoze
inaczej. Terapia par lub spotkania rodzinne
z terapeuta moga pomaéc odbudowad
komunikacje, podzieli¢ obowigzki i znalez¢
wspdlny jezyk w nowej rzeczywistosci.

Podsumowujgc, w obliczu diagnozy dziecka
pozwdl sobie na emocje. Masz prawo czuc
ztos¢, zal, smutek. To nie znaczy, ze sie
poddajesz - to czesc procesu adaptacji.

Nie szuka winy - choroba dziecka to nie
czyjas wina. Zrozumienie tego pozwala
skupi¢ energie na dziataniu, nie na
obwinianiu. Szukaj grup wsparcia, bo
spotkania z innymi rodzicami, ktdrzy
przeszli przez podobne doswiadczenia,

to nieocenione zrddto praktycznej

i emocjonalnej pomocy. Daj sobie prawo do
odpoczynku, z ktdrego mozna skorzystac
w ramach tzw. opieki wytchnieniowej
finansowanej przez samorzady i PFRON.
Mys| dtugofalowo, poniewaz przewlekta
choroba dziecka to nie tylko medycyna - to
proces, ktéry wymaga sity, systematycznosci
i wsparcia spotecznego. Czesto to wtasnie
spokdj rodzica i poczucie, ze nie jest sam,
pozwalajg dziecku lepiej radzic¢ sobie

z terapia. Dlatego warto korzystac ze
wszystkich dostepnych form pomocy -
psychologicznej, prawnej, finansowej

i spotecznej.



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

0 rodzicielstwie - krotko

Rozmowa z Ulg Wujciow

Poznajcie Ule - kolejng bohaterke cyklu

,O rodzicielstwie - krotko i na temat”, ktora
w udzielonym Martynie Gotebiewskigj
wywiadzie dzieli sie swoim doswiadczeniem
bycia mama. Ula Wujciow - zona i mama
dwojki dzieci. Na co dzien ogarnia dom,
rodzine i prowadzenie Fundacji, a przy

tym znajduje czas na tworzenie krotkich
filmikéw na profilu ,Druga strona etykiety”,
gdzie z humorem i luzem pokazuje, ze
niepetnosprawnosc nie definiuje cztowieka.

Rehabilitacji Oséb

g Pafstwowy Fundusz - Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
¢ Niepetnosprawnych  Paristwowego Funduszu Oséb Niepetnosprawnych PFRON



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Martyna Gotgbiewska: Czy mozesz nam
opowiedzieé o sobie i swojej rodzinie?
Jak funkcjonujecie na co dziei? Jak
dzielicie si¢ ohowigzkami?

Ula Wujciow: Jestem Ula - szczesliwa
posiadaczka niepetnosprawnosci ruchowej
w stopniu znacznym. Wypadek w bardzo
wczesnym dziecinstwie spowodowat u mnie
niedowtad prawostronny. Nie bez kozery
napisatam o tym, ze jestem szczesliwg
posiadaczka niepetnosprawnosci - poniewaz
niepetnosprawnosc¢ kompletnie mnie nie
definiuje i nie staneta mi na drodze do
petnego, szczesliwego zycia.

Skonczytam studia licencjackie o kierunku
pedagogicznym. Uprawiatam sport

- strzelectwo. Poznatam cudownego
mezczyzne, zakochatam sie. Zatozylismy
rodzine. Urodzitam dwadjke dzieci. Zatozytam
fundacje, chcac wspierac¢ OzN w realizacji
pasji, czy tez znalezieniu wtasnej sciezki.
A takze pragnac zmienic¢ sSwiadomos¢
spoteczenstwa w sferze OzN.

Tak, jestem szczesliwa.

Tak - mozna.

Moja rodzina w zasadzie niczym nie rozni
sie od przecietnej rodziny. Jest w niej duzo
mitosci, radosci, uSmiechu, smutku, ztosci,
ktotni, przygdd i zbyt mato godzin w ciggu
doby.

Maz pracuje na co dzien zawodowo - ma
wiasna firme wykonczeniowa. Ja prowadze
fundacje, najczesciej z domu. Co za tym
idzie, to gtéwnie ja zajmuje sie domem,
gotowaniem, szoferowaniem dzieciom itp.
Ale maz robi to takze, gdy tylko moze.

Martyna: W jaki sposob edukowatas
swoje dzieci na temat niepetnosprawnos$ci?

Ula: Bardzo naturalnie.

Urodzity sie w rodzinie, w ktorej jest
niepetnosprawnoscé. Wychowuje je mama

z niepetnosprawnoscia, wiec od poczatku
byto to dla nich czyms zupetnie normalnym.
To one edukujg inne dzieci.

Jesli chodzi o pytania moich dzieci o moja
niepetnosprawnosc - byto ich niewiele.
Wynikaty bardziej z czystej ciekawosci, co
sie stato. Zawsze odpowiadatam szczerze
i adekwatnie do ich wieku.

Martyna: Jak twoja niepetnosprawno$¢
wpiyneta na twoje doswiadczenie
macierzynstwa, decyzj¢ o nim I na czas
GIQZV?

Ula: Kilkanascie lat temu kwestia bycia
mama byta dla mnie czystg abstrakcja,
nieosiggalnym marzeniem. Jednak wszystko
sie zmienito, gdy poznatam meza i z jego
pomoca uwierzytam w siebie. Wspdlnie
podjeliSmy decyzje o dziecku (oczywiscie
poprzedzong badaniami, wizytami
lekarskimi, aby sprawdzi¢ czy ewentualna
cigza nie zagrazataby ani mnie ani dziecku).
Nie wystepowaty zadne przeciwskazania,
poza porodem naturalnym - z racji
niepetnosprawnosci musiatam urodzic¢
poprzez cesarskie ciecie.

Po podjeciu decyzji o checi posiadania
dziecka, bardzo szybko zasztam w cigze.
Sktamatabym, gdybym powiedziata, ze sie
nie batam, czy sobie poradze. Bardzo sie
batam. Jednak wiedziatam, ze mam silne
oparcie w mezu i ze razem pokonamy
trudnosci. Sama cigza zaréwno jedna i druga
przebiegty praktycznie bezproblemowo.

Martyna: Jestes mama dwaojki dzieci.
Co byto dla Ciebie pomocne w czasie
cigly i czy jako$ specijalnie sig do niej
przygotowywatas?

Ula: Ogdlnie moge smiato powiedzied,
ze czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak
wiele mozemy osiggnad, gdy uwierzymy,
pokombinujemy, poszukamy wtasnych
rozwigzan i otworzymy sie na rézne
mozliwosci.

Nie przygotowywatam sie do cigzy -
szczerze to nie miatam na to czasu,
poniewaz los obdarzyt mnie dwoma
kreskami na tescie po pierwszym miesigcu
staran.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

W czasie cigzy najbardziej pomocne byto dla
mnie wsparcie meza, bliskich oraz wspaniata
opieka lekarza prowadzacego. Wiem, ze

z prowadzeniem cigz osob

z niepetnosprawnoscia sg w Polsce nadal
ogromne problemy. Styszatam wiele
okropnych historii. Ja na szczescie trafitam
na wspaniatego lekarza, ktéry mimo
wczesniejszego braku doswiadczenia

z pacjentkami z niepetnosprawnoscia

- podjat sie tego zadania i wykonat je
WZOrowo.

Pomocne takze byto ograniczenie czytania
W sieci, Co moznha w cigzy, a czego nie, co
moze sie wydarzyc. Kierowatam sie
wskazéwkami lekarza i zdrowym rozsadkiem.

Martyna: Chciatam tei dopytac o opieke
gineknlogicznq oraz OKOIODOTOGOWQ.
Jak ona wyglada z twojej perspektywy,
czego ci brakowato, co Gil} Zaskoczyto,
a co by$ pochwalita? Czy zechcesz
podzielic sig swoimi doSwiadczeniami?
Ula: Tak, jak wspomniatam w poprzednim
pytaniu miatam to szczescie, ze miatam
wspaniatego ginekologa, do ktérego
chodzitam juz kilka lat przed cigza.
Kompletnie niczego nie moge mu zarzucic.
Opieka w czasie cigzy byta na najwyzszym
poziomie.

Natomiast zupetnie inne odczucia

mam wspominajgc pobyt na oddziale
potozniczym. Personel szpitali na oddziatach
potozniczych oraz noworodkowych
kompletnie nie jest przygotowany na mamy
z niepetnosprawnoscia. Czutam sie tam

jak ufoludek w cigzy. Brak edukacji w tej
sferze jest okropny! Po porodzie czutam,
jak gdyby nikt nie traktowat mnie powaznie.
Miatam problem z przystawieniem dziecka
do piersi z przyczyn niekoniecznie zaleznych
ode mnie - po cesarce nie nastepuje
automatycznie produkcja mleka - trzeba

ja czesto pobudzic¢. Dziecko miato duzy
problem z ssaniem, nikt nie chciat pomac,
po prostu zaczeto karmic je butelka
wychodzac z zatozenia, ze ja nie dam rady
karmic piersig. Nikt mnie o nic nie pytat -

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych

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

kierowano sie po prostu przypuszczeniami.
Jedna jedyna potozna poswiecita mi uwage,
czas i pomogta pobudzic laktacje

i przystawic dziecko do piersi.

Podczas pobytu na oddziale miatam
nieustanne wrazenie jakbym byta caty czas
testowana, czy sobie poradze jako mama.
Ciezko to opisac, ale nie odstepowato mnie
poczucie, ze jesli nie udowodnie, ze daje
sobie rade przy dziecku to stanie sie cos
ztego, ze moga mi je zabrac. Stale mnie
obserwowano i wrzucano na gteboka wode,
sprawdzajac, czy podotam. Dlatego na drugi
dzien po cesarskim cieciu pomimo bdlu oraz
nieutatwiajgcej rekonwalescencji spastyki
miesni dawatam z siebie 200 procent

i robitam przy noworodku wszystko bez
mrugniecia okiem i bez proszenia o pomoc.
Ja miatam to szczescie, ze mogtam
udowodnié, ze sobie poradze.... Znam
kobiety z niepetnosprawnoscia, ktdre tego
szczescia nie miaty. Ten temat w Polsce
WCigz nie jest nadal zaopiekowany.

——
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Martyna: Co najhardziej zaskakuje
Cig w rodzicielstwie? Jakby$ mogta
opowiedzieé zarowno o najlepszych
aspektach bycia mama, jak i tych
trudnych?

Ula: Zaskakuje mnie to, jak duzo mozemy
odkry¢ w sobie mocy jako rodzice, mocy,

o ktorej wczesniej nie mieliSmy zielonego
pojecia. Mocy do funkcjonowania bez

snu. Mocy do organizacji. Mocy do
znajdowania rozwigzan, aby sobie dac
rade. Mocy do radzenia sobie w sytuacjach
podbramkowych. Mocy do odpowiadania
na setki pytan: ,a dlaczego?” Mocy do
radzenia sobie z kryzysem wywotanym Zle
pokrojonym bananem. Mocy do ukojenia
bdlu buziakiem. | wiele innych mocy.
Zaskakuje mnie tez to, jak madre sg te mate
istotki i jak, niestety, strasznie szybko rosna.
Wedtug mnie najlepszym aspektem bycia
mama jest Swiadomosc tego, ze dzieci
kochaja cie bezwarunkowo i nie bytby ich na
Swiecie, gdyby nie Ty.

Natomiast najgorszym to chyba momenty
braku cierpliwosci i sit. Mozemy sobie
doktadnie zaplanowad, jakimi chcemy by¢
rodzicami, ale zycie i tak to zweryfikuje.

Jesli chodzi o aspekt zwigzany

z niepetnosprawnoscia to, to, ze chciatoby
sie wiecej lepiej, normalniej, a niestety

nie zawsze sie da i czesto trzeba szukad
rozwigzan na okretke, nieco innych. Co
oczywiscie nie oznacza, ze tych rozwigzan
nie ma.

Martyna: Gzy byly jakies ksigiki, filmy
lub inne materiaty, ktore pomogty ci
przygotowac SIf do roli mamy? Gzy
chciatabys SIG nimi podzielic?

Ula: Jesli chodzi temat macierzyristwa

z niepetnosprawnoscia to w Polsce
dostownie czarna dziura. Informacji czy
porad praktycznie zadnych. Najlepiej to

w ogdle o tym nie méwic, bo nie daj Boze
wiecej kobiet z niepetnosprawnoscia bedzie
chciato miec dzieci - takie miewam czasem

wrazenie. Na szczescie powstajg kampanie,
fundacje wspierajgce ten temat. Jednak
nadal jest tego niezwykle mato.

W przygotowaniach do roli mamy
kierowatam sie gtéwnie wtasng intuicja

i poradami znajomych mamusiek (oczywiscie
z rozsadkiem i w matych dawkach, poniewaz
ile mam, tyle réznych perspektyw i teorii).
Kupitam kilka poradnikdw, ale szczerze,
wiekszosci nawet nie przeczytatam.

Z perspektywy czasu wiem, ze na te role po
prostu nie da sie w petni przygotowac. Gdy
pojawia sie na Swiecie malenstwo - mitosc
pokieruje nas odpowiednio.

Martyna: Na swoich profilach w social
mediach pokazujesz SWoJ9 codziennosc,
czgstow Zabawny sposob. Przetamujesz
tez wiele stereotypow dolvczqcvch
0sob z niepetnosprawnosciami.

Z JaKimi reakcjami SI¢ spotykasz?
Diaczego to robisz? W Projekcie Sekson
spotykamy SI¢ Z opiniami, z€

0 seksualnosci, zwtaszcza 0sob

Z niepetnosprawnosciami nie powinno
SI¢ mowic. Jestem ciekawa Twojego
podejScia do tematu edukacji
seksualnej. Gzy rozmawiano z Tohq Na
ten temat 1 czy ty rozmawiasz ze swoimi
dziecmi?

Ula: Pomyst na te filmiki miatam w gtowie

od bardzo dawna. Jednak dtugo brakowato
mi odwagi, by zaczac je nagrywac. Zawsze
bytam z natury nieSmiata i wycofana. Bytam
tez przekonana, ze to ,nie pdjdzie”, ze nikt
nie bedzie tego ogladat. Wtasnie dlatego,

ze to nadal temat tabu, najlepiej go omijac.
Jednak zyjac w tym tabu wiele lat - miatam
tego po prostu dosc. Dosc tego, ze musimy
wiecznie spoteczenstwu cos udowadniac.
Dosc tego, ze uchodzimy za ufoludki.

Dos¢ tych wszechobecnych krzywdzacych

stereotypdw. Dosc tego, ze w mediach ten
temat prawie nie istnieje, a jesli juz mowimy

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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o niepetnosprawnosci to pokazujemy jg jako
tragedie zyciowa, lub méwimy, co wypada, a
czego nie. A ja chce po prostu normalnosci!
Chce smiac sie z niepetnosprawnosci.

Chce pokazywad, ze nie jest ona zadnym
wyrokiem i nie przekresla szczescia.

W swoich filmikach rozprawiam sie ze
stereotypami tak zwyczajnie, lekko, po
ludzku. Z przymruzeniem oka, usmiechem
na ustach. | okazato sie, ze tego witasnie
ludzie potrzebujg. Moje filmiki dostownie

w kilka miesiecy dotarty do setek tysiecy
0sob. A reakcje sg takie, ze przerosty moje
najSmielsze marzenia. Odzywaja sie do mnie
zaréwno osoby z niepetnosprawnosciami,
dziekujac, ze w koncu ktos w taki sposdb
odwazyt sie to pokazad, jak i osoby zdrowe
- méwiac, ze daje im site, motywacje,
pokazuje, ze mozna zy¢ szczesliwie pomimo
przeszkdd. To jest cos pieknego. Wtasnie
dlatego uwazam, ze aby cos sie zmienito
trzeba o tym moéwié, mowic i jeszcze raz
mowic.

Jezeli chodzi o seksualnosci oséb

z niepetnosprawnosciami, to jest to juz

w ogdle temat hiper tabu. Bo to nietadne,
nieeleganckie, trudne, a w ogdle to przeciez
0s0Ob z niepetnosprawnosciami to

w ogdle nie dotyczy, prawda? Dotyczy

w takim samym stopniu jak kazdego innego
cztowieka! Mamy doktadnie takie same
potrzeby, pragnienia, marzenia o mitosci i
bliskosci! Omijajac te tematy - nigdy nic sie
nie zmieni w Swiadomosci spoteczenstwa.
Ze mna nie rozmawiano w dziecinstwie

w ogdle o seksualnosci.

Ja te tematy poruszam ze swoimi dzie¢mi od
matego. Tak, aby byto to dla nich naturalne

i aby nigdy nie baty sie przyjs¢ do mnie

po jakagkolwiek porade, czy po prostu
porozmawiac.

Martyna: A z nainowszych wydarzen,
to wzigta$ udziat w naszej kampanii
Spotecznej Fundaciji Avalon, dlaczego
2decydowatas sig na to?

Ula: Tak, wzietam udziat w Waszej kampanii
i byt to dla mnie prawdziwy zaszczyt.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

Obserwuje Wasze dziatania od dawnai co tu
duzo mowic - uwielbiam Was. Gdy dostatam
propozycje i gdy juz uwierzytam, ze to nie
jest zart, nie wahatam sie ani chwili. Sam
zamyst tej kampanii jest wspaniaty. Ta szyba
w przepiekny sposéb obrazuje granice,
ktore w dalszym ciggu dzielg spoteczeristwo
na tych ,normalnych i nienormalnych”.

A prawda jest taka, ze niepetnosprawnosc
w zadnym stopniu nas nie definiuje. Nie
mowi o tym, jacy jestesmy. Jest po prostu
jedna z naszych cech. | ta kampania wtasnie
to pokazuje.

Martyna: Na koniec, kazdego

rodzica pytam o jakas radg, stowa
wsparcia dia przysziych rodzicow z
niepetnosprawnosciami. Takie, ktore
byé moie sama chciataby$ ustyszeé. Co
hy to hyte?

Ula: Uwierz w siebie, bo jestes w stanie
zrobi¢ o wiele wiecej niz Ci sie wydaje.
Sposdéb znajdzie sie na wiele rzeczy, jesli
tylko otworzysz sie na mozliwosci i sam
poszukasz innego rozwigzania. Kieruj sie
witasnag intuicjg, bo naprawde jest dobra.
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Nadopiekuiczo$é i wtdrna

niepeinosprawnosé

Jak wspiera¢ samodzielno$¢ dziecka

W relacji miedzy dzieckiem z niepetnosprawnoscia a rodzicami kluczowa role odgrywa
rownowaga miedzy wsparciem a autonomia. Nadopiekunczosc, choc wynika z troski,
moze prowadzi¢ do wtdrnej niepetnosprawnosci i ograniczac rozwdj mtodego cztowieka.
Przedstawiamy praktyczne wskazowki, jak wychowac osobe samodzielng i pewna siebie.

Czym jest wtdrna niepetnosprawnos$é

Witdrna niepetnosprawnosc to zjawisko
pogtebiania sie ograniczen funkcjonalnych,
ktdre nie wynikajg bezposrednio z pierwotne;j
niepetnosprawnosci, lecz z braku mozliwosci
rozwoju umiejetnosci zyciowych. Powstaje
czesto w wyniku nadopiekunczosci rodzicow
i opiekunow.

Jak wyjasnia Zaneta Krysiak, kierowniczka
Projektu Sekson Fundacji Avalon

i edukatorka seksualna: ,Nadopiekunczosc
moze wynikac z réznych postaw - potrzeby
bycia waznym, przekonania o lepszej wiedzy
na temat potrzeb dziecka, checi ochrony
przed wykluczeniem czy kompensowania
niepetnosprawnosci. W konsekwencji
prowadzi to do wyuczonej bezradnosci

i leku przed samodzielnoscia.”

Mechanizm powstawania wtornej
niepetnosprawnosci

Proces ten przebiega stopniowo. Rodzice
wyreczajg dziecko w codziennych
czynnosciach, podejmuja za nie decyzje,
ograniczajg kontakty spoteczne.

W rezultacie mtody cztowiek nie rozwija
kompetencji niezbednych do samodzielnego
funkcjonowania. W okresie dorastania
problem czesto sie nasila, gdyz naturalna
potrzeba autonomii zderza sie z wyuczong
bezradnoscia.

Inaczenie grupy rowiesniczej w rozwoju

Kontakt z rowiesnikami stanowi fundament
prawidtowego rozwoju psychospotecznego.
Dla nastolatkéw z niepetnosprawnosciami
ma szczegolne znaczenie, poniewaz
umozliwia budowanie tozsamosci
niezaleznej od rodziny.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Konsekwencje izolaciji spotecznej

Ograniczanie dostepu do grupy rowiesniczej
moze prowadzic¢ do:

« Trudnosci w nawigzywaniu relacji
w dorostosci

« Zwiekszonego leku spotecznego

- Braku umiejetnosci negocjowania
i rozwigzywania konfliktow

« Problemdw z wyrazaniem wiasnych
potrzeb

« Niskiej samooceny

Jak wspierac kontakty rowiesnicze

Kluczowym elementem jest nauczenie
dziecka samodzielnego proszenia o pomoc.
Umiejetnosc wyrazania swoich potrzeb
pozwala na uczestnictwo w aktywnosciach
réwiesniczych mimo ograniczen
wynikajacych z niepetnosprawnosci.
Rodzice powinni stopniowo wycofywac sie
z roli posrednika w kontaktach spotecznych
dziecka, pozwalajgc mu na samodzielne
budowanie relacji. Wazne jest zapewnienie
kontaktu zaréwno z rowiesnikami

z niepetnosprawnosciami, jak i bez nich.
Réznorodnosc¢ doswiadczen spotecznych
sprzyja petniejszemu rozwojowi i lepszemu
przygotowaniu do zycia w spoteczenstwie.

AsertywnoSé jako kompetencia
ochronna

Dominika Gotgb, seksuolozka i psycholozka,
podkresla znaczenie asertywnosci

W zyciu 0séb z niepetnosprawnosciami:
L~Asertywnos¢ wptywa na ogolng satysfakcje
z zycia i jest Scisle zwigzana z poczuciem
wiasnej wartosci. Dla dzieci i mtodziezy

z niepetnosprawnosciami stanowi ochrone
przed wykorzystaniem i pomaga

w budowaniu zdrowych relacji.”

Zasady uczenia asertywnosci w domu:

- Wyjasnianie oczekiwan - Granice
powinny byc jasne, spdjne i zrozumiate
dla dziecka. Warto formutowac je
W sposob pozytywny, wskazujgc

pozadane zachowanie zamiast zakazow.

- Konsekwencja - Statos¢ w egzekwowaniu
ustalonych zasad daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa i przewidywalnosci.

- Dawanie wyboru - Mozliwos¢
podejmowania decyzji w okreslonych
ramach rozwija autonomie i
odpowiedzialnosc.

« Komunikaty z perspektywy wtasnych
uczuc - Zamiast oceniac dziecko, warto
mowic o wiasnych emocjach i reakcjach
na konkretne zachowania.

« Przestrzen na dialog - Pozwalanie
dziecku na wyrazanie opinii i uczuc
buduje wzajemne zrozumienie i szacunek.

Skuteczng metoda nauki sg scenki
sytuacyjne, podczas ktérych dziecko ¢wiczy
rézne formy reakcji. Wazne jest nauczenie
etapow asertywnej odmowy: wyrazenie
odmowy, krdtkie wyjasnienie powodu,
ewentualne zaproponowanie alternatywy.
Wspieranie samodzielnosci wymaga

od rodzicéw cierpliwosci i gotowosci

do zaakceptowania, ze dziecko bedzie
wykonywac czynnosci wolniej i popetniac
btedy. Kazda samodzielnie wykonana
czynnosd, nawet jesli zajmuje wiecej czasu,
stanowi inwestycje w przysztg niezaleznosc.
Dawanie dziecku mozliwosci wyboru, nawet
W ograniczonym zakresie, rozwija poczucie
sprawczosci. Jesli dziecko ma trudnosci

z wyborem sposrdod wielu opcji, warto
ograniczyc je do dwdéch mozliwosci.

Rozmowy o seksualnoSci i granicach
ciata

Emilia Korona, edukatorka seksualna,
przypomina: ,,Niepetnosprawnos¢ moze
wptywac na rézne aspekty zycia, w tym na
rozwdj psychoseksualny, ale nie zmienia
faktu, ze edukacja w tym obszarze powinna
dotyczyc kazdej osoby.”

Stopniowe wprowadzanie tematow

Rozmowy o seksualnosci powinny by¢
dostosowane do wieku i poziomu rozwoju
dziecka. Rozpoczynajg sie od

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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podstawowych pojec¢ zwigzanych z ciatem Podsumowanie
i jego funkcjami, stopniowo przechodzac
do bardziej ztozonych kwestii. Wazne jest
wykorzystywanie codziennych sytuacji
jako naturalnych okazji do poruszania tych

Wychowanie dziecka z niepetnosprawnoscia
to proces wymagajacy Swiadomego
balansowania miedzy wsparciem

a dawaniem przestrzeni na samodzielnosc.

tematow. ‘ S PReES ; ‘ =T
Nadopiekunczosc, choc wynika z mitosci

: : : i troski, moze ograniczac rozwdj i prowadzic¢

Odpowiadanie na pytania p moze o9 joItp
e . . ' do wtornej niepetnosprawnosci.
Dzieci zadajg roznorodne pytania, ktore Kluczowe jest pamietanie, ze celem
moga zaskakiwac trescig lub momentem. wychowania jest przygotowanie mtodego
Jesli rodzic nie zna odpowiedzi, powinien cztowieka do mozliwie najbardzie;
o tym powiedziec i wréci¢ do tematu samodzielnego zycia. Wymaga to od
po przygotowaniu sig. Kluczowe jest rodzicow cierpliwosci, gotowosci do
niezbywanie dziecka i podkreslanie, ze akceptacji btedéw dziecka oraz wtasnej
zawsze moze zwrdcic sie z pytaniami. pracy nad lekami i obawami.
o Kazde dziecko, niezaleznie od

Nauka granic cielesnych niepetnosprawnosci, ma prawo do rozwoju,

popetniania bteddw, budowania relacji

i podejmowania wtasnych decyzji. Rola
rodzicow jest stworzenie bezpiecznej
przestrzeni do tego rozwoju, przy
jednoczesnym stopniowym zwiekszaniu
autonomii dziecka.

Dla dzieci z niepetnosprawnosciami, ktére
czesto doswiadczajg dotyku ze strony
réznych specjalistow, szczegdlnie wazna jest
nauka granic cielesnych. Pytanie o zgode

na dotyk, nawet w kontekscie czynnosci
pielegnacyjnych, buduje swiadomosc¢
wtasnego ciata i prawa do decydowania

O nim.

.y
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Gry planszowe

Jak wyKorzystac do zabawy i terapii z dzieckiem?

® Marta Maik - fizjoterapeutka dziecieca, Fundacja Avalon

Gry planszowe kojarza sie z rozrywka i spedzaniem czasu w gronie rodziny czy przyjaciof.
Jednak ich rola nie konczy sie na zabawie - odpowiednio dobrane gry planszowe moga
stanowicC skuteczne narzedzie wspomagajace rozwoj dziecka oraz byc elementem terapii
wspierajacej rozne obszary funkcjonowania malucha.

Dlaczego warto graé z dzieckiem w gry wymaga Zapamigtywania zasad,

sekwencji czy lokalizacji przedmiotow.

lanszowe?
p o B + Nauka liczenia, liter, kolorow, ksztattow
Gry planszowe wspieraja nie tylko rozwoj czy przeciwieristw - edukacyjne gry dla
intelektualny, ale takze spoteczny, mtodszych dzieci rozwijajg podstawowe

emocjonalny i motoryczny. Ponizej

: YAt o umiejetnosci szkolne.
przedstawiono najwazniejsze korzysci:

2. Rozwdj emocjonalny i spoteczny

1. R j
0zWol poznawczy « Budowanie relacji i wiezi opiekuna

« Myslenie logiczne i strategiczne - gry 2 dzieckiem - wspdlnie spedzony czas,
wymagajace planowania kilku ruchow do obserwacja rozwoju dziecka.
przodu ucza analizy, przewidywania

i podejmowania decyzji. « Umiejetnosc radzenia sobie z porazka -

o _ _ ' dzieci uczg sie akceptowac przegranag,
« Pamiec i koncentracja - wiele gier a takze wyciaga¢ wnioski z btedéw.

:22;1\"1’1?3%?:;52 Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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« Wspoétpraca i komunikacja - gry
kooperacyjne uczg pracy w zespole,
stuchania innych i dzielenia sie
zadaniami.

- Ksztattowanie cierpliwosci i samokontroli
- oczekiwanie na swojg kolej rozwija
zdolnos¢ do panowania nad emocjami
i impulsywnoscia.

3. Rozwoj motoryczny

« Motoryka mata - manipulowanie
pionkami, kartami czy kostkami wspiera
precyzje ruchéw dtoni i palcow.

« Koordynacja wzrokowo-ruchowa -
szczegodlnie w grach z elementami
uktadania, dopasowywania lub rysowania.

« Rozwdj duzej motoryki - szczegdlnie
w grach, w ktdrych sg do wykonania
zadania ruchowe lub kalambury.

Gry planszowe coraz czesciej wykorzystywane
sg przez pedagogdw, fizjoterapeutow,
logopeddw, terapeutdw zajeciowych

i psychologdw jako narzedzie wspomagajace
terapie dzieci z réznymi trudnosciami
rozwojowymi. Ich zaletq jest to, ze angazuja
dzieci w sposdb naturalny i przyjemny.

W terapii moga stuzy¢ miedzy innymi do:

« stymulacji funkcji poznawczych - nauki
koloréw, ksztattow, przeciwienstw,

. stymulacji sensorycznej - réznicowania
dotykowego, stuchowego np. Memory
dotykowe czy stuchowe,

« wydtuzenia czasu koncentracji uwagi -
szczegodlnie wazne w czasach, w ktérych

licza sie szybkie przekazy audiowizualne,

ktorymi jesteSmy bombardowani,

« ¢wiczen matej motoryki podczas np.
Terapii Reki,

« planowania motorycznego w grach
wymagajgcych wykonywania zadan
ruchowych,

« pracy nad emocjami i relacjami - gry
tematyczne pozwalajg poruszac wazne
kwestie w bezpiecznej formie zabawy,

. treningu umiejetnosci spotecznych -
ucza zasad wspodtzycia spotecznego,
komunikacji i empatii,

- Wzmacniania poczucia wtasnej wartosci
- dziecko widzi swoje postepy i czuje
satysfakcje z osiggniecia celu.

Pafstwowy Fundusz - Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Jak dobraé gry do wieku i potrzeb
dziecka?

Kluczowe znaczenie ma dopasowanie
gry do mozliwosci i zainteresowan
dziecka. Inaczej wyglada dobdr gry dla
przedszkolaka, inaczej dla dziecka

z trudnosciami w nauce, a jeszcze inaczej
dla nastolatka. Na rynku dostepne sg

gry dla dzieci juz od 18 miesigca zycia,
gornego limitu nie ma. Dobrze jest trzymac
sie zasad ustalonych przez producenta,
jednak w niektérych przypadkach warto
zmodyfikowac zasady i dopasowac do
mozliwosci dziecka.

- Dla najmtodszych: proste zasady,
mato elementdw, duze grafiki lub duze
elementy tak, aby mate raczki mogty nimi
spokojnie manipulowadc, gry oparte na
rozpoznawaniu, dopasowywaniu takich
samych elementow. Dla mtodszych
dzieci warto wybrac gry, ktére sa
w obszarze zainteresowan dziecka np.
ze Swinka Peppa czy Psim Patrolem.

- Dla dzieci szkolnych: gry strategiczne,
logiczne, z rozwinietg fabuta, rozwijajgce
myslenie przyczynowo-skutkowe,
kooperacyjne lub rywalizacyjne,
zabierajace w rozne sSwiaty -
pobudzajgce wyobrazZnie.

- Dla dzieci z wyzwaniami rozwojowymi:
warto wybierac gry z prostymi zasadami,
wiekszymi elementami, mozliwoscia
dostosowania poziomu trudnosci,
wspierajgce konkretne obszary
(np. logopedyczne, emocjonalne,
motoryczne).

Z doswiadczenia terapeuty

i planszowkomaniaczki uwazam, ze
praktycznie kazda gre mozna zmodyfikowac
i dopasowac do mozliwosci dziecka.

Jak wykorzystaé gry planszowe
w terapii dziecka w domu?

Nie trzeba byc terapeuta, by wspierac
rozwoj dziecka przez gry planszowe. Oto
kilka wskazdéwek dla rodzicéw i opiekundw:

- Badz obecny - graj razem z dzieckiem,
to czas nawigzywania relacji i obserwacji
jego zachowan.

« Wybieraj madrze - dopasuj gre do celu:
rozwdj jezyka, cierpliwosci, pamieci,
nauki koloréw czy nazywania emocji itp.

« Stosuj gry jako pretekst do rozmowy - np.

0 emocjach postaci, strategii, sytuacjach
spotecznych.

« Nie oceniaj, wspieraj - stwarzaj
przestrzen do prébowania, popetniania
bteddw i wyciggania wnioskow.

« Wprowadzaj zasady stopniowo -
szczegodlnie w pracy z mtodszymi oraz
dzieémi z trudnosciami - zbyt wiele regut
moze zniechecic.

« Pokaz, jak zrobi¢ to samemu - pokazuj,
ale nie wyreczaj, nie dawaj gotowych
rozwigzan, ucz dziecko rozwigzywania
problemow.

Przyktadowe gry, ktdre wspierajg rozwoj
dziecka:

- Dobble - ¢wiczy spostrzegawczosé
i refleks.

« Wsigsc do Pociaggu - wspiera logiczne
myslenie, planowanie, nauke geografii.
« Emocje - gra planszowa - pomaga
W rozpoznawaniu i nazywaniu emocji.
- Grzybobranie, Chinczyk, Memory -
klasyki, ktore nadal swietnie dziataja
u mtodszych dzieci.

- Jenga, bierki, spadajgce matpki - Swietne

gry do ¢wiczen matej motoryki.

Gry planszowe to potezne narzedzie, ktére
- poza rozrywka - moze mie¢ ogromny
wptyw na rozwoj dziecka. Wspomagaja
nauke, rozwijaja kompetencje spoteczne

i emocjonalne, a nawet moga stac sie
elementem terapii. Kluczem jest sSwiadomy
wybdr gier i wspdlne spedzanie czasu.

W Swiecie zdominowanym przez ekrany
warto siegnac po planszéwke - to nie tylko
Swietna zabawa, ale i inwestycja w nowe
umiejetnosci dziecka.

Pafstwowy Fundusz - Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu

Rehabilitacji 0s6b

Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON



v

Podcast

DostgpnoS¢ to nie przywilej,
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Yo

tylko podstawowe prawo!

Ustawa o zapewnieniu dostepnosci gwarantuje

osobom z niepetnosprawnosciami wiele
mozliwosci. Lecz co zrobi¢ w sytuacji, gdy
napotykamy bariere w postaci braku tego
zapewnienia? W tym odcinku podcastu
#WystarczyZaczac rozmawiamy z Kamilem
Gasowskim z Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych

o procesie skargowym na brak dostepnosci
w przestrzeni publicznej.

« W jaki sposdb napisac skarge i do kogo?

« W jakich sytuacjach mozna wnioskowac
0 zapewnienie dostepnosci?

- Jakie sg poszczegdine etapy takiego
procesu?

« lle czasu trwa caty proces?

- Jakie instytucje odpowiadajg za
sprawdzanie dostepnosci w przestrzeni
publicznej?

Panstwowy Fundusz

Odpowiedzi na te pytania znajdziesz

W naszym najnowszym odeinku.

| Koniecznie podaj dalej, aby jak najwigceij
0s0h dowiedziato sig 0 mozliwosci
ubiegania sig o swoje podstawowe prawa!

YouTube

\ POSEUCHAJ NA

PRZECZYTRY
% TRANSKRYPCJE

Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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https://open.spotify.com/episode/0rSYuDIw48F8QdxrntdQ7t?si=Ahlsa_VgSmGzfTzQUbsvwQ
https://www.youtube.com/watch?v=cLhKqV1xLmg
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/10/Transkrypcja-odcinka-podcastu-o-skladaniu-skarg-PDF-0.1MB.pdf

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego biuletynu!

Kazdy tekst to cegietka w budowaniu swiata, w ktorym kazdy moze czuc sie
dostrzezony, wystuchany i wazny. Dziekujemy, ze jestescie z nami, ze czytacie,
komentujecie, dzielicie sie swoimi historiami. To wtasnie Wasze gtosy nadajg sens
naszym dziataniom. Zachecamy, byscie nadal byli czescia tej wspolnoty - piszcie do nas,
dzielcie sie swoimi pomystami, tematami, ktore Was poruszajg. Razem sprawiamy, ze
Widzialni staja sie coraz bardziej... widzialni.

Do zobaczenia!

Zapisz sig Odwiedi Obserwuj nas i badz na biezaco:

kolej t
dueny  inerielong 00000

Rehabilitacji Oséb
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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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