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List od Redakeii

Drogie Czytelniczki, Drodzy Czytelnicy,
oddajemy w Wasze rece kolejne wydanie
+Widzialnych z Fundacjg Avalon” — numer
jak dobra rozmowa przy kawie: szczery,
réznorodny i dajgcy ciepto, ktére

w zimowe dni jest szczegdlnie potrzebne.
To wydanie splata podsumowania

i zapowiedzi, codzienne sprawy i wielkie
wydarzenia, wiedze ekspercka i osobiste
doswiadczenia — wszystko to, co sprawia, ze
bycie ,widzialnym” ma realne znaczenie.

Zagladamy do tego, co za nami,
podsumowujac dziatania Fundacji Avalon
w 2025 roku, ale patrzymy tez

w przysztos¢. Zapowiadamy Zimowe
Igrzyska Paralimpijskie 2026, przygladamy
sie sportowym emocjom — od Mistrzostw
Polski w Parasportach Zimowych po
warszawski Pétmaraton — i pytamy, dokad
zmierzamy oraz jaka przestrzen chcemy
wspottworzyd.

W numerze nie brakuje praktycznej

wiedzy: piszemy o dostepnosci

transportu publicznego i toalet

bez barier, o zatrudnianiu oséb

z niepetnosprawnosciami, putapce
rentowej oraz o zdrowiu — m.in. rehabilitacji
bdlu kregostupa, skoliozie u dzieci,
stwardnieniu rozsianym czy otytosci.

Bez oceniania, za to z empatiag i konkretnymi
wskazoéwkami.

Podejmujemy takze tematy intymne

i wazne: seksualnos¢ oséb starszych

i 0séb z niepetnosprawnosciami, rozmowy
o granicach i potrzebach oraz rodzicielstwo
— zaréwno szczere historie, jak i praktyczne
porady dotyczgce wspierania dzieci

w regulowaniu emocji.

Znajdziecie tu rowniez teksty poruszajgce
i inspirujgce — o niewidocznej
niepetnosprawnosci, randkowaniu

i budowaniu relacji z uwaznoscia.
Swietujemy Swiatowy Dzien Braille’a,
zagladamy do Fundacyjnego Przegladu
Prasy, zapraszamy do podcastu
#WystarczyZaczgc i do udziatu w quizie
o wolontariacie.

To numer, do ktérego mozna wracac

i dzieli¢ sie nim z innymi. Mamy nadzieje, ze
znajdziecie tu wiedze, wsparcie, impuls do
dziatania albo po prostu poczucie, ze nie
jestescie sami.

Dziekuje, ze jestescie z nami.

Z cieptem na zimowe dni

Helena Szczuka-Kalensky

Redaktorka naczelna Biuletynu Widzialni
z Fundacjg Avalon
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Sprawdz poprzednie wydania
Numer 8/2025 GRUDZIEN

W tym wydaniu m.in.:

+ 0 howorocznych
postanowieniach,

- dowiedz sie czym jest
HIV, a czym AIDS,

« pomoc zwierzat
w terapii dzieciecej,

« przygotuj sie na
zbieranie 1,5% podatku!

Numer 7/2025 LISTOPAD

W tym wydaniu m.in.:

« dalsze losy ustawy
0 asystencji osobistej,

» cukrzyca - jak mozna
jej zapobiegac,

« wazna kampania
kierowana do dzieci -  juss
,TWoje prawa to wazna Il
sparawal”.

Numer 6/2025 PRZDZIERNIK ==

W tym wydaniu m.in.:

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

» najnowsze informacje
dotyczgce ustawy
0 asystencji osobistej,

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

- Movember - jak dba¢ S TERAGEEARELT
o siebie i zachecac
innych do badan.

Numer 5/2025 WRZESIER

W tym wydaniu m.in.:

» Najnowsza kampania
Fundacji Avalon
~Niepetnosprawnosc¢
nie mowi jacy
jestesmy”,

+ Polski Jezyk Migowy.

g sk
iepeinosprawnoit
e i jacy jestesmy

Sostppit
Szhoka poina uwanosci
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Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzadowych

w Polsce wspierajacych osoby z niepetnosprawnosciami i przewlekle
chore. Dziata od 2006 roku, status organizacji pozytku publicznego (OPP)
posiada od 2009 roku. Ma siedzibe w Warszawie, swoim wsparciem
obejmuje osoby potrzebujace z catej Polski. Fundacja oferuje pomoc
potrzebujgcym w obszarze finansowym, a takze prowadzi szereg
programow spotecznych i edukacyjnych, majgcych na celu aktywizacje
OzN, a takze zmiane postrzegania oséb z niepetnosprawnosciami w polskim
spoteczenstwie. Dziatamy na rzecz zmieniania Swiata - chcemy, aby byt
bardziej przyjazny dla oséb z niepetnosprawnosciami!




Potrzebujesz wsparcia?

Masz pytanie zwigzane
Z niepetnosprawnoscia?

Skorzystaj z bezptatnych porad dla os6b
Z niepetnosprawnosciami, ich rodzin
i bliskich. Zadzwon lub napisz do naszych

specjalistow: specjalistki ds. osob 530 001 130

Z niepetnosprawnosciami, prawniczki,

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

Mozesz tez umoéwic sie na spotkanie snl‘awni 'lel‘minv

stacjonarne z wybranym specjalistg

lub dotaczy¢ do grup wsparcia dla kﬂnSll“aﬂii Ila Stl'ﬂllie
0s6b z niepetnosprawnosciami i skontakt“i sig]

albo rodzicow dzieci (takze dorostych)
Z niepetnosprawnosciami.

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego % Panstwowy Fundusz

Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych Rghabﬂntacp Osoh
Niepetnosprawnych

Rehabilitacji Osob
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

ROK 20

W Fundacji Avalon

Za kazda liczba kryje sie czyjas historia. Za kazdym
projektem — konkretni ludzie. Rok 2025 w Fundacji
Avalon to przede wszystkim zespot, ktdry kazdego dnia —
czesto poza swiattem reflektorow — pracowat z mysla

0 osobach z niepetnosprawnosciami i ich bliskich.

Z uwaznoscia, odpowiedzialnoscia i sercem. To byt rok
peten rozmow, decyzji i dziatan, ktdre ztozyty sie na
jedna wspdlng opowiesc: o sprawczosci, dostepnosci

i realnej zmianie.

Kolejne subkontowe rekordy

Dla wielu naszych Beneficjentéw szybki
dostep do srodkéw to nie wygoda — to
koniecznos$¢. Dlatego po raz kolejny
pobilismy rekord: wptaty z 1,5% podatku
za 2024 rok zostaty opublikowane na
subkontach w 47 godzin. To az o0 9 godzin
szybciej niz rok wczesniej. Bo wiemy, ze
Czas ma znaczenie.

W 2025 roku zwiekszyliSmy skale
wsparcia — zrealizowaliSmy blisko 1000
indywidualnych konsultacji oraz 100
Akcji Kwestarskich, za ktérymi staty
setki osobistych historii i wspdlnego
zaangazowania.

Wsparcie I aktywizacja dorostych

Czasem pomoc zaczyna sie od rozmowy.

Z Pomaranczowego Telefonu Wsparcia
skorzystato 3 300 oséb — oséb

z niepetnosprawnosciami i ich bliskich,
ktorzy potrzebowali specjalistycznej wiedzy,
wsparcia i zrozumienia.

Dzieki wsparciu Fundacji Avalon 29 osob
weszto na otwarty rynek pracy, a 59 osob
skorzystato z wyjazdéw rehabilitacyjnych,
taczacych terapie z wytchnieniem

i budowaniem sity na przysztosc.

Najmiodsi i ich wielkie kroKi

Kazda godzina terapii to maty krok

ku samodzielnosci. W 2025 roku
zrealizowaliSmy 4 457 godzin terapii
dzieci, w tym 3 900 zajec¢ indywidualnych
prowadzonych przez fizjoterapeutow,
logopede i psychologa. Dodatkowo odbyto
sie 557 zajec grupowych — alpakoterapii,
dogoterapii, muzykoterapii, warsztatow
manualnych oraz Treningéw Umiejetnosci
Spotecznych.

Z naszej oferty rehabilitacyjnej skorzystato
229 dzieci z niepetnosprawnosciami —
a wraz z nimi ich rodziny, ktére nie musiaty
mierzy¢ sie z wyzwaniami w pojedynke.

Pasja, ktora nie zna ograniczei

Sport to wolnosé, emocje i przekraczanie
barier — takze tych mentalnych. Podczas

5 wydarzen sportowych (rafting, sitwake,
extraaktywnosci, wheelmageddon, offroad)
175 uczestnikow doswiadczyto tego, ze
niepetnosprawnos¢ nie wyklucza pasji.



https://www.fundacjaavalon.pl/programy/subkonto/
https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/
https://www.fundacjaavalon.pl/centrum-aktywnej-rehabilitacji-dzieci/
https://www.fundacjaavalon.pl/aktualnosc/rafting-w-pieninach-2025/
https://www.fundacjaavalon.pl/aktualnosc/dzien-otwarty-sitwake-2025/
https://www.fundacjaavalon.pl/aktualnosc/extraaktywnosci-2025/
https://www.fundacjaavalon.pl/wheelmageddon-2025/

Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Te idee wzmacnialiSmy réwniez w kampanii  RozwijaliSmy Mape Dostepnosci, ktérg
»Pasja nie zna ograniczen”, pokazujac, ze odwiedzito ponad 12 000 oséb, oraz

sporty ekstremalne moga by¢ dostepne prowadzilismy szkolenia dla specjalistow.

— jesli tylko stworzymy przestrzen i damy Ponad 100 przeszkolonych oséb zdobyto
sobie odwage. wiedze i kompetencje potrzebne do bardziej

Swiadomej i wrazliwej pracy z osobami

DostgpnoSG - zmiana, kidra zostaje na  z niepetnosprawnosciami.

finid Pomoc, kidra nie zna granic
W 2025 roku dziatalismy nie tylko tu i teraz, .

ale takze systemowo — tam, gdzie zapadajg W Polsce 1863 osoby

decyzje. WspottworzyliSmy Partnerstwo £ niepe{nosprawnoéciami — uchod?cy

na rzecz dostepnosci, pracowalismy i uchodzczynie — otrzymaty wsparcie

w Polskim Komitecie Normalizacyjnym L rar/nach projektow reallzowan‘ych we

oraz realizowaliémy duze projekty wspotpracy z PFRON, UNICEF i CPI.
dostepnosciowe: Dostepna Stomatologia, - il

Dyrektywa EAA bez tajemnic — wsparcie W Ukrainie przekazaliSmy 475 sztuk sprzetu
szkoleniowo-doradcze dla firm, Dziatania ortopedycznego i medycznego.

edukacyjne z zakresu dostepnosci dla oséb . - Y
ze szczegdlnymi potrzebami w placéwkach  G10S, KtOry niesie Imiang

ochrony zdrowia m.st. Warszawy. Nasze kampanie, publikacje i dziatania

n, ) o komunikacyjne sprawity, ze o sprawach
Bo dostepnosc to nie przywilej. To standard.  5g4p 7 niepetnosprawnosciami byto widaé

o . ] i stychad.
Zdrowie, intymnosSc 1 edukacja
Czwarta edycja kampanii ,Zbadaj sie Ponad 5 500 publikacji medialnych, tysigce
— nie odktadaj” umozliwita 60 osobom nowych 0sob w naszej spotecznosci
skorzystanie z badan profilaktycznych, w mediach spotecznosciowych oraz start
a w rozszerzonej formule — takze ze biuletynu ,Widzialni z Fundacjg Avalon” to

wsparcia w obszarze zdrowia psychicznego. dowod na rosnacy zasieg i realny wptyw.

Dzigkujemy, Ze jestescie
czgScig tej historil.

Dziekujemy Beneficjentom, Pacjentom, Partnerom,
Darczyncom, Wolontariuszom i catej spotecznosci
Avalonu. To dzieki Wam rok 2025 byt czyms wiecej niz
zbiorem projektow. Byt wspolng droga.

Z odwaga patrzymy W Kolejny rok. > qvql
Badicie z nami. Dziataimy dalej - razem.

fundacja

Rehabilitacji Osob
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https://www.fundacjaavalon.pl/pasjanieznaograniczen/
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https://www.fundacjaavalon.pl/zbadaj-sie-nie-odkladaj/
https://www.fundacjaavalon.pl/zbadaj-sie-nie-odkladaj/
https://www.fundacjaavalon.pl/mapa-dostepnosci/
https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/
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czyli o niewidocznej stronie niepetnosprawnosci

I powrocie do ,,normainego” zycia

T —
Joanna Schubert - nieperfekcyjna pani domu,

¥ zaprzyjazniona z rodzinng polipowatoscia jelit, SW0jg
towarzyszka przetoka i zywieniem pozajelitowym.

Panuje przekonanie, ze jezeli jestes osoba

Z niepetnosprawnoscia, to musisz chodzi¢

w worku, miec¢ zawsze zbolatg mine i w ogdle
zy¢ tak, zeby zastugiwac na okreslenie ,,biedny,
bo taki chory”. Tymczasem, czesto tylko ja

wiem, ze za makijazem i tadng sukienka kryja sie
chwilowo usmierzone srodkami przeciwbolowymi
cierpienie i jak bardzo dotyka stwierdzenie
rzucone od czapy ,wcale nie wygladasz na
chora”. A wystarczy tylko chciec¢ ustyszec¢ moje
stowa i uwierzyc w to, co sie styszy. Bo osoby

z niepetnosprawnosciami tak jak inni ludzie
pragng zwyktego zycia. Chca pracowac,
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym, pojsc na
impreze czy zwyczajnie pomoc komus innemu.
Tylko mato kto rozumie, ile ta ,normalnosc”
czesto nas kosztuje.



Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

0 tym, czego nie widaé

Zazwyczaj oceniamy po pozorach, po
wygladzie zewnetrznym. Czesto tatwigj
jest nie widziec niz prébowac zrozumied.
Dlatego osobie przewlekle chorej
dotknietej niepetnosprawnoscia trudno
czesto wyjs¢ poza Swiat swoich czterech
Scian. Boimy sie niesprawiedliwych ocen

i niezrozumienia, a czesto nawet tego, ze
nie znajdziemy toalety lub nie poradzimy
sobie z barierami architektonicznymi. | tak
byto w moim przypadku. Mimo, iz przez
caty czas zmagania sie z chorobg mogtam
liczy¢ na opieke znakomitych specjalistéw,
a obok mnie byli bliscy, ktérzy mnie
wspierali, to wielokrotnie samemu trzeba
byto uporac sie z dramatami, ktére dziaty
sie w gtowie. Szczegdlnie trudno byto
wtedy, gdy nastepowaty okresy pogorszenia
samopoczucia, ataku choroby czy
komplikacje po operacjach, a ja stawatam
sie uzalezniona od pomocy drugiej osoby.

Moj plan na Zycie byt podobny
do wizii zwykie] miodej
dziewczyny. Szkota, dobra praca,
rodzina, dzieci. Tak, jak pewnie
W przypadku wielu z was, choroba
przewrdcita moj Swiat do gory
nogami i zamiast po ukoiiczeniu
studiow rozpoczac prawdziwe
doroste Zycie, zatrzymatam Sig
na wiele lat, czgsto cofatam,

a wielokrotnie nawet najhardziej
kochajaca osoba nie byta

W stanie mi poméc.

Oczywiscie, otoczenie ma ogromnie
znaczenie i tak jak w zyciu zwyktego
cztowieka nie dotknietego problemami
zdrowotnymi, ludzie wsrod ktérych zyjemy

moga wyciggac nas w gore lub ciggnagdé

w dét. Pomagad, wspierac lub sprawiac, ze
przez ich zachowanie, czesto powodowane
brakiem zrozumienia istoty twoich
problemoéw zdrowotnych, wcale ci nie
pomagajg, a wrecz odwrotnie.

Takimi hamulcami, ktére nas zatrzymuja,
nie jest wytgcznie choroba i to, co z nig

zwigzane. Réwnie czesto to zwyczajne zycie.

| to jest cudowne. Pomyslicie - oszalata.
Tak, cudowne. Bo dla mnie to wtasnie
powrdt do ,,normalnosci”. Réwnie wazne

w zyciu osoby przewlekle chorej dotknietej
niepetnosprawnoscia jak dbanie o leczenie
jest troska o to, by w naszym zyciu byto
jak najwiecej ,normalnosci”, szarosci

dnia codziennego zwyktego cztowieka.

| zaznaczam tu, ze to mdj subiektywny
0sad, bo witasnie zrozumienie tego, ze

jest mi potrzebne ,,normalne” zycie, dobre
i zte relacje z ludZzmi, sukcesy i ktopoty,
aby problemy zdrowotne staty sie takag
samg czescig mojego zycia jak inne jego
sfery. Zrozumienie tego spowodowato, ze
zaczetam powoli wraca¢ do ,normalnego”
zycia. Nie stawiatam juz choroby na
pierwszym miejscu, nie pozwalatam, aby
mnie dalej okreslata.

Wiem, ze wielu mogtoby tu pomysled, ze to
przeciez jasne, ze jesli osoba zmaga sie

z niepetnosprawnoscia, to i tego zwyktego,
szarego zycia petnego problemodw jest
mnoéstwo. Z mojej perspektywy chodzi o to,
zeby jak najwiecej tej szarej codziennosci
bra¢ we wtasne rece. Moje doswiadczenie
mowi, ze czesto najblizsi prébuja wyreczad
nas w zyciu, a szczegodlnie w codziennych
czynnosciach. Oczywiscie, pomoc

w tym, z czym nie mozemy sobie na chwile
obecna poradzi¢, jest czesto konieczna.
Mowie tu o nadgorliwosci bliskich

i 0 wpedzaniu poniekad osoby juz z jakas
niepetnosprawnoscig w jeszcze bardziej
ograniczony $wiat. Sama wiem, jak wielka
rados$¢ sprawia wykonanie czynnosci,

z ktérg jeszcze kilka miesiecy temu nie
mozna byto sobie poradzi¢, a dzis mozemy
juz to zrobic¢ sami.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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To zrozumiate, zycie czasami przygniata

do granic mozliwosci. Wtedy warto dac
sobie poméc i samemu prosi¢ o pomoc.
Mam tu na mysli zarébwno osoby najblizsze,
jak i organizacje pomagajgce osobom
niepetnosprawnym. Szczegdlnie docenitam
tg mozliwosé, gdy mieszkatam w mniejszych
miejscowosciach i stacjonarnie trudno byto
uzyskac wsparcie. Wtasnie wtedy ratunkiem
stata sie mozliwos¢ uzyskania pomocy przez
telefon lub on-line.

Internet daje te wspaniatg mozliwosé nie
tylko uzyskania pomocy, gdy jest zZle, ale
takze uczestniczenia w réznego rodzaju
aktywnosciach, zajeciach, wydarzeniach
edukacyjnych i kulturalnych, gdy zdrowie
nie pozwala lub miejsce zamieszkania

jest dla nas ograniczeniem. Jest to takze
wspaniate narzedzie do nawigzywania
nowych znajomosci i powstawania pieknych
przyjazni. Bo problemy zdrowotne bardzo
weryfikujg krag znajomych i przyjaciét. Dla
wielu z powodu naszych ograniczen nie
jestesmy juz atrakcyjni, nie pasujemy do ich
modelu. Przestajg do nas dzwoni¢, brac nas
pod uwage przy planowaniu spotkan, az

z czasem catkiem relacje zanikajg. Jednak
sq tez takie mite chwile jak w moim
przypadku, gdy znajomi krepuja sie jes¢
przy mnie lub martwia sie, ze na wspdlnym
spotkaniu nie mogtam razem z nimi
delektowac sie smakiem przygotowanych
potraw. Cudownie jest dziekowac im za
troske i ttumaczy¢, ze to, czy ja moge cos
razem z nimi zjes¢ czy nie, nie jest dla mnie
takie wazne. Liczy sie mozliwos¢ spotkania
z nimi i wspdélnego spedzenia czasu,

a przede wszystkim poczucia sie czescia
grupy. Znikaja bariery, ktére wydawaty sie
nie do pokonania. Bo zyjemy w pieknych
czasach, gdzie innos¢ nie jest juz straszna,
a jest prawdziwg wartoscia.

Inny, wigc gorszy?

No witasnie. Sama wiele lat czutam

sie gorsza, naznaczona, popsuta. Nie
zastugujaca na szczescie. Kiedy nie mogtam
kontynuowac¢ wymarzonej pracy, gdy nie
miatam fizycznie sity ani materialnych

mozliwosci, zeby sie doksztatcad,
zajmowac sie swojg pasja, to przez wiele
lat biczowatam sie za to i sadzitam, ze
zmarnowatam czas i nie liczyt sie nawet fakt,
Ze przeciez nic nie zrobisz, gdy zyjesz

z ciggtym bdélem i dolegliwos$ciami.

Liczyto sie tyko to, ze odstajesz od reszty
kolezanek, nie pouktadato ci sie jak innym
i zamykasz sie w czterech Scianach, aby
nie widziec i za duzo nie czu¢. Zrozumienie
przyszto wiele lat pézniej, kiedy stan
zdrowia pozwolit na stopniowy powrét

do zadbania o siebie ,,od nowa”, a praca

na swojg psychika nauczyta akceptacji
tego, co zmienita choroba w moim zyciu.
Wspomnienie przesztosci traktuje dzis jak
cos, czego nie moge zmienic i staram sie
nie rozpamietywad, a przede wszystkim nie
karac€ sie za to, ze byto tak, a nie inaczej.

Z wieksza wiarg i nadziejg staram sie patrzec
w przysztosc i przede wszystkim widziec ta
przysztosc.

| oto ja. Joanna 43 lata. Proba ‘

powrotu do ,,normalnego” iycia
- przestatam jui liczyé ktora.

Ale probujg. Walcze i za kazdym
razem jestem o Kilka krokow
dalej. Moj sukces? Nauczytam
sig mys$lec, Ze po kazdym
Kryzysie nie ruszam od poczatku,
ale z miejsca, w ktorym sig
Zatrzymatam.

Nie zawsze tak byto. Powszechnie panuje
przekonanie w naszym spoteczenstwie,

ze jesli ,siedzisz w domu”, a za dobrze
wygladasz, to co$ z tobg jest nie tak. Tak jest
w moim przypadku. ,Za dobrze wygladasz
na osobe niepetnosprawng”, styszatam to

juz wiele razy. Jednym z pierwszych pytan,
jakie ktos mi zadaje, gdy mnie poznaje, to

gdzie pracujesz? Dtugo wstydzitam sie,

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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ze nigdzie, a pdzniej nauczytam sie, ze wszystko minie i bedziesz mogta wréci¢ do
samodzielne prowadzenie domu i dbanie swojej ,normalnosci”. Ale na pewno wielu
o rodzine z tym, co niosg moje problemy z was doktadnie wie, 0 czym pisze.

zdrowotne, to praca jak kazda inna.
Jak trudno jest zrozumie¢ znajomej,

Bo wiele oséb budzi sie o 5 rano i idzie do z ktérg umowitam sie juz dawno temu, ze
pracy na 6. Ja wstaje réwniez o tej porze w ostatniej chwili musze odwotad wyjscie,

i zaczynam moje obowigzki. Poczagwszy bo witasnie odkleity mi sie woreczki

od podtaczenia worka zywieniowego do stomijne zaopatrujgce trzy przetoki,
cewnika, ktéry mam w ciele (zywienie a tresc jelitowa zabrudzita dtugo szukana
pozajelitowe). PdZniej wktadam go do sukienke. Gdy nie moge uczestniczyc
plecaka i tak nosze go na plecach przez w spotkaniu rodzinnym, bo wtasnie

14 godzin, aby méc w miare normalnie niespodziewanie trafitam do szpitala.
funkcjonowac. | tez pracuje robigc to, na co Lub przyktad z ostatniego czasu, gdy

mam danego dnia sity. Na co pozwala mi po dtugim okresie w koncu udato mi
przetoka jelitowo-skérna, ktéra jest moja sie przyjechac do rodzinnego miasta,
towarzyszka od 18 lat. Dbam o meza a w dworcowym WC nie pozwolono mi

i naszego ukochanego psa, ktory ze skorzystac z toalety dla niepetnosprawnych,
wzgledu na wykrytg niedawno chorobe bo nie poruszam sie na wdzku. | nie
wymaga duzo opieki i zaangazowania. pomogty ttumaczenia, ze potrzebuje
Czasami jestem dumna, bo dolegliwosci skorzystac witasnie z tej kabiny ze

nie ma i moge poswieci¢ sie obowigzkom wzgledu na charakter moich probleméw
prawie jak zdrowa kobieta, a sg dni, gdy zdrowotnych ani okazanie legitymacji osoby
potrzebuje pomocy, bo musze na jakis niepetnosprawnej oraz karty stomika. Nie
czas odpusci¢ z powodu powrotu ztego musze moéwic¢ osobom z takimi problemami,
samopoczucia. Jest czas, gdy mysle jaki stres przechodzitam, martwigc sie

o powrocie do pracy poza domem i prébuje  jednoczesnie, czy woreczek stomijny mi
dziata¢ w tym kierunku, doksztatcac sie, sie nie rozszczelnit majgc na plecach wcigz
dalej pracowac nad swojg psychiky i czas, ciezki plecak z workiem zywieniowym.

gdy z pokora i troskg zatrzymuije sie,
a moimi najlepszymi przyjaciétmi sa cisza W taklch chwnaﬂh ciesz9 S|§ ie
’

i Srodki przeciwbdlowe. Ale jestem i to jest

najpiekniejsze. Bo ciezkie lata pracy nad ng wiasnie teraz, ho my, osohy

sobg pozwalajg mi coraz czesciej poradzic

sobie w tych gorszych chwilach bez zalu z menemosmawnosclaml, nie

do samej siebie i juz nie miec do siebie iestegmv luz tacv osamomieni

pretensji, ze nawet pomimo choroby . . )

powinnam by¢ w innym miejscu. Mamv Wspamle W laklcll Illl;Knvcll

Ni i ! : : s widyies™
' powinnam projektach jak ,.Teraz mnie widzisz

Dostatam takie iycie, a nie inne i zrobi¢  Fundacii Avalon czy ,.Jelito w ogniu™

ZNim to, co mogg hajlepszego na Facebooku, dziatajacych

Jesli myslicie, ze takie madre stowa = =

towarzyszyty mi zawsze, to nic bardziej ha 17661 Zmlanv nostrzegama

mylnego. Chwil zwatpienia w sens zycia 0S0D z niepetnosprawnosciami.

byto mndéstwo. Czasu, gdy nie mogtam

Prob powrotu do aktywnosci zawodowej niemitym akcentem, byto czescig mojego

przynajmniej kilka. Wiele przeptakanych powrotu do ,normalnosci”. Samodzielne

godzin i czasu, gdy marzysz, kiedy to

Rehabilitacji 0s6b
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dotarcie do wyznaczonego celu, Pewnego dnia dociera do ciebie, ze swoje

delektowanie sie samotng podrdza, to doroste zycie zaczynasz od poczatku.

wielka rados$¢ i moja wielka duma. Bez stresu, co powiedzg inni. Z wiarg, ze
jeszcze wiele przed tobg mimo, ze choroba

Powrdét do ,,normalnosci” to w mojej historii i niepetnosprawnos¢ zostang z tobg na

dtugi proces, ktory ciggle trwa. W koncu zawsze. Dla mnie powrét do ,,normalnosci”

przestatam sie tego wstydzi¢. Zgoda to takze otwieranie sie na nowe mozliwosci,

na to, co sie dzieje dojrzewata we mnie proba realizacji swoich marzen, ale

dtugo, a wraz z tym przekonanie, ze nie i zmienianie sie wraz z tym, co przynosi

musze sie wstydzi¢ mojego zycia, bo ono zZwyczajne zycie, obojetnie, czy jest to trudny

jest piekne na swéj wtasny sposéb. Mgj problem w zyciu osobistym, czy zaostrzenie

powrdt do ,,normalnosci” to ciggta praca choroby. Bo jak powiedziat Swiety Papiez

nad sobg , uczenie sie wiary we wtasne Jan Pawet I

sity i to, ze ciaggle prébuje i walcze o swojg

~hormalnos¢”. Sami wiemy, ze choroba, to ~Jeszcze bedzie pieknie, mimo wszystko.

nie wszystko, co moze nam podarowac Tylko zat6z wygodne buty, bo masz do

los. Tak jak w moim przypadku, to zycie przejscia cate zycie.”

z chorym psem i trudnymi relacjami

miedzyludzkimi dookota i dojrzewanie do Zaznaczam, iz tematy poruszone

wielu spraw mimo dorostego juz peselu. W niniejszym tekscie sg moja subiektywna

To przebudowywanie wtasnego zycia po oceng wynikajgcg z moich osobistych

dwudziestu latach zmagania sie z chorobg przezyc i doswiadczen i nie odnoszg sie do

i wiara w to, ze duzo jeszcze przede wszystkich oséb zyjgcych

mna tylko wedtug moich mozliwosci, bez z niepetnosprawnoscia.

koloryzowania i katowania sie myslami, ze
moje zycie powinno wygladac inaczej czy
lepiegj.

"Codziennosé OzN"
przeczytasz na naszej
( stronie internetowej.

Wiecej artykutdéw z cyklu b

Rehabilitacji 0sob
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SzKoleniowy
"Goming Out”

Rafat Szary - dyrektor Centrum Szkoler: i Doradztwa, INFOR PL S.A. Menedzer
i ekspert L&D z ponad 16-letnim doswiadczeniem. Pasjonat HR, dla ktérego
najwazniejszym kapitatem organizacji s ludzie.

Czy znasz to uczucie, kiedy Twoim najwiekszym wyzwaniem na szkoleniu nie jest trudny
materiat, ale... lek przed przyznaniem, ze potrzebujesz wolniejszego tempa lub bardziej
czytelnych materiatow? Kazdego dnia wiele utalentowanych osdb traci energie na ukrywanie
niepetnosprawnosci i wtapianie sie w ttum, zamiast na nauke i jasne komunikowanie swoich
potrzeb. A przeciez kazdy profesjonalny trener wie, ze to ludzie sa najwazniejsi, ich potrzeby
i realizacja ich celdw, dlatego czas skonczyc z kulturag przepraszania za to, jak funkcjonujemy,
jacy jestesmy. Przekonaj sie zatem, jak profesjonalnie komunikowac swoje potrzeby podczas
szkolenia bez poczucia wstydu. Dowiedz sie, dlaczego Twdj szkoleniowy 'coming out' to

nie prosba o pomoc, ale najwyzszy dowod profesjonalizmu, ktory zmienia zasady gry — dla
Ciebie i dla trenerow!

Cisza, ktora buduje niewidzialne mury  Prostu nie chce byc postrzegany przez

pryzmat specjalnych wzgledéw. | tu nalezy

Kazdy, kto prowadzi szkolenia i podchodzi powiedzie¢ bardzo gto$no: ta cisza to
do swojej pracy profesjonalnie widzi tysigce najwiekszy wrég Twojego rozwoju. Jak
kursantow przechodzgcych przez sale zatem odzyskac sprawstwo

szkoleniowe — te fizyczne i te wirtualne.

; w procesie nauki?
Wystarczy porozmawiac z wybitnymi

programistami, kreatywnymi grafikami Psychologia maskowania, czyli koszt

i analitycznymi umystami lub rzadnymi . P

wiedzy humanistami, ktérzy mieli jedna udawania Ilemllsllfawnﬂscl

wspodlng ceche: niepetnosprawnosé — Od kilku lat coraz czesciej méwimy

to, co do uderza najbardziej, to nie ich 0 zjawisku maskingu. To potezny wysitek
ograniczenia fizyczne, lecz specyficzna poznawczy i emocjonalny, ktory osoby
cisza, ktéra zapada w momencie, gdy z niepetnosprawnosciami wktadajg w to, by
pojawia sie bariera nie do przejscia. Ta ~wtopic sie w tt0”. Na szkoleniu objawia sie
cisza to moment, w ktérym uczestnik nie to udawaniem, ze wszystko jest czytelne,
dopytuje o szczegoty, nie prosi o przestanie  styszalne i zrozumiate, nawet gdy tak nie
prezentacji z wiekszym kontrastem ani jest. Koszt tego udawania jest ogromny —
nie sygnalizuje, ze tempo wyktadu jest to potworne zmeczenie, spadek koncentracji
zbyt wysokie. Dlaczego? Bo boi sie tatki i poczucie frustracji po zamknieciu

osoby, ktéra generuje ktopoty, albo po laptopa lub podrecznika. Wiele oséb
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z niepetnosprawnosciami boi sie etykiety
,roszczeniowego klienta”. Ale spéjrzmy

na to z perspektywy nowoczesnego
zarzadzania talentami. Zgodnie z modelem
spotecznym niepetnosprawnosci,
niepetnosprawnosé nie tkwi w Tobie,

ale w niedostosowanym otoczeniu. Jesli
trener prowadzacy szkolenie nie zapewnit
Ci warunkéw do nauki, to znaczy, ze

nie wykonat swojej pracy dobrze. Twéj
»~coming out” nie jest prosba o litos¢ — jest
dostarczeniem mu brakujgcych danych do
optymalizacji Twojego procesu rozwoju.
Dlatego nie wahaj sie, méw gtosno i wprost
o Twoich potrzebach, poniewaz dla trenera
to nie ,problem i zbedne wymagania”

a cenne zrédto informac;ji! @

Warto wiedziec: Efekt Pratafalla

Nie boj sie — odston karty! Efekt
Pratafalla dowodzi, ze drobna gafa

czy przyznanie sie do ograniczenia
paradoksalnie zwieksza nasza sympatie,
o ile idzie w parze z kompetencjami. Dla
OzN to potezne narzedzie: przetamuje
szkodliwy stereotyp ,,catkowitej
niezdolnosci” i czyni Cie w oczach
grupy bardziej ludzkim. To Swiadoma
walka z uprzedzeniami, ktore — tak jak
luki w traktowaniu kobiet i mezczyzn na
rynku pracy — wcigz musimy aktywnie
eliminowac z naszych gtow.

Jgzyk korzySci: jak zostaé menedzerem
wiasnej dostgpnoSci?

Wiele oséb z niepetnosprawnosciami
popetnia btad, komunikujgc sie poprzez
~Jjezyk medyczny”. Trener na kursie Excela
czy marketingu nie musi (a czesto nawet nie
powinien) zna¢ Twojej diagnozy. On musi
znac¢ Twoje potrzeby.

Kluczem do bycia profesjonalnym jest
zamiana ,problemu” na ,rozwigzanie”.
Zamiast méwic: ,Mam dysleksje i wolno
czytam”, powiedz: ,,Bede znacznie
aktywniejszym uczestnikiem dyskusiji, jesli

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych
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otrzymam agende i teksty Zréodtowe dwa
dni przed naszym spotkaniem”. Styszysz
réznice? W drugim wariancie nie prosisz

0 pomoc — proponujesz model wspdtpracy,
ktory gwarantuje najlepszy efekt Twojego
udziatu w szkoleniu. Taki komunikat budzi
szacunek, nie litos¢.

Strategia trzech krokdw: kiedy wytoiyé
karty na sto?

Pamietaj, by przed kazdym szkoleniem
odwaznie i w sposéb przemyslany zgtosic¢
swoje potrzeby. Jak to robi¢ profesjonalnie,
by nie czu¢ dyskomfortu?

1. Etap ,zwiadu” (przed zapisem): to
moment, w ktérym sprawdzasz
wiarygodnos¢ trenerdw i organizatorow.
Zapytaj o standardy WCAG 2.1. Jesli firma
szkoleniowa lub trener nie wie, 0 czym
mowisz, to sygnat, ze Twdj rozwdj moze
tam napotkac bariery. Profesjonalny
organizator szkolenia nie przestraszy sie
pytan o dostepnoscé cyfrowq. Zweryfikuje
Twoje pytanie i odpowie w sposéb
profesjonalny. Tu liczy sie szczerosé, po
obu stronach.

2.Etap ,ustawienia relacji” (przed startem):
napisz krétki mail do trenera. Trenerzy
to tez ludzie — czesto chcg pomoc, ale

po prostu nie wiedza jak. Dajac

im instrukcje przed

zajeciami,
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zdejmujesz z nich stres i pozwalasz im
sie przygotowac. ,Dzien dobry, bardzo
zalezy mi na tym kursie. Aby w petni
w nim uczestniczyé, potrzebuje
jedynie...”.

3. Etap ,biezacej reakcji” (w trakcie):
dynamika grupy bywa nieprzewidywalna.
Jesli ¢wiczenie warsztatowe staje
sie barierg (np. praca w hatasliwym
pokoju na Zoomie przy nadwrazliwosci
sensorycznej), nie czekaj. Reaguj
natychmiast, proponujgc alternatywe.
To jest wtasnie to, co nazywamy
~Stawianiem na ludzi” — wspdlne
szukanie drogi do celu.

Case study: gdy bariera staje si¢
trampoling

Kazdy z nas z checig czyta teorie, ale czy
praktyka nie jest najwazniejsza? Najbardziej
wiarygodna? Poznajcie zatem prawdziwg
historie Kamila, ktéry brat udziat w kursie dla
ekspertéw HR. Kamil jest osobg niestyszaca.
Na poczatku szkolenia zapanowata
konsternacja — grupa nie wiedziata, jak

z nim pracowac w projektach zespotowych.
Kamil zrobit jednak co$ genialnego.
Podczas pierwszej sesji networkingowej
wrzucit na czat krétka liste: ,,Jak ze mna
wspotpracowad, zebysmy wygrali to
zadanie!”. Wymienit tam m.in. korzystanie

z czatu zamiast audio i jasne podsumowania
pisemne. Efekt? Jego zespdt nie tylko
wygrat, ale pozostali uczestnicy przyznali,
ze dzieki metodzie Kamila ich komunikacja
byta jedng z najbardziej uporzadkowanych.
To jest wtasnie ,Efekt Kraweznika” —
rozwigzania dla OzN poprawiajg jakos¢ zycia
wszystkich wokot.

Technologie asystujgce - Twoi cisi
sojusznicy w cieniu

Dzis, w dobie Al, ,coming out” jest
tatwiejszy, bo wiele barier mozesz znies¢
samodzielnie, zanim w ogdle o nich
wspomnisz. Dlatego tez warto przygladac
sie temu, co oferujg rézne narzedzia
i zbudowac witasny ,ekosystem wsparcia”:

« Wtyczki przegladarkowe (np. Helperbird):

pozwalajg zmieni¢ kazdy tekst na taki,
ktéry Twoje oczy zaakceptujg (zmiana
czcionki, interlinii, koloru tta).

« Live captioning: narzedzia w MS Teams
czy Zoomie generuja napisy na zywo.
Nawet jesli trener nie jest biegty
w dostepnosci, Ty mozesz miec¢ swoje
napisy jednym kliknieciem.

« Systemy FM i petle indukcyjne:

w szkoleniach stacjonarnych to standard,
o ktoéry warto i nalezy pytac.

JestesS kapitatem, a nie kosztem

Pamietaj, w kazdym szkoleniu, programie
rozwojowym to ludzie sg najwazniegjsi.
Edukacja nie jest taSma produkcyjna, na
ktorej kazdy musi wygladac i dziatac tak
samo.

Twdéj ,,coming out” szkoleniowy to

akt odwagi, ale przede wszystkim akt
profesjonalizmu. Kiedy méwisz, czego
potrzebujesz, dajesz trenerom szanse na
bycie lepszym partnerem w Twoim rozwoju.
Nie bdj sie prosi¢ o dostosowania. Nie boj
sie by¢ soba. Bo na samym koncu liczy sie
to, co potrafisz ,dowiez¢”, a szkoleniowcy
sg od tego, zeby usunac¢ ktody spod Twoich
nog.

Pamigtaj:

Twoja wiedza
to Twoja
wolnoS¢. Buduj
J3 na wiasnych
zasadach.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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Twoja checklista Swiadomego uczestnika szkolen

M Analiza potrzeb: czy potrafie opisac swoje bariery jezykiem
potrzeb, a nie medycznym?

M Test trenera/dostawcy szkolenia: czy sprawdzitem, czy firma

szkoleniowa wie, co to jest dostepnosc?

MWczesny kontakt: czy poinformowatem trenera o swoich
potrzebach na co najmniej 3 dni przed kursem?
MW&asny arsenat: czy mam zainstalowane wtyczki

i narzedzia, ktére zapewnig mi niezaleznosc

i dostepnosc?

Co czujesz?

Czego potrzebujesz?

Potrzebujesz wiecej
przerw na regeneracje
wzroku / umystu

Profesjonaina komunikacja
potrzeb szkoleniowych

Jak to brzmi w wersji
“medycznej”(Unikaj)

“Przepraszam, ale przez
mojg chorobe szybko
sie mecze i potrzebuje
odpoczac”

Jak to brzmi w wersji
“biznesowej” (Stosuj)

~Aby utrzymac najwyzszy
poziom skupienia podczas
8-godzinnego bloku, potrzebuje
krétkich, regularnych przerw od
monitora”

Materiaty sg dla Ciebie
nieczytelne

“Nic nie widze na tych
slajdach, sg dla mnie za
mate, a ja jestem osobg
z duzg wada wzroku”

»,Prosze o udostepnienie
prezentacji w formacie
edytowalnym. Pozwoli mi to na
biezgco dostosowac widok do
moich indywidualnych ustawien
dostepnosci”

Masz trudnosci
Z notowaniem
i stuchaniem naraz

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych

“Mam dysgrafie i nie
nadgzam pisa¢ za Panem”

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

-Bede wdzieczny za nagranie
sesji lub udostepnienie skryptu.
Dzieki temu bede mogt

w 100% zaangazowac sie

w dyskusje i ¢wiczenia
praktyczne”
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Aktywizacja 0sob z Niepetnosprawnosciami

Autodiagnoza funkcjonalna

Zanim zaczniesz, nazwij to, co Cie
blokuje. Nie szukaj nazwy choroby,
szukaj rozwigzania (np. ,potrzebuje
wiecej czasu na test”).

—

Przeglad asystentdw Al / narzgdzi ® _

SprawdZ, co mozesz zrobi¢ sam
(czytniki, Al, wtyczki). Im wiecej barier
zdejmiesz samodzielnie, tym pewniej
poczujesz sie proszac o te, ktorych sam
nie przeskoczysz.

5 Krokow

o skutecznego
.6oming outu”

w edukacii

Strategiczny czas (Timing)

Wyslij maila zaraz po zapisie na kurs.
Daj organizatorowi czas na reakcje.

Zaskoczony trener pod presja czasu
rzadziej bywa elastyczny.

~—
Komunikat profesjonalisty

Uzyj metody: Potrzeba + Rozwigzanie + ‘
Korzysc. Przyktad: ,Potrzebuje agendy
wczesniej (potrzeba), aby przygotowac
sie do dyskusji (rozwigzanie), dzieki
czemu bede aktywniejszym
uczestnikiem (korzysc)”.

Informacja zwrotna

Po szkoleniu podziekuj za wdrozone
usprawnienia lub wskaz, co mozna
poprawic. Budujesz w ten sposéb
kulture dostepnosci dla kolejnych osob.

s O




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Dostepny transpor
publiczny

migdzy standardem a codzienno$cia

= Filip Krdlak - specjalista, Fundacja Avalon

| S

Dla wielu 0séb z niepetnosprawnosciami
transport publiczny nie jest tylko sSrodkiem
przemieszczania sie - to warunek samodzielnosci,
pracy, edukacji czy chocby zycia towarzyskiego.
Przez ostatnie lata dostepnos¢ komunikacji
zbiorowej w Polsce wyraznie sie poprawita, ale
codziennosc pokazuje, ze miedzy zapisami

w strategiach a realnym doswiadczeniem
pasazera jest wiele rozbieznosci. Ten tekst jest
proba uczciwego spojrzenia: co dziata, co nie
dziata i jak madrze poruszac sie po systemie,
ktory nadal uczy sie dostepnosci.




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Czym wiaSciwie jest ,.dostgpny
transport™?

Dostepnosc to znacznie wiecej niz niska
podtoga w autobusie. To droga ztozona

z wielu etapéw: od planowania podroézy,
przez dojscie na przystanek, zakup

biletu, wejscie do pojazdu, po bezpieczne
wysiadanie i informacje pasazerska.

Dla osoby poruszajacej sie na wozku,
niewidomej, niestyszgcej, seniora czy osoby
neurordznorodnej — kazdy z tych elementow
ma znaczenie. W Polsce przyjeto sie myslec
o dostepnosci gtdwnie przez pryzmat
wozkow. Tymczasem réwnie istotne sa
kontrastowe oznaczenia, zapowiedzi
gtosowe i wizualne, czytelne rozktady,
intuicyjne aplikacje i zyczliwy personel.
Bez tego nawet najnowoczesniejszy tabor
nie wystarczy.

Polska: duzy krok do przodu,
ale nierownym tempem

Jesli spojrzymy na tabor autobusowy

w duzych miastach, obraz jest dos¢
optymistyczny. Warszawa, Krakéw, Wroctaw,
Poznan czy Gdansk maja dzi$ niemal

w 100% niskopodtogowe autobusy. Coraz
lepiej jest tez z tramwajami — nowe sktady
s§ wyposazone w rampy, systemy informacji
gtosowej i wizualnej, a takze miejsca dla
wOzZKOw.

Problemy zaczynaja sie jednak poza
metropoliami. W mniejszych miastach

i gminach wciaz spotyka sie wystuzone
pojazdy, brak informacji gtosowej

czy przystanki bez podwyzszonych
kraweznikéw. Dla wielu osob

z niepetnosprawnoscia bariera jest juz
samo dotarcie na przystanek — chodnik bez
obnizen albo przystanek ,na zadanie” na
poboczu drogi skutecznie zniechecajg do
podrdzy.

Kolej: potencjat ogromny, frustracije
fowniez

Kolej to temat, ktéry w rozmowach

z osobami z niepetnosprawnoscig wraca

regularnie. Z jednej strony — nowe pociggi
PKP Intercity czy Polregio sg coraz lepiej
dostosowane: toalety dostepne, miejsca dla
wozkow, kontrastowe oznaczenia. Z drugiej
— infrastruktura dworcowa wcigz bywa
najstabszym ogniwem. Nie kazdy peron

ma winde, a jesli ma — bywa, ze nie dziata.
Procedura zgtaszania asysty, choc¢ formalnie
coraz prostsza, w praktyce wymaga
planowania z wyprzedzeniem i... sporo
cierpliwosci. Dla wielu oséb spontaniczna
podréz pociggiem nadal jest luksusem.

Wskazowka praktyczna:

Jesli korzystasz z kolei, zapisuj numery
telefonéw do punktéw obstugi oséb

Z niepetnosprawnosciami na ,.swoich”
stacjach. Bezposredni kontakt czesto
dziata szybciej niz formularze.

Kierowca, motorniczy, konduktor -
czynnik ludzki ma znaczenie

W dostepnosci transportu publicznego
ogromna role odgrywajg ludzie. Spotykatem
kierowcow, ktérzy bez proszenia opuszczali
rampe i pytali, czy poméc. Spotykatem tez
takich, ktérzy udawali, ze nie widzg osoby
na woézku na przystanku. Szkolenia sg,
procedury sg — ale empatia i uwaznos¢
nie zawsze idgq za nimi w parze. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze Swiadomosé
rosnie. Coraz wiecej przewoznikéw

reaguje na zgtoszenia pasazerow,

a media spotecznosciowe staty sie realnym
narzedziem nacisku.

Informacija pasazerska - niedoceniany
fundament

Dla os6b niewidomych i stabowidzacych
zapowiedzi gtosowe to absolutna podstawa.
Dla niestyszgcych — czytelne ekrany

i aplikacje. Dla 0os6b z niepetnosprawnoscia
intelektualng — prosty jezyk

i przewidywalnosé. W Polsce standardem
stajag sie juz zapowiedzi przystankoéw,

ale wcigz zdarzajg sie awarie, zbyt ciche

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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komunikaty lub brak synchronizacji obrazu
z dzwiekiem. Warto zgtaszac takie sytuacje
— czesto sg naprawiane szybcigj niz sie
wydaje.

CiekawostKi z Polski i Swiata

Warszawa wprowadzita na stacjach metra
beacony — mate nadajniki, ktére pomagajg
osobom niewidomym poruszac sie po
peronach.

Gdynia od lat stawia na dialog

z organizacjami OzN — wiele rozwigzan
powstato tam po konsultacjach
spotecznych, nie ,zza biurka” (miedzy
innymi dedykowane przewozy dla oséb

z niepetnosprawnosciami, modernizacja
przystankéw i infrastruktury transportowej,
szkolenia dla kierowcéw i personelu).

Wieden uchodzi za jedno z najbardziej
dostepnych miast w Europie. Co ciekawe,
miasto zaczeto od audytéw robionych...

przez same osoby z niepetnosprawnosciami.

Londyn wprost przyznaje, ze nie wszystkie
stacje metra sq dostepne — ale udostepnia
bardzo doktadne mapy i planery tras, ktére
pozwalajg realnie zaplanowad podréz bez
niespodzianek.

Co moZe zrobié sama osoba
z lliBl)BlIlllSllI’ﬂWllﬂ%iQ?

Cho¢ odpowiedzialnos¢ za dostepnosé
spoczywa na instytucjach, w praktyce warto
znac kilka ,patentéw”:

« korzystac z aplikacji miejskich
i kolejowych (czesto majg sekcje
dostepnosci),

« zgtaszac bariery — mailowo,
przez formularze, w mediach
spotecznosciowych,

« wymieniac sie doswiadczeniami z innymi
OzN (grupy na Facebooku sga tu kopalnig
wiedzy),

« nie bac sie prosi¢ o pomoc — to nie
stabos¢, to prawo pasazera.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Na Koniec: dostgpnos¢ to proces,
nie stan

Transport publiczny w Polsce jest dzi$
zdecydowanie bardziej dostepny niz

10 czy 15 lat temu. To fakt. Ale dla wielu
0os6b z niepetnosprawnosciami nadal jest
to dostepnos¢ ,,warunkowa” — zalezna od
miasta, dnia, konkretnego kursu i cztowieka
za kierownica.

Jesli jednak cos$ widac¢ wyraznie, to to, ze
gtos OzN coraz czesciej jest styszany.

A tam, gdzie jest dialog i realne
wstuchiwanie sie w potrzeby, dostepnosc
przestaje by¢ dodatkiem, a zaczyna by¢
standardem. | o taki standard warto —

i trzeba — dalej walczyc.
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Prawne aspekty zatrudniania
0S0b Z niepetnosprawnoscia

Martyna Katdonek - absolwentka prawa na londyAskim University
of Greenwich, studentka Akademii Leona Kozminskiego :
w Warszawie. Prawniczka GKR Legal, wspiera zespot prawa pracy. 2

Justyna Burska - radca prawny, Partner Kancelarii GKR Legal.
Zajmuje sie biezacg obstugg prawna polskich i zagranicznych
podmiotéw w sprawach z zakresu prawa gospodarczego.

o —

-----

Renata Bugiel - adwokat, Partner Kancelarii GKR Legal. Posiada
wieloletnie doswiadczenie w doradztwie prawnym w sprawach
prawa pracy na rzecz pracodawcow i pracownikow.

Niepetnosprawnosc¢ dotyka dzis znaczaca czesci swiatowej populacji i stanowi jedno

Z istotnych wyzwan wspétczesnych spoteczerstw. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
szacuje, ze okoto 1,3 miliarda oséb doswiadcza réznych form niepetnosprawnosci,

co odpowiada blisko 16% ludnosci na swiecie, a skala tego zjawiska systematycznie
rosnie wraz ze starzeniem sie spoteczenstw oraz wzrostem czestosci wystepowania
chorob przewlektych i zakaznych. Niepetnosprawnosc przestaje byc¢ wiec zagadnieniem
marginalnym — staje sie jednym z kluczowych wyzwan wspotczesnych systemow
spotecznych, gospodarczych i prawnych. Jak wskazuje globalny raport WHO poswiecony
rownosci w zakresie zdrowia 0sob z niepetnosprawnosciami, mimo pewnych postepow
osiggnietych na przestrzeni ostatnich lat, osoby te w dalszym ciggu doswiadczaja istotnych
nieréwnosci. Zrédtem tych dysproporcji nie sa wytacznie indywidulane uwarunkowania
zdrowotne, lecz przede wszystkim niesprawiedliwe warunki spoteczne, takie jak
stygmatyzacja, dyskryminacja, ubdstwo, ograniczony dostep do edukacji i rynku pracy.

Rola paiistwa i pracodawcow
w budowaniu rownos$ci

Raport WHO jednoznacznie podkresla,
ze zgodnie z miedzynarodowymi
standardami ochrony praw cztowieka,
panstwa sg zobowigzane do aktywnego
przeciwdziatania nieréwnosciom, z jakimi

mierzg sie osoby z niepetnosprawnosciami.

Jednak skutecznosc tych dziatah wymaga
réwnolegtej zmiany postaw spotecznych
oraz podejscia pracodawcow, gdyz
rzeczywiste wigczenie nie nastepuje
wytgcznie poprzez regulacje prawne,

lecz poprzez codzienne decyzje,

praktyki i kulture organizacyjna catego
spoteczenstwa.

Inkluzywno$¢é w miejscu pracy

W tym kontekscie szczegdlnego znaczenia
nabiera inkluzywnos¢ w miejscu pracy,
ktora stanowi jeden z kluczowych
elementéw przeciwdziatania wykluczeniu
spotecznemu i zawodowemu osoéb

z niepetnosprawnosciami. Dostep do pracy
nie tylko wptywa na sytuacje ekonomiczng
jednostki, lecz takze determinuje jej
uczestnictwo w zyciu spotecznym oraz
poczucie sprawczosci. Z tego wzgledu
analiza prawnych aspektoéw zatrudniania
0s06b z niepetnosprawnosciami pozostaje
nieodzownym elementem dyskusji

o réwnosci, odpowiedzialnosci spotecznej
i nowoczesnym rynku pracy.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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Inkluzywno$¢ w zatrudnieniu -
Inaczenie pojgcia

Inkluzywnos¢ oznacza Swiadome

i systemowe ksztattowanie takiego
srodowiska spotecznego i zawodowego,

w ktérym kazda osoba ma zapewnione
realne mozliwosci uczestnictwa, rozwoju

i poszanowania swojej godnosci, niezaleznie
od jej cech osobistych, sprawnosci, ptci,
pochodzenia czy tez tozsamosci. Nie
sprowadza sie ona wytgcznie do deklaracji
réwnego traktowania, lecz obejmuje
konkretne dziatania zmierzajgce do
usuwania barier — zarowno tych fizycznych,
jak i prawnych, organizacyjnych czy
mentalnych wsréd spoteczenstwa.

okreslonych decyzji, konsekwentnie
realizowanej strategii oraz wspoétpracy
pomiedzy pracodawcami, instytucjami
publicznymi i organizacjami spotecznymi.
Whnioski te znajdujg swoje odzwierciedlenie
w raporcie ,,Kazdy talent na wage ztota —
Inkluzywni w zatrudnianiu”, opracowanym
przez Zwigzek Przedsiebiorcow

i Pracodawcéw, ktéry kompleksowo
podsumowuje aktualng sytuacje na rynku
pracy w kontekscie rownego traktowania,
réznorodnosci oraz barier w dostepie do
zatrudnienia.

W praktyce inkluzywnos¢ wigze sie

z przeciwdziataniem wykluczeniu

i dyskryminacji oraz z tworzeniem warunkéw
sprzyjajgcych faktycznej réwnosci szans

W zyciu spotecznym, edukacyjnym

i zawodowym. Ma ona szczegdlne znaczenie
na rynku pracy, gdzie réznorodnosc¢
kompetencji, doswiadczen i perspektyw
stanowi istotng wartos¢ dla funkcjonowania

i rozwoju organizacji.

Wiagczenie osdb narazonych na wykluczenie
zawodowe nie powinno by¢ postrzegane

jako akt dobrej woli czy jednorazowa ﬂallﬂfl ..KaZ(IV talent na wag@ 1tota” -
inicjatywa, lecz jako dtugofalowa inwestycja  perspektywa ekspercka

w rozwdj spoteczny i gospodarczy.
Inkluzywnos¢ sprzyja budowaniu
spoteczenstwa bardziej odpornego na
kryzysy oraz gospodarki opartej na petnym
wykorzystaniu dostepnego potencjatu
ludzkiego. Organizacje, ktére Swiadomie
otwierajg sie na réznorodnosé, czesciej
wykazujg sie innowacyjnoscia i zdolnoscig
adaptacji, natomiast spoteczenstwa oparte
na zasadach réwnosci cechuja sie wiekszg
spoéjnoscig oraz poczuciem bezpieczenstwa.

Kancelaria GKR Legal petnita role partnera
merytorycznego raportu, a w prace nad
jego powstaniem zaangazowane byty adw.
Renata Bugiel, r.pr. Justyna Burska oraz
Martyna Katdonek, tworzace zespot prawa
pracy Kancelarii. Raport obejmuje analize
wyzwan i rozwigzan dotyczacych nie tylko
zatrudniania osob z niepetnosprawnosciami,
lecz takze innych grup szczegodlnie
narazonych na wykluczenie z rynku pracy,
takich jak osoby przewlekle chore, osoby
P . neuroréznorodne, silversi i seniorzy,
mk'llsznﬂsc lakﬂ S"alegla Wnku oraz matki powracajgce do aktywnosci
pracy zawodowej po urlopie macierzynskim.
Publikacja w sposob przekrojowy
identyfikuje bariery prawne, organizacyjne
oraz spoteczne, z jakimi mierzg sie

Jak wskazujg analizy poswiecone rynkowi
pracy, inkluzywnos¢ nie jest procesem
samoczynnym. Wymaga ona jasno

Rehabilitacji Osob
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przedstawiciele tych grup, wskazujgc
jednoczesnie znaczenie réznorodnosci

i inkluzywnosci jako realnej wartosci dla
pracodawcoéw. Zainteresowanych tematyka
inkluzywnego rynku pracy zachecamy do
zapoznania sie z petna trescia raportu,
dostepng tutaj.

Niepetnosprawno$¢ niewidoczna

Niepetnosprawnos¢ nie zawsze jest
mozliwa do rozpoznania na pierwszy rzut
oka. Pojecie tzw. niepetnosprawnosci
niewidocznej czy tez niepetnosprawnosci
ukrytej, upowszechnione przez
Stowarzyszenie Niewidocznych
Niepetnosprawnosci (ang. ,Invisible
Disabilities Association”, USA), odnosi sie
do ograniczen zdrowotnych o charakterze
fizycznym, psychicznym lub neurologicznym,
ktore nie sg widoczne dla otoczenia,

a mimo to moga istotnie wptywac na zycie
codzienne jednostki (link do informacji).
Zalicza sie do nich m.in. przewlekty

bél, chroniczne zmeczenie, zaburzenia
poznawcze oraz zdrowia psychicznego,

a takze niektére dysfunkcje wzroku i stuchu.
Brak zewnetrznych objawdw sprawia,

ze tego rodzaju niepetnosprawnosci sa
bagatelizowane, szczegdlnie

w Srodowisku pracy. Wiele oséb decyduje
sie na nieujawnianie swojego stanu
zdrowia, co powoduje, ze pracodawca
pozostaje nieswiadomy ich potrzeb i nie
ma mozliwosci wdrozenia odpowiednich

dostosowan. Tymczasem niepetnosprawnosé

niewidoczna moze by¢ rownie obcigzajgca
jak jakakolwiek inna. Z perspektywy
prawnej, skorzystanie przez pracownika

z ustawowych, dedykowanych uprawnien
zasadniczo wymaga posiadania orzeczenia
0 niepetnosprawnosci.

Przepisy prawne - prawa pracownikow
z niepelnosnrawnosciq

Podstawa korzystania z uprawnien
przystugujgcych osobom

z niepetnosprawnoscia jest uzyskanie
stosownego orzeczenia o stopniu
niepetnosprawnosci. Dokument ten

otwiera droge do korzystania z szeregu
udogodnien i dostosowan w miejscu pracy,
przewidzianych ustawg z dnia 27 sierpnia
1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych
(,Ustawa”).

Do najwazniejszych uprawnien pracownikéw
Z orzeczeniem o niepetnosprawnosci
naleza, m.in.:

« Skrécony czas pracy — czas pracy
osoby niepetnosprawnej z orzeczonym
znacznym lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci nie moze
przekraczac 7 godzin na dobe
i 35 godzin tygodniowo, bez obnizenia
wysokosci wynagrodzenia (art. 15 18
Ustawy);

Ograniczenia w pracy w godzinach
nocnych i nadliczbowych — czas pracy
0soby niepetnosprawnej nie moze
przekraczac¢ 8 godzin na dobe i 40
godzin tygodniowo. Pracodawca nie
moze zatrudni¢ osoby niepetnosprawne;j
w godzinach nocnych, chyba ze

na wniosek osoby zatrudnionej,

lekarz przeprowadzajgcy badania
profilaktyczne pracownikéw lub w razie
jego braku lekarz sprawujgcy opieke nad
tg osobg wyrazi na to zgode (art. 15 16
Ustawy);

Dodatkowe przerwy w pracy —

0soby niepetnosprawne powinny

miec zagwarantowane dodatkowg
15-minutowa przerwe na gimnastyke
usprawniajgca lub wypoczynek. Przerwa
wliczana jest do czasu pracy (art. 17
Ustawy);

Dodatkowy urlop wypoczynkowy —
osobom niepetnosprawnym zaliczanym
do znacznego lub umiarkowanego
stopnia niepetnosprawnosci przystuguje
dodatkowy urlop wypoczynkowy

w wymiarze 10 dni roboczych w roku
kalendarzowym. Prawo do pierwszego
urlopu dodatkowego osoba ta nabywa
po przepracowaniu roku po dniu
zaliczenia jej do jednego z tych stopni
niepetnosprawnosci (art. 19 Ustawy).
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Dobre praktyki pracodawcow

Prawo pracy nie przewiduje dodatkowych
form wsparcia dla oséb niepetnosprawnych
bez orzeczenia o niepetnosprawnosci.

W praktyce oznacza to, ze pracownicy

Ci sg traktowani tak samo jak pozostali
zatrudnieni, a wszelkie utatwienia zalezag
wytgcznie od dobrej woli pracodawcy.

W takich przypadkach na znaczeniu
zyskujg dobre praktyki, ktére umozliwiajg
tworzenie srodowiska bardziej przyjaznego
osobom niepetnosprawnym.

Pracodawcy moga skorzystac
z instrumentéw przewidzianych w Kodeksie
pracy (,KP?”), ktére utatwiajg funkcjonowanie
W pracy osobom z niepetnosprawnosciami
lub chorobami przewlektymi. Nalezg do nich
m.in.:

. Elastyczny czas pracy (art. 140' § 1 KP);

« Praca zdalna (art. 67" KP);

« Indywidualny rozktad czasu pracy na

wniosek pracownika (art. 142 KP).

Niezaleznie od formalnego orzeczenia
0 niepetnosprawnosci, istotnym elementem
wigczania osob z ograniczeniami
zdrowotnymi jest dostosowanie warunkow
pracy do ich potrzeb. W praktyce moze to
obejmowac:
« ergonomiczne stanowiska pracy,
« urzadzenia wspomagajgce mobilnosg,
« regularne przerwy w pracy,
. elastyczne podejscie do godzin
i organizacji pracy,
« przeszkolenie wspotpracownikow
w zakresie rozumienia sytuacji osoby
z ograniczeniami zdrowotnymi.

Dodatkowym narzedziem wspierajagcym
pracownikow zmagajacych sie roznymi
formami niepetnosprawnosci moze by¢
Zaktadowy Fundusz Swiadczen Socjalnych
(,ZFSS™), pozwalajacy pracodawcom

na dofinansowanie réznorodnych

form wsparcia, takich jak wypoczynek,
rehabilitacja czy pomoc materialna. Zgodnie
z art. 8 ustawy o ZFSS, $wiadczenia i doptaty
przyznawane sg w oparciu o sytuacje
zyciowa, rodzinng i materialng pracownikow,

co pozwala na realne wsparcie réwniez
0so6b nie posiadajgcych orzeczenia

o niepetnosprawnosci. Tworzenie ZFSS
jest obowigzkowe dla pracodawcéw
zatrudniajgcych co najmnigj

50 pracownikéw, dla pozostatych moze
by¢ ustanowiony dobrowolnie. Kazdy
pracodawca posiadajacy ZFSS zobowigzany
jest do ustalenia przejrzystych zasad
przyznawania Swiadczen socjalnych,
dostosowanych do indywidualnych potrzeb
pracownikow.

Stosowanie wymienionych rozwigzan nie
tylko poprawia komfort pracy takich oséb,
ale réwniez buduje kulture organizacyjng
opartg na witgczaniu, empatii

i odpowiedzialnosci spotecznej.

Plusy dla pracodawcow Zatrudniajgcych
osohy 2 niepelnosprawnosciq

Zatrudnianie oséb z niepetnosprawnoscia
przynosi pracodawcom oprdcz spotecznej
wartosci takze korzysci organizacyjne

i finansowe. Obowigzujace regulacje
umozliwiajg zwrot kosztéw zwigzanych

Z przystosowaniem stanowisk pracy,
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zakupem specjalistycznego sprzetu oraz
adaptacjg pomieszczen do potrzeb oséb
Z ograniczeniami zdrowotnymi.

Dodatkowo, pracodawcy sg uprawnieni do
korzystania z miesiecznego dofinansowania
wynagrodzenia pracownikow
niepetnosprawnych w ramach programéw
PFRON (art. 26ai art. 33b ustawy
o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz
zatrudnianiu oséb z niepetnosprawnoscia).
Obecnie kwoty dofinansowan przy
zatrudnieniu w petnym wymiarze wynoszag:
« 2.760 zt — przy znacznym stopniu
niepetnosprawnosci;
« 1.550 zt — przy umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci;
« 575 zt — przy lekkim stopniu
niepetnosprawnosci.

W przypadku schorzen szczegdlnych
wyraznie wskazanych w orzeczeniu

o niepetnosprawnosci, do ktérych zaliczane
sg: choroba psychiczna, uposledzenie
umystowe, catosciowe zaburzenia
rozwojowe, epilepsja oraz niewidomi

w stopniu znacznym lub umiarkowanym,
obowigzuje kwota zwiekszona, ktéra moze
siegac 4140 zt w przypadku znacznego
stopnia niepetnosprawnosci, 2.585 zt przy
umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci
oraz 1.265 zt przy lekkim stopniu
niepetnosprawnosci.

Takie wsparcie utatwia pracodawcom
dostosowanie srodowiska pracy

i realnie obniza koszt zatrudnienia,
jednoczesnie zwiekszajgc szanse

os6b niepetnosprawnych na aktywne
uczestnictwo w rynku pracy. Warto przy
tym raz jeszcze zaznaczyé, ze te korzysci
dotyczg wytgcznie oséb posiadajgcych
orzeczenie o niepetnosprawnosci.

W przypadku oséb z niepetnosprawnoscia
niewidoczna, ktére czesto rezygnuja

Z ubiegania sie 0 orzeczenie, pracodawcy
nie majg formalnych narzedzi wsparcia,
dlatego szczegdlnie istotne sg dobre
praktyki i elastyczne podejscie w miejscu
pracy.

Podsumowanie

Osoby z niepetnosprawnosciami, w tym
réwniez z niewidocznymi ograniczeniami
zdrowotnymi, wcigz napotykajg liczne
bariery w dostepie do rynku pracy.

Wiele z nich chce podjac¢ prace, rozwijac¢
swoje kompetencje i w petni uczestniczy¢

w zyciu zawodowym. Dlatego tak

wazne jest nie tylko tworzenie

formalnych regulacji wpierajgcych osoby

z niepetnosprawnosciami, ale rowniez
wdrazanie dobrych praktyk u pracodawcéw
oraz zmiana spotecznego postrzegania oséb
z niepetnosprawnosciami jako pracownikow.

Z perspektywy legislacyjnej potrzebne sg
rozwigzania dla osdb, ktére z powodu stanu
zdrowia majg obnizona zdolnos¢ do pracy,
ale nie spetniaja formalnych kryteriow do
uzyskania orzeczenia o niepetnosprawnosci.
Proponowane zmiany opisane w raporcie
~Kazdy talent na wage ztota — Inkluzywni

w zatrudnianiu”, opracowane przez zespét
prawa pracy kancelarii GKR Legal obejmuja
m.in. mozliwos$¢ orzekania o czesciowej
niezdolnosci do pracy, elastyczne
rozliczanie czasu pracy oraz wykonywanie
obowigzkoéw w niepetnym wymiarze godzin,
przy wsparciu systemu ubezpieczen
spotecznych. Takie rozwigzania pozwolityby
utrzymac aktywnos¢ zawodowaq oséb
zmagajacych sie z niepetnosprawnoscia

i jednoczesnie wspieratyby pracodawcow

W zapewnieniu ciggtosci pracy.

Inkluzywnos¢ na rynku pracy wymaga
zaréwno odpowiednich regulacji prawnych,
jak i zmian w postawach pracodawcéw oraz
catego spoteczenstwa. Dopiero potgczenie
przejrzystych przepisow, elastycznych
rozwigzan organizacyjnych i kultury
wiaczajacej réznorodnosc sprawi, ze rynek
pracy stanie sie dostepny dla wszystkich.
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Temat putapki rentowej wraca w rozmowach z beneficjentami, doradcami
zawodowymi, pracodawcami i rodzinami 0sob z niepetnosprawnosciami. Dlatego
konferencja prasowa ,Wspolnie na rzecz likwidacji putapki rentowej”, ktora odbyta
sie 21 stycznia 2026 roku w siedzibie Polskiego Zwigzku Niewidomych w Warszawie,
byta wydarzeniem waznym i dtugo wyczekiwanym. Konferencja zgromadzita
przedstawicieli kilkudziesieciu organizacji spotecznych, pracodawcow, aktywistow

i osoby z niepetnosprawnosciami. Obecni byli m.in. reprezentanci Fundacji
Aktywizacja, Fundacji Avalon, Polskiego Zwigzku Gtuchych, Polskiego Zwigzku
Niewidomych, Pracodawcéw RP oraz Konfederacji Lewiatan. To, co od razu byto
widoczne, to rzadko spotykana zgoda — wszyscy mowili jednym gtosem: obecne
przepisy nie dziataja i blokujg aktywnos¢ zawodowg setek tysiecy ludzi.
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Czym jest putapka rentowa -
w praktyce, nie w teorii

Putapka rentowa to mechanizm, ktéry
sprawia, ze osoba pobierajgca rente

z tytutu niepetnosprawnosci musi
bardzo uwaza¢ na swoje dochody.

Po przekroczeniu okreslonych progéw
renta jest zmniejszana albo catkowicie
zawieszana. W praktyce oznacza to, ze
wiele oséb rezygnuje z pracy, awansu lub
zwiekszenia wymiaru etatu — nie dlatego, ze
nie chce pracowad, ale dlatego, ze boi sie
straci¢ jedyne stabilne zrédto dochodu.

Podczas konferencji wielokrotnie
podkreslano, ze problem dotyczy bardzo
duzej grupy oséb — nawet miliona
rencistow. Dane ZUS pokazujg, ze tylko
w 2024 roku co miesigc kilka tysiecy rent
byto zawieszanych lub zmniejszanych

z powodu przekroczenia limitow. Te liczby
robig wrazenie, ale jeszcze wieksze
wrazenie robig historie konkretnych ludzi.

Jednym z wazniejszych momentow
konferencji byta wypowiedz Marty Lorczyk
— samorzeczniczki i rencistki, od ponad

10 lat pracujgcej na otwartym rynku pracy.
Opowiadata o doswiadczeniu ciggtego
napiecia i niepewnosci, ktére towarzysza
taczeniu pracy z rentg. Wspominata
moment przejscia na peten etat, kiedy
zawieszenie renty zupetnie jej sie nie
optacato finansowo, a decyzji towarzyszyt
strach i poczucie niesprawiedliwosci.
Zwrdcita uwage, ze wiele oséb

z niepetnosprawnosciami rezygnuje

z pracy lub rozwoju zawodowego nie

z braku ambicji, ale z obawy przed utratg
swiadczenia i brakiem gwarancji, ze system
W razie pogorszenia zdrowia zapewni

im ponowne wsparcie. Ta wypowiedz
mocno pokazata, ze putapka rentowa
dotyczy realnych wyboréw zyciowych,
bezpieczenstwa i poczucia stabilnosci, a nie
tylko zapiséw w przepisach.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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Pracodawcy tez widzq problem

Waznym elementem konferencji byta
perspektywa pracodawcoéw. Przedstawiciele
Pracodawcéw RP i Konfederacji Lewiatan
jasno moéwili o tym, ze putapka rentowa
uderza takze w rynek pracy. Firmy traca
zmotywowanych pracownikéw, ktorzy

nie moga zwiekszy¢ zaangazowania lub
formalnie rozwina¢ kariery. Z punktu
widzenia pracodawcow to sytuacja
nielogiczna i szkodliwa — zaréwno
spotecznie, jak i ekonomicznie. Podkreslano
réwniez, ze likwidacja putapki rentowej nie
musi oznacza¢ strat dla budzetu panstwa.
Wrecz przeciwnie — szacunki pokazuja, ze
wieksza aktywnos¢ zawodowa oséb

z niepetnosprawnosciami moze przyniesc
realne wptywy z podatkow i sktadek.
Wystarczytoby, aby kilka tysiecy oséb wiecej
podjeto prace lub zwiekszyto jej wymiar.

y — POLSKI ZWIA
NIEWIDOMYC
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Iniclatywa spoteczna i wspolny postulat

Konferencja byta kolejnym krokiem dziatan
Inicjatywy na rzecz likwidacji putapki
rentowej, ktéra powstata pod koniec

2024 roku. Tworzy ja kilkanascie organizacji
pozarzadowych oraz niezalezni aktywisci

i aktywistki. Ich wspdlny postulat jest

prosty i czytelny: zniesienie limitéw
przychodu dla wszystkich rencistow

z niepetnosprawnosciami.

Podczas spotkania jasno wybrzmiato, ze

nie jest to nowy pomyst. Likwidacja putapki
rentowej zostata wpisana do Strategii na
rzecz Osob z Niepetnosprawnosciami na
lata 2021-2030, a termin realizacji minat

z koncem 2025 roku. Mimo to zmiany wcigz
nie zostaty wprowadzone.

Co dalej po konferencji?

Konferencja nie zakonczyta sie jedynie
apelami. Ustalono dalsze kroki: wspdlne
dziatania informacyjne, obecnos¢

w mediach, rozmowy z politykami
wszystkich opcji oraz nacisk na szybkie

Zlikwidujmy putapke rentowg!

rozpoczecie prac legislacyjnych. Pojawita
sie takze informacja o prébach dotarcia do
projektu ustawy, nad ktérym trwajg prace
parlamentarne. Z relacji opublikowanych
po konferencji przez organizacje
zaangazowane w inicjatywe wynika,

ze wydarzenie spotkato sie z duzym
zainteresowaniem mediéw i Srodowiska
0s6b z niepetnosprawnosciami. To wazny
sygnat, ze temat przestaje by¢ marginalny.

Wspoiny gtos ma znaczenie

Zmiany nie dziejg sie same. Potrzebny jest
wspolny gtos, wspoétpraca organizacji,
pracodawcéw i samych oséb

z niepetnosprawnosciami. Konferencja
~Wspodlnie na rzecz likwidacji putapki

rentowej” pokazata, ze taka wspoitpraca jest

mozliwa.

Pozostaje mie¢ nadzieje, ze tym razem
deklaracje przetoza sie na konkretne
decyzje. Bo putapka rentowa to nie tylko
problem przepiséw — to realna bariera w
zyciu tysiecy ludzi, ktérzy chcg pracowad,
rozwijac sie i zy¢ na wtasnych zasadach.
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https://www.youtube.com/watch?v=jKd9EpZv0pI
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Rehabilitacja i fizjoterapia

Kolorowe wsparcie w procesie usprawniania

Wspotczesna fizjoterapia dysponuje
szerokim wachlarzem metod, ktdre
pozwalajg nie tylko na prace bezposrednio
w gabinecie, ale takze na kontynuacje
terapii po jego opuszczeniu. Jednym

z najbardziej rozpoznawalnych narzedzi,
ktore zrewolucjonizowato podejscie

do wspomagania narzadu ruchu,

jest kinesiotaping, zwany rowniez
plastrowaniem dynamicznym. Choc
jaskrawe tasmy na ciatach sportowcow
staty sie niemal elementem popkultury,

ich zastosowanie w rehabilitacji klinicznej

i neurologicznej jest znacznie gtebsze

i oparte na solidnych podstawach
fizjologicznych.
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Charakterystyka materiatu: taSma jak
druga skora

Kinesiotaping jest metodg wspomagajaca,
utrwalajgca i wydtuzajacg efekty dziatan
fizjoterapeuty. Polega na oklejaniu réznych
czesci ciata specjalnymi tasmami, ktére majg
wszechstronne zastosowanie. Tasma do
tapingu wykonana jest z wysokiej jakosci
bawetny, a znajdujacy sie pod nia klej
akrylowy ma charakterystyczny wzor fali

i jest hipoalergiczny.

Kluczem do sukcesu tej metody jest fakt, ze
tasma nasladuje wtasciwosci ludzkiej
skory pod wzgledem grubosci

i elastycznosci. Rozcigga sie tylko w jednym
kierunku - wzdtuz - i potrafi zwiekszy¢
swojg dtugos¢ do 130-140 procent.

Dzieki temu nie ogranicza ona ruchow,

lecz z nimi wspétgra. Jest wodoodporna

i zachowuje swoje wtasciwosci nawet do
tygodnia uzytkowania, choc jej trwatosc
zalezy od miejsca aplikacji, stopnia naciggu
oraz dbatosci pacjenta o higiene okolicy
zabiegowej.

Mechanizm dziatania: jak taSma
wplywa na organizm?

Kinesiotaping dziata przede wszystkim
poprzez mechaniczng stymulacje
receptorow skory. Poprzez uniesienie
naskoérka i pofatdowanie powierzchni,
zwieksza sie przestrzen miedzy skérg
a powiezia. Proces ten bezposrednio
wptywa na:

1. Mikrokrazenie: zwiekszenie przestrzeni
podskornej utatwia przeptyw krwi oraz
limfy, co przyspiesza odprowadzanie
obrzekéw i redukcje stanéw zapalnych.

2.Redukcje bdlu: odcigzenie receptorow
bélowych (nocyceptoréw) oraz
stymulacja receptoréw czucia
gtebokiego i dotyku pozwala na
ztagodzenie dolegliwosci bez
stosowania srodkéw farmakologicznych.

3.Funkcje miesni: w zaleznosci od
kierunku i sity naklejenia, tasma moze
utatwiac prace miesnia (wspomaganie
przy ostabieniu) lub go rozluzniac

(w przypadku nadmiernego napiecia).

4.Korekcje mechaniczna: bardzo mocny
nacigg pozwala na korygowanie
ustawienia stawoéw lub powiezi, co
jest kluczowe w procesie reedukacji
wzorcow ruchowych.

WszechstronnoSé aplikacii w praktyce
rehabilitacyinei

Terapeuta dobiera technike naklejenia

(tzw. aplikacje) indywidualnie do potrzeb
pacjenta. Dla uzyskania efektu drenazowego
stosuje sie aplikacje o niewielkim naciggu.
Nieco mocniejsze wykorzystuje sie do
wspomagania grup miesniowych, np.

miesni goleni przy opadajacej stopie,

co jest niezwykle istotne w rehabilitacji
neurologicznej.

Warto podkresli¢ dziatanie przeciwbélowe
metoda ,,gate control” (teoria bramki
kontrolnej). Plastry aplikuje sie skutecznie

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

np. przy bélach kregostupa czy bélach catej aplikacji. W przypadku wystgpienia
menstruacyjnych. W tym ostatnim $wigdu lub pieczenia pod tasma, nalezy
przypadku ich dziatanie jest najczesciej ja niezwtocznie usunaé, gdyz moze to
szybsze oraz dtuzsze niz w przypadku Swiadczy¢ o indywidualnej nadwrazliwosci
doustnych lekéw przeciwbdlowych, skory.

poniewaz dziatajg one bezposrednio na

przyczyne napieciowg, nie obciazajac Ruch to podstawa

uktadu pokarmowego. Kinesiotaping jest wspaniatg metoda

wspomagajgca rehabilitacje, stanowigc

JaK dbac o ap"kac"}? swoisty ,przedtuzony palec terapeuty”.

Aby kinesiotaping spetniat swojg role Musimy jednak pamietad, ze on sam -

jak najdtuzej, nalezy przestrzegac kilku podobnie jak zaden lek czy zabieg fizykalny
zasad. Po kapieli tasme nalezy delikatnie - nie zastgpi nam codziennej porcji ruchu.
osuszy¢ recznikiem poprzez przyktadanie Jest on narzedziem, ktére ma utatwic

go do skory (bez pocierania), aby uniknac wykonanie ¢éwiczen, poprawic ich jakos¢
odklejenia sie koncow (tzw. baz). Jesli i zmniejszy¢ bdl, ale to aktywnosc¢ fizyczna
koncoéwki zaczng odstawacd, mozna je pozostaje fundamentem powrotu do

ostroznie przycig¢ nozyczkami, nie zrywajac  sprawnosci.

Rehabilitacji Oséb
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Jakie s metody
rehabilitacii bolu

Bol kregostupa — zaréwno w odcinku
ledzwiowym, szyjnym, jak i piersiowym — moze
towarzyszy¢ osobom z niepetnosprawnosciami,
osobom przewlekle chorym z uwagi na
ograniczenia ruchowe. Réznorodne metody
rehabilitacji pomagaja nie tylko zmniejszyc
dolegliwosci bolowe kregostupa, ale takze
przywrocic prawidtowa funkcje kregostupa,
poprawiC postawe ciata, odzyskac sprawnosc

i niezaleznosc.

maczego rehabilitacia krggoslllna i 0golnego stanu zdrowia pacjenta.

W dalszej czesci tekstu zostaty przyblizone

'ESt wazna? najczesciej stosowane metody rehabilitacji
Stany bélowe kregostupa, moga kregostupa.

utrudniac codzienne funkcjonowanie.

Pojawiajq sie w wyniku urazow, zmian Terapia manuaina i masaz Kregostupa

zwyrodnieniowych, czy standw zapalnych.
Skuteczna rehabilitacja kregostupa pozwala
zmniejszy¢ dolegliwosci bélowe, wzmocnic
miesnie wspierajgce kregostup, a takze
zapobiegac¢ nawrotom. Odpowiednio
dobrana rehabilitacja wptywa na poprawe
stabilnosci kregostupa oraz przywrocenie
jego prawidtowej funkgciji.

Terapia manualna to jedna

z najskuteczniejszych metod stosowanych
w rehabilitacji kregostupa ledzwiowego,
piersiowego oraz szyjnego. Polega na
bezposrednim kontakcie manualnym

z ciatem pacjenta, mobilizacji stawow,
rozluznianiu tkanek miekkich, zmniejszaniu
napiecia miesniowego oraz przywracaniu
ruchomosci. Masaz kregostupa pomaga

"a'wa_z!“el_s_ze memdv uzyskac ulge w bodlu, poprawia krazenie
rehabilitaci kr@gosluna i przyspiesza regeneracje, szczegélnie
Proces rehabilitacji obejmuje szereg po operacjach kregostupa i urazach.
nowoczesnych metod, ktére sg dobierane Odpowiednio dobrane techniki manualne
indywidualnie w zaleznosci od przyczyny wspieraja zdrowy kregostup na kazdym
bélu kregostupa, lokalizacji dolegliwosci etapie rehabilitacji.

Rehabilitacji Osob
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Cwiczenia wzmacniajace i stabilizujgce

Regularna aktywnosc¢ fizyczna, pod okiem
specjalisty, umozliwia wzmocnienie miesni
stabilizujgcych kregostup oraz poprawe
postawy ciata. W ¢wiczeniach skupia

sie na miesniach gtebokich, miesniach
stabilizujgcych kregostup, a takze na
nauce prawidtowych wzorcéw ruchowych.
Cwiczenia wzmacniajace sa kluczowe
zaréwno w profilaktyce, jak i w procesie
leczenia bdélu kregostupa ledzwiowego,
szyjnego czy piersiowego. Poprawiajg
stabilnos¢, zakres ruchu oraz zmniejszaja
ryzyko nawrotow dysfunkcji kregostupa.

Fizykoterapia i nowoczesne
metody fizioterapii

W procesie rehabilitacji kregostupa mogg
by¢ stosowane r6zne metody wspierajgce,
takie jak elektroterapia, ultradzwieki,
laseroterapia czy magnetoterapia. Ich
celem jest m.in. zmniejszenie dolegliwosci
bélowych, ograniczenie stanu zapalnego
oraz wsparcie procesow regeneracyjnych.
W niektorych przypadkach, jako element
terapii manualnej, wykorzystuje sie réwniez
trakcje kregostupa — zwtaszcza przy
przewlektym bodlu, rwie kulszowej czy
dyskopatii — w celu odcigzenia krazkéw
miedzykregowych i zmniejszenia ucisku
na nerwy. Kazdy z tych zabiegéw powinien
byc¢ jednak dobierany indywidualnie przez
fizjoterapeute, z uwzglednieniem stanu
zdrowia i potrzeb pacjenta.

Hydroterapia i éwiczenia w wodzie

Hydroterapia, czyli ¢wiczenia w wodzie

i zabiegi z uzyciem Srodowiska wodnego, sa
metoda rehabilitacji kregostupa szczegdlnie
polecang osobom z przewlektym bélem
kregostupa, ograniczong ruchomoscia czy
po operacjach kregostupa. Woda odcigza
stawy, umozliwia swobodny ruch, przynosi
ulge w bélu kregostupa oraz przyspiesza
poprawe zakresu ruchu i elastycznosci
miesni. Jest to réowniez doskonaty sposéb
na wzmacnianie miesni wspierajgcych
kregostup bez ryzyka przecigzenia dolnej
czesci plecow.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Indywidualna konsultacja - klucz
do skutecznej terapii

Witasciwa diagnoza i indywidualny dobér
metody leczenia stanowig podstawe
skutecznej rehabilitacji kregostupa.

W Fundacji Avalon kazda osoba moze
skorzystac¢ z pomocy wykwalifikowanego
specjalisty, ktory doradzi, jakie metody
terapii bedag najbezpieczniejsze

i najefektywniejsze. Konsultacje pomagaja
ustali¢ przyczyny bolu kregostupa oraz
wybra¢ metody terapeutyczne odpowiednie
przy zwyrodnieniach, urazach, po
operacjach kregostupa czy w schorzeniach
neurologicznych.

Wsparcie Fundaciji Avalon
W renhabilitacji kregostupa

Fundacja Avalon nie tylko umozliwia
pozyskanie srodkéw na skuteczng
rehabilitacje kregostupa, ale takze pomaga



Rehabilitacja i fizioterapia
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W organizacji procesu rehabilitacji.
Dzieki indywidualnym subkontom

i programom wsparcia kazda osoba

z niepetnosprawnosciag moze liczy¢

na pomoc w finansowaniu rehabilitacji
kregostupa a takze w dostepie do
réznorodnych metod stosowanych

w rehabilitacji kregostupa. Wsparcie
obejmuje rowniez edukacje w zakresie

zdrowego kregostupa, ¢wiczen domowych

i profilaktyki nawrotéw bdlu.

Najczgstsze pytania zwigzane

1 rehabilitacig krggostupa

. Jakie sg przyczyny bélu kregostupa
i jak im zapobiegac?

- Ktéra metoda rehabilitacji kregostupa
jest najlepsza przy rwie kulszowej?

- Jak dtugo trwa proces rehabilitacji po
urazach lub operacjach kregostupa?

« W jaki sposéb wzmocni¢ miesnie
stabilizujgce kregostup?

« Jakie sg nowoczesne metody leczenia
bélu kregostupa?

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

« Czy ¢wiczenia moga przyniesc ulge
w boélu szyi i dolnej czesci plecow?

Wszystkie te pytania mozna oméwic ze
specjalistg Fundacji Avalon, ktéry wskaze
najlepsza droge do poprawy zdrowia
kregostupa i odzyskania sprawnosci.

MozliwoSci wsparcia i dziatania
1 Fundacjg Avalon

Kazda osoba, ktéra zmaga sie z przewlektym
bélem kregostupa, zwyrodnieniami
kregostupa, ograniczeniem zakresu ruchu
lub innymi schorzeniami, moze otrzymac
pomoc w pozyskaniu srodkdéw, organizacji
rehabilitacji oraz wyborze optymalnych
metod leczenia. Fundacja Avalon zaprasza
do kontaktu wszystkie osoby potrzebujgce
wsparcia w procesie rehabilitacji, ich
bliskich, a takze darczyncéw i wolontariuszy,
ktorzy chca przyczynic sie do poprawy
jakosci zycia 0séb z niepetnosprawnosciami.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Sport llZII

MIStI’ZDStWﬂ P0|S|(I

W Parasportach ZImOWVGll

Zdjecie: Barttomiej Zborowskl/Patryqa Adasze;wska

Kamil CzerwifisKi - specjalista, Fundacja Avalon

@A)

Poczatek roku 2026 rozpoczat sie od bardzo  |iziemy na rekord
mocnego akcentu — Mistrzostw Polski

w Parasportach Zimowych. W dniach 7-10
stycznia Biatka Tatrzanska i Klikuszowa staty
sie areng rywalizacji najlepszych polskich
parasportowcow. Tegoroczne Mistrzostwa
odbyty sie w prawdziwie zimowej scenerii

z idealnymi warunkami do przezywania
sportowych emocji i mimo mrozu, atmosfera
byta niezwykle goraca.

Popularnosc¢ sportéw zimowych stale

rosnie, co widac réwniez w liczbie zgtoszen
w Mistrzostwach Polski w Parasportach
Zimowych 2026. W tegorocznych zawodach
udziat wzieto ponad 140 zawodniczek

i zawodnikoéw w konkurencjach alpejskich,
biegowych i parasnowboardzie — to az

40 os6b wiecej niz w zawodach

w tamtym roku. Dla wielu z nich mistrzostwa
byty waznym elementem przygotowan

llﬂBTZV Mistrzostw do miedzynarodowych startéw oraz
Reprezentacja Polski w parasportach nadchodzacych XIV Zimowych Igrzysk
zimowych, to $wietnie utytutowane grono, Paralimpijskich w Mediolanie—Cortinie

a w tym roku juz potwierdzili swojg klase. d’Ampezzo, ktore odbeda sig juz w marcu
Michat Gotas, startujgcy z przewodnikiem tego roku.

Kacprem Walasem, bez wiekszych

prob|em(’)W siegnq{- po dwa tytu+y mistrza Gratulacje dla WSZYStkiCh zawodnikow
Polski w slalomie i slalomie gigancie, i zawodniczek, ktorzy wzieli udziat
zapisujac na swoim konciejuz dziesiate w Mistrzostwach i tak dobrze rozpoczgli
mistrzostwo kraju. Jak sam podkresiat, sezon.

wymagajgce warunki pierwszego dnia .

wymagaty petnej koncentragji i rozsadnej Zrodto: informacja prasowa Polskiego
jazdy, tu nie byto miejsca na btedy. Zwigzku Sportu Niepetnosprawnych “Start”
Swietnie zaprezentowali sie takze Organizatorem Mistrzostw Polski
paranarciarze biegowi. W Klikuszowej w Parasportach Zimowych byt Polski
Witold Skupiehn wywalczyt dwa ztote Zwigzek Sportu Niepetnosprawnych ,Start”,
medale, rozpoczynajac sezon we wspotpracy z Klubem Sportowym ZOMA-
w najlepszym mozliwym stylu. Choc¢ TEAM Obidowiec Obidowa. Patronatem
pogoda bywata zmienna, trasy byty honorowym objeli zawody Starosta
doskonale przygotowane, a rywalizacja Nowotarski Tomasz Hamerski oraz Wojt

na bardzo wysokim poziomie. Gminy Nowy Targ Wiestaw Parzygnat.

:xi"ﬁv;g%'::;ﬂ Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
ili i . P q
Niepeinas;rawnych Panstwowego Funduszu Oséb Niepetnosprawnych PFRON
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Sxontaktul sie 7 nami:

Kamil Czerwifiski - specjalista,
Fundacja Avalon

Dzis zndw masz szanse zrobic¢ cos
dobrego dla siebie i dla innych.

Trwaja zapisy do jubileuszowego 20.
Pdétmaratonu Warszawskiego — LET’S
RUN THIS PARTY! oraz 13. New Balance
Biegu na Pigtke. Wybierz dystans — 5 km
lub 21 km — i pobiegnij w Pomaranczowej
Druzynie Biegowej Fundacji Avalon do
teamu #BiegamDobrze, gdzie nadajemy
kilometrom wiekszy sens.

Zarejestruj si¢ na bieg

Jak zdoby¢ pakiet w ramach akgcji
#BiegamDobrze? Wybierz bieg, w ktérym
chcesz uczestniczyC. Zarejestruyj sie
wybierajac sciezke charytatywng i Fundacje
Avalon — w ten sposéb tworzysz zbidérke na
cel charytatywny. Zachec swoich bliskich

i znajomych do wspierania Twojej zbiorki.
Rozmawiaj, wyslij e-mail, wrzu¢ post na FB i
IG. Mozesz tez wprowadzi¢ do akcji element
zabawy — postaw przed sobg wyzwanie,
ktore podejmiesz, jezeli licznik przekroczy
okreslong kwote.

Po zebraniu kwoty minimalnej otrzymasz
od nas pakiet startowy, dzieki ktéremu
wyrdznisz sie na tle innych biegaczy. Jesli

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Fundacja Rvalon Pétmaraton
Warszawski2024 Biegam Dobrze

do wyznaczonego terminu nie uzbierasz
minimalnej kwoty, niczego nie tracisz

— zebrane do tej pory srodki zostang
przekazane Fundacji Avalon, a Ty bedziesz
miat jeszcze czas na zgtoszenie sie do biegu
~tradycyjna sciezka”, wniesienie optaty
startowej i udziat w zawodach.

Jak skutecznie wspierac swoja
nrzutke?

Im wiecej oséb dowie sie o Twojej zbidrce,
tym wieksza szansa na zebranie potrzebnej
kwoty.

« Zachec swoich bliskich i znajomych do
wspierania Twojej zbidrki. Rozmawiaj,
wyslij e-mail, wrzu¢ post z linkiem do
zrzutkina FBi IG.

@


https://www.youtube.com/watch?v=En4Z9xlnOw4 

. Opo‘W|edz SWOJ§ hlstor|e - p9d2|el sie maczego warto?
swojg motywacjg do biegania )
i wspierania 0séb Twaj bieg to realne wsparcie rehabilitacji
z niepetnosprawnosciami. Autentycznogé | codziennego funkcjonowanie naszych
przyciaga! podopiecznych. Dostajesz motywacje do
. Mozesz tez wprowadzi¢ do akgji treningéw i dotgczasz do druzyny, ktéra
element zabawy — postaw przed soba biegnie ,po cos wigcej”.
wyzwanie, ktére podejmiesz, jezeli licznik
przekroczy okreélong kwote. Fundacja Avalon - z nami bariery nie istnieja!
- Regularnie aktualizuj - informuj Dziatamy na rzecz wsparcia osob
o postepach w zbiérce, treningach Z niepetnosprawnosciami i przewlekle
i przygotowaniach do biegu. Dodawaj chorych. Pomagamy zbierac¢ fundusze,
zdjecia, filmy i relacje. rehabilitujemy, aktywizujemy i edukujemy.

« Promuj wydarzenie i swojg zrzutke na
grupach biegowych.

Obeirzyi historig zawodnika,
ktory wybrat Sciezke charytatywng

Fundacja Avalon

Z hami bariery nie istniejg!

Rehabilitacji 0s6b

% Pastwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.youtube.com/watch?v=f-nc20ZMEHA 

Odliczanie do XIV Zimowych

lgrzysk ParalimpijsKich

Na podstawie informacji prasowej Polskiego Komitetu Paralimpijskiego.

Kamil CzerwifisKi - specjalista, Fundacja Avalon

Wielkimi krokami zbliza sie ceremonia otwarcia XIV Zimowych Igrzysk Paralimpijskich

w Mediolanie i Cortinie dAmpezzo. W dniach 6—15 marca 2026 roku oczy catego Swiata
zwroca sie w kierunku Wtoch, gdzie okoto 600 parasportowcow i parasportowczyn

z kilkudziesieciu krajow powalczy o wymarzone medale. Wsrod nich nie zabraknie rowniez

reprezentantek i reprezentantéw Polski.

0d Turynu do Mediolanu - paralimpijski

powrdt do Wioch

Bedzie to drugi raz w historii, gdy Wtosi
goszczag zimowe igrzyska paralimpijskie.
Poprzednio odbyty sie one w Turynie

w 2006 roku i zapisaty sie ztotymi zgtoskami
w historii polskiego parasportu. To wtasnie
wtedy Katarzyna Rogowiec, o ktorej
pisaliSmy tutaj, zdobyta dwa ztote medale
W paranarciarstwie biegowym — na
dystansach 5 km technikg dowolng

oraz 15 km technika klasyczng. Do dzi$

sq to ostatnie ztote krazki wywalczone
przez Polakéw na zimowych igrzyskach
paralimpijskich.

Rywalizacja sportowa rozegra sie na pieciu
arenach. Parahokeisci zmierza sie

w Mediolanie, w nowoczesnej Arenie

Santa Giulia, mogacej pomiescic az

14 tysiecy kibicow. Curling na wézkach oraz
ceremonia zamkniecia igrzysk odbedg sie
w Cortinie d’Ampezzo, na historycznym,
zmodernizowanym Stadionie Olimpijskim

z 1956 roku. W Cortinie, u stop masywu
Tofane w Dolomitach, zlokalizowany bedzie

takze Park Parasnowboardowy.

Z kolei legendarna trasa Olimpia delle
Tofane stanie sie areng zmagan

w paranarciarstwie alpejskim. Paranarciarze
biegowi i parabiathlonisci wystartuja

w Tesero, w sercu Val di Fiemme.
Wyjatkowym miejscem bedzie

rowniez Werona, w ktérej w niemal
dwutysiecznym rzymskim amfiteatrze,
odbedzie sie ceremonia otwarcia igrzysk.
W programie XIV Zimowych Igrzysk
Paralimpijskich znajdzie sie szes¢ dyscyplin:
paranarciarstwo alpejskie i biegowe,
parabiathlon, parasnowboard, curling na
wozkach oraz hokej na sledgach. Polscy
sportowcy maja szanse wystgpi¢ w czterech
pierwszych z nich, a ostateczny sktad
reprezentacji poznamy po zakonczeniu
procesu kwalifikacyjnego w lutym.

Paralimpijska tradycja w drodze po
Kolejne medale

Medale, o ktore toczyc sie bedzie walka,
majg 8 cm Srednicy i 1 cm grubosci i sa
niemal identyczne jak te olimpijskie.
Ztote zawierajg 500 g srebra i 6 g ztota,
srebrne wykonane sg z pét kilograma
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srebra, a brgzowe z 420 g miedzi. Ltacznie
wyprodukowano 1146 medali, z czego

411 trafi do paralimpijczykéw. Wersje
paralimpijskg wyréznia symbol Agitos oraz
napis w alfabecie Braille’a na rewersie.
Zimowe Igrzyska Paralimpijskie odbeds sie
po raz czternasty. Ich historia siega 1976
roku, gdy w szwedzkim Ornskdldsvik po raz
pierwszy zorganizowano zimowa rywalizacje
dla sportowcdéw z niepetnosprawnosciami.
Od tamtej pory igrzyska dynamicznie

sie rozwijajg, rosnie liczba dyscyplin,
uczestnikéw i krajow. Do Mediolanu

i Cortiny d’Ampezzo przyjedzie okoto

600 zawodnikdéw, niemal trzykrotnie wiecej
niz na pierwsza edycje.

24 lutego w Stoke Mandeville — kolebce
ruchu paralimpijskiego — zapalony zostanie
ptomien pochodni. Przez 11 dni ogien
przemierzy pétnocne Wtochy, niesiony
przez 501 biegaczy i biegaczki na dystansie
2000 kilometréw. Finatem tej drogi bedzie
ceremonia otwarcia w Weronie.

XIV
ZIMOWE
IGRZYSKA
PARALIMPIJSKIE

Polscy paralimpiiczycy w gotowosci na
zZimowe igrzyska

Polska reprezentacja ma za sobg bogata,
cho¢ wymagajaca historie startéow

w zimowych igrzyskach paralimpijskich.
Biato-Czerwoni zdobyli dotagd 45 medali.
Najlepszym wystepem pozostajg igrzyska
w Innsbrucku w 1984 roku, zakonczone
13 miejscami na podium i dziewigtym
miejscem w klasyfikacji generalnej. Ostatni
medal dla Polski wywalczyt Igor Sikorski:
braz w slalomie gigancie podczas igrzysk
w Pjongczangu w 2018 roku.

Do ceremonii otwarcia pozostato juz tylko
kilka tygodni. Odliczanie trwa, a wraz z nim
rosng emocje i nadzieje na kolejne sukcesy
polskich paralimpijczykéw. Jedno jest
pewne — w Mediolanie i Cortinie dAmpezzo
znéw bedziemy trzymac kciuki za Biato-
Czerwonych w walce o najwyzsze sportowe
cele.

KOMITET
PARALIMPIISK]

(L'

St

2026

CORTINA
D'AMPEZIO

SPOMNSOR STRATEGICZNY

~ 8
POLIKI \
ORLEN
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Stwardnienie rozsiane -
a 1drowie psychiczne

Rady dla chorych oraz ich hliskich

Jakub Rafalski - psycholog, Fundacja Avalon

Stwardnienie rozsiane a zdrowie psychiczne to temat niezwykle istotny, zarowno dla oséb
dotknietych choroba, jak i ich bliskich. Stwardnienie rozsiane (SM) to przewlekte schorzenie
neurologiczne, ktore wptywa na funkcjonowanie catego organizmu, obejmujac takze aspekt
psychiczny i emocjonalny. Trudnosci w codziennym funkcjonowaniu, zmiennosc¢ objawow,

a takze nieprzewidywalnosc rozwoju choroby moga prowadzi¢ do pojawienia sie problemow
psychicznych, takich jak depresja czy zaburzenia lekowe. W niniejszym artykule omowimy,
jak stwardnienie rozsiane wptywa na zdrowie psychiczne, jak radzi¢ sobie z towarzyszgcymi
emocjami oraz jak wspierac¢ chorego i jego bliskich w codziennym zyciu.

Stwardnienie rozsiane a emocije

Stwardnienie rozsiane a emocje to
kluczowy temat, poniewaz choroba ta moze
wywotywac nie tylko objawy fizyczne, ale
takze emocjonalne, co wymaga zrozumienia
i wsparcia ze strony otoczenia. Choroba
wigze sie z licznymi wyzwaniami, ktére
mogg powodowac frustracje, smutek,

a nawet agresje. Czesto pojawia sie
uczucie zagubienia i ztosci, zwtaszcza

w poczatkowym etapie, gdy diagnoza jest
sSwieza, a perspektywa przysztosci niejasna.

Agresja w stwardnieniu rozsianym to jedno
z trudniejszych emocjonalnych nastepstw
choroby. Moze wynikac z ograniczen

w samodzielnym funkcjonowaniu,
bezsilnosci wobec objawdw czy zmian
neurochemicznych w mézgu. U niektérych
0sOb pojawia sie nawet impulsywnosé, co
moze by¢ dla nich samych zaskakujace.
Warto wéwczas skonsultowacd sie

z psychologiem, ktéry pomoze zrozumieg,
skad biorg sie te reakcje i jak mozna

je tagodzi€. Psychoterapia i praca nad
emocjami mogg znacznie pomaoc
w radzeniu sobie z agresja, frustracjg
czy niekontrolowanymi reakcjami.

Depresija w stwardnieniu rozsianym

Depresja w stwardnieniu rozsianym jest
jedna z najczestszych reakcji na diagnoze
oraz postepujgce ograniczenia fizyczne

i psychiczne. Uczucie smutku, brak nadziei
oraz obnizenie nastroju moga znacznie
pogorszyc jakos¢ zycia. Depresja czesto
wymaga wsparcia farmakologicznego oraz
regularnych spotkan z psychoterapeuts,
aby méc radzic¢ sobie z przyttaczajgcymi
emocjami i wréci¢ do optymalnego
funkcjonowania.

Urojenia w stwardnieniu rozsianym

Urojenia w stwardnieniu rozsianym moga
pojawic sie u niektérych pacjentéw, choc sa
one rzadziej spotykane. Urojenia

moga obejmowac irracjonalne mysili

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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i przekonania, co czesto zwigzane jest

Zz zaawansowanym stadium choroby

i zmianami w funkcjonowaniu mézgu.

W przypadku takich objawoéw niezbedna jest
interwencja psychiatryczna i odpowiednie
leczenie farmakologiczne.

BezsennoS¢ w stwardnieniu rozsianym

Bezsennos¢ w stwardnieniu rozsianym to
kolejny problem, ktéry czesto towarzyszy
osobom cierpigcym na SM. Problemy ze
snem moga wynika¢ zaréwno z dyskomfortu
fizycznego, jak i niepokoju oraz stresu
zwigzanego z chorobg. Bezsennos¢
prowadzi do wyczerpania i pogorszenia
samopoczucia, co tylko poteguje objawy
SM. W takim przypadku warto skonsultowac
sie ze specjalista, ktéry pomoze opracowad
strategie radzenia sobie z problemami

ze snem — moze to by¢ psychoterapia,
relaksacja czy farmakoterapia.

lycie z osohg chorg na stwardnienie
rozsiane: potrzehy i komunikacja

Zycie z osoba chorg na stwardnienie
rozsiane wigze sie z wieloma wyzwaniami,
zaréwno dla chorego, jak i jego bliskich.
Codzienna opieka, wsparcie emocjonalne
oraz adaptacja do zmieniajgcych sie potrzeb
chorego to tylko niektére z aspektéw, ktére
mogqg obcigzac opiekundw. Bliscy czesto
Czujg sie przyttoczeni nowymi obowigzkami,
ktére mogg negatywnie wptywacd na ich
wtasne zdrowie psychiczne. Dlatego istotne
jest, aby pamietac, ze zaréwno chory, jak

i jego opiekunowie majg prawo do wsparcia
— korzystanie z porad psychologa, grup
wsparcia czy nawet wsparcia spotecznego
moze utatwi¢ codzienne funkcjonowanie.

Komunikacja odgrywa kluczowa role

w relacji z osobg cierpigcg na SM. Czesto
chory moze odczuwac nieche¢ do dzielenia
sie swoimi emocjami, co wynika z obaw
przed obcigzeniem innych. Warto jednak
otwarcie rozmawiac o swoich uczuciach

i trudnosciach, co moze ztagodzi¢ napiecie
i umozliwi¢ lepsze porozumienie. Dobre
zrozumienie wzajemnych potrzeb pozwala

na budowanie relacji opartej na wsparciu
i zrozumieniu.

W przypadku napiec lub trudnosci
emocjonalnych, ktére utrudniajg
komunikacje, psycholog moze poméc
wypracowac skuteczne strategie radzenia
sobie z wyzwaniami, przed ktérymi stoi
zaréwno chory, jak i jego bliscy.

Podsumowanie

Stwardnienie rozsiane nie dotyczy wytgcznie
aspektéw fizycznych — stwardnienie
rozsiane a zdrowie psychiczne sg ze sobg
nierozerwalnie zwigzane. Choroba wptywa
na emocje, nastroje oraz psychike osoby
chorej, stawiajgc jednoczesnie wyzwania
przed jego bliskimi. Radzenie sobie

z agresjg, depresjg, bezsennoscia oraz
zaburzeniami psychicznymi moze wymagad
pomocy specjalistéw oraz odpowiedniego
leczenia. Wsparcie psychologa czy
psychoterapeuty okazuje sie nieocenione
w radzeniu sobie z wyzwaniami
emocjonalnymi i psychicznymi, ktére
czesto towarzyszg SM.

Zycie z osoba chorg na SM wymaga empatii,
zrozumienia oraz otwartej komunikacji.
Kazdy cztonek rodziny moze skorzystac

na szukaniu wsparcia — zaréwno wsrod
specjalistéw, jak i grup wsparcia, ktére mogag
pomdc w codziennych wyzwaniach. Dbanie
o zdrowie psychiczne, zardbwno swoje, jak

i bliskiej osoby chorej, jest nieodtgcznym
elementem lepszego radzenia sobie ze
stwardnieniem rozsianym.
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Problem otytoSci
Jak sobie z nim radzié?

Gdzie szukaé pomocy?

Jakub Rafalski - psycholog, Fundacja Avalon

Otytosc obecnie stanowi problem globalny, ktéry dotyczy coraz wiecej osob. Wedtug
doniesien WHO z tg choroba zmaga sie ponad 1 mld oséb i ich liczba stale rosnie.

0Od 1975 roku czestosc wystepowania otytosci u dorostych zwiekszyta sie prawie trzykrotnie,
a liczba otytych dzieci i mtodziezy (5—19 lat) wzrosta nawet ponad dziesieciokrotnie. Choroba
dotyka osoby w kazdym wieku, we wszystkich grupach spotecznych, a takze ma zakres
ogodlnoswiatowy (chociaz w mniejszym stopniu dotyczy spoteczenstw krajow afrykanskich

i potudniowoazjatyckich). Oprocz konsekwencji zdrowotnych osoby z otytoscig musza sie
mierzyC z nieustannym zawstydzaniem i obwinianiem ich o te chorobe. Wynika to z braku
zrozumienia skomplikowanej natury tej choroby, nawet wsrod niektorych lekarzy oraz osob

publicznych.

Zaburzenia odZzywiania

Wspotczesnie jedzenie stato sie
narzedziem wyrazania okreslonych potrzeb
psychologicznych i spotecznych, takich
jak: pragnienie mitosci, bezpieczenstwa,
przynaleznosci czy akceptacji. Dla wielu
0s6b okazato sie takze forma radzenia
sobie z negatywnymi emocjami, stresem,
smutkiem, rozpaczg. W efekcie strategie
te prowadza do zaburzen odzywiania,
ktére z kolei staty sie pietnem kultury
zachodniej. Zaburzenia odzywiania to
nieprawidtowe zachowania w obszarze
nawykoéw zywieniowych, ktére prowadzag
do znacznych zaktdécen masy ciata. Jest to
presja spoteczna oraz wszech panujacy
kult ciata. W krajach rozwinietych

i rozwijajgcych sie spoteczenstwa zostajg
zarzucone réznorodnymi produktami
zywnosciowymi przy jednoczesnym
promowaniu szczuptosci. Nieodzownie
wptywa to na wzrost zachorowan na

zaburzenia odzywiania, wsrod ktorych
mozemy wyréznic: ortoreksje, anoreksje,
pregorekscje, bulimie czy otytosc.

Przyczyny otytosci

Przyczyny otytosci moga byc¢ rézne. Moga
to by¢ czynniki biologiczne, Srodowiskowe
i psychologiczne np.: dieta, styl zycia,
uwarunkowania genetyczne, stan zdrowia
psychicznego, warunki socjoekonomiczne,
czy stan srodowiska naturalnego. Otytos¢
to nie tylko problem medyczny, ale

wigze sie ona takze z konsekwencjami
psychospotecznymi np. negatywnym
obrazem wtasnego ciata. Ten obraz stanowi
istotny sktadnik samooceny. U oséb

z otytoscig istnieje wzajemne powigzanie
pomiedzy dyssatysfakcjg z wygladu

a poczuciem witasnej wartosci (w aspekcie
ogdlnym, spotecznym, zawodowym

i rodzinnym). Osoby zmagajace sie

z otytoscig muszg mierzyc¢ sie z pewnymi
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uprzedzeniami oraz trudnos$ciami np.

w znalezieniu pracy, czy wynajeciu
mieszkania. Wspoétczesna kultura w pewien
sposdb stygmatyzuje osoby z otytoscia,

co wigze sie z prawdopodobienstwem
zinternalizowania przez nie negatywnych
informacji o sobie i moze powodowac
odczuwanie dyskomfortu psychicznego

w zwigzku z wiasnym wygladem
zewnetrznym.

CiatopozytywnoSé - trend czy reaina
pomoc?

Na szczescie w ostatnim czasie pojawit

sie nowy trend — ciatopozytywnos¢ (,body
positivity” / ,body positive”), ktérego celem
jest zachecenie do krytycznej debaty

0 spotecznych zatozeniach obrazu
wtasnego ciata i tematyki dyskryminacji
wobec 0séb otytych. Mass media promujg
nierealistyczne standardy piekna,
przyczyniajg sie tym samym do rozwoju
problemoéw zwigzanych z zaburzeniami
odzywiania. Prowadzone badania wskazuja,
ze korzystanie z kanatéw social media
wptywa na tworzenie negatywnego obrazu
wiasnego ciata poprzez poréwnywanie sie
do wspdtczesnych kanondéw piekna.

Gtéwna zasada w koncepcji ,body postive”
jest nadrzedna mitosc i szacunek dla ciata.
Ciatopozytywnos¢ nie powinna odnosic sie
wytgcznie do kwestii wygladu, ale akceptacji
i szacunku dla wszystkich (niezaleznie od
rasy, ksztattu i wielkosci ciat, chordéb, blizn,
niepetnosprawnosci). Dotyczy réwniez
docenieniu funkcji zdrowotnej

i funkcjonowania organizmu.

W kontekscie problemu otytosci nie polega
ona na ignorowaniu problemu, dajgc

w ten sposdéb przyzwolenie na niedbatos¢
o zdrowie. Istotne jest to, aby nie hejtowac
i nie stygmatyzowac oséb borykajacych sie
z otytoscig, gdyz przyczyna probleméw

z wagg moze by¢ powigzana z czynnikami
psychospotecznymi, a nie tylko z nadmiarem
spozywanych kalorii. Trzeba tez miec

na uwadze, iz negatywna samoocena

w zakresie wygladu zewnetrznego tgczy

sie z niskg samooceng w sferze spotecznej
(brak poczucia akceptacji otoczenia),
poznawczej (brak poczucia kontroli, niska
ocena inteligencji, niezdolnos¢ realizowania
plandéw zyciowych) oraz emocjonalnej
(pesymizm, stany obnizonego nastroju).

Osoby, ktére borykajg sie z otytoscig
w trosce o0 swoja lepsza samoocene
powinny zastosowac w praktyce
nastepujgce wskazowki:

« Nie poréwnuj sie z innymi,
starannie dobieraj sobie znajomych,
zadbaj o kontakt z natura,
wstuchaj sie w siebie, czyli ¢wicz
uwaznosé,
zadbaj o aktywnos¢ fizyczng w swoim
Zyciu.

Gdzie szukaé pomocy?

W walce z otytosScig warto siegnac po
fachowg pomoc i konkretne dziatania:

1. Wizyta u lekarza pierwszego kontaktu —
w celu oceny ogdlnego stanu zdrowia,
uzyskania wstepnej diagnozy, skierowan
na szczegoétowe badania oraz do
specjalistow.

2.Wykonanie niezbednych, zleconych
badan oraz postepowanie zgodnie
z zaleceniami lekarza.

3.Konsultacja psychologiczna dla siebie
i rodziny.

4. Konsultacja dietetyczna w celu ustalenia
planu zywieniowego.

5.Diagnostyka réznicowa chordéb
somatycznych np.: nadczynnosci/
niedoczynnosci tarczycy, choroby
Addisona, innych choréb przewlektych
(np. Crohna, wrzodziejgcego zapalenia
jelit, reumatoidalnego zapalenia stawéw)
czy nowotwordw, jak rowniez zaburzen
psychicznych (np. depres;ji, bulimii, ARFID
i innych).

Warto tez zapoznac sie z dziatalnoscig
fundacji takich jak: ,,O0d-Waga” oraz
~Fundacja na Rzecz Walki z Otytoscig”. Ich
inicjatywy ukierunkowane sg na edukacje,
profilaktyke, badania statystyczne,
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dziatania prawne, wyréwnywanie szans

na leczenie otytosci i nadwagi w kregu
réznych srodowisk i grup spotecznych oraz
reprezentacje Polakéw w miedzynarodowym
ruchu na rzecz obrony praw oséb chorych
na otytos¢. Musimy zwiekszy¢ swiadomos¢é
spoteczna dotyczacg otytosci, zmienic
sposob traktowania cierpigcych na nig
0s06b oraz poprawic skutecznos¢ naszych
systemoéw opieki zdrowotnej w walce

z tg chorobag. Tylko w ten sposdéb uda sie
zmniejszy¢ skale tej choroby cywilizacyjnej,
bo takie miano nadano otytosci.

Opracowano na podstawie:

Brytek-Matera A., Obraz wtasnego ciata

u otytych kobiet: przyczyny i stopien
niezadowolenia, zwigzek z obnizong
samoocengq i strategiami radzenia sobie ze
stresem, Psychiatria Polska 2010, T. XLIV, s.
267-275.

Drywien M. E., Zaburzenia odzywiania,
Kosmos 2010, T.59 (3-4), s. 337-344.

Fundacja Od-Waga, [w:] https://od-waga.org.
pl/problemy/ (dostep 20.09.2022).
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Fundacja Walki z Otytoscia, [w:] http://www.
zdroweodchudzanie.pl/fundacja_walki_z__
otyloscia.html (dostep 20.09.2022).

Jaskiewicz L., Ciatopozytywnos¢ — jak
polubic¢ swoje ciato? [w:] https://strefamocy.
pl/pl/blog/ciekawostki-motywacja-i-wiecej/
jak-polubié-swoje-ciato (dostep 20.09.2022).

Matacz M., Polub swoje ciato, a poczujesz
sie lepigj, [w:] https://zdrowie.pap.pl/psyche/
polub-swoje-cialo-poczujesz-sie-lepigj
(dostep 19.09.2022).

WHO: otytos¢ to choroba, ktéra dotyka
800 min ludzi na Swiecie, [w:] https://
pulsmedycyny.pl/who-otylosc-to-
choroba-ktora-dotyka-800-mIn-ludzi-na-
swiecie-1110168 (dostep 18.09.2022)

Zaburzenia odzywiania — gdzie szukad
wsparcia? Wskazoéwki dla rodzicéw, [w:]
https://pracowniaheva.pl/2019/12/21/
zaburzenia-odzywiania-gdzie-szukac-
wsparcia-wskazowki-dla-rodzicow (dostep
19.09.2022).

Obesity and Overweight [w:] https://www.
who.int/news-room/fact-sheets/detail/
obesity-and-overweight (dostep 08.01.2026)




Seksualno$é #wlaczamywiedze #wylaczamytabu

Dlaczego seks osob

starszych jest tematem,
0 ktorym warto mowic?

Sylwia Wierzhicka - seksuolozka,
Fundacja Avalon

L %

Seksualnosc to naturalny i wazny aspekt zycia
cztowieka, obecny na kazdym jego etapie.
Jednak wcigz bywa tematem tabu, zwtaszcza
gdy dotyczy 0sdb starszych czy osob

z niepetnosprawnosciami. W spoteczenstwie
funkcjonuje wiele mitow na temat starzenia
sie i seksualnosci — od przekonania, ze zycie
intymne konczy sie wraz z mtodoscia, po btedne
zatozenie, ze seniorzy i seniorki nie maja potrzeb
emocjonalnych czy erotycznych. Tymczasem
badania i doswiadczenia z gabinetow pokazuja,
ze 0soby starsze nie tylko moga, ale czesto chca
prowadzi¢ satysfakcjonujgce zycie seksualne.
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W niniejszym artykule przyjrzymy sie blizej
temu, jak wyglada zycie seksualne oséb
starszych, jak zmienia sie seksualnosé

z wiekiem, jakie wyzwania i mozliwosci
przynosi starzenie sie w kontekscie zycia
intymnego, oraz jak dbac o zdrowie
seksualne w dojrzatym wieku. W tworzeniu
artykutu wspieraty mnie dwie znakomite
terapeutki — Klaudia Latosik oraz Olga
Zukowicz, ktére wspdlnie tworza inicjatywe
Srebrny Warkocz, zajmujgca sie m.in.
seksualnoscia, edukacjg psychoseksualng
i wspieraniem oséb w wieku senioralnym.
Zapraszamy do lektury!

Do jakiego wieku ludzie wspotZyig?

Czy zastanawialiscie sie kiedys, do jakiego
wieku ludzie uprawiajg seks? Czy istnigje
jakas granica, ktéra wyznacza koniec zycia
seksualnego? Jesli tak, to co o tym decyduje
— zdrowie somatyczne, poziom libido,

a moze spoteczne tabu? Wiele oséb dziwi
sie, kiedy dowiaduje sie, ze osoby po 70.
czy 80. roku zycia chcg (i moga!) uprawiac
seks — to pokazuje, ze mity na temat
seksualnosci oséb starszych majg sie
naprawde dobrze. Moje rozmdéwczynie
podzielity sie tym, z jakimi stereotypami
spotykajg sie najczesciej w swojej pracy

i jak te stereotypy wptywajg na zycie
intymne senioréw i seniorek:

~Wraz z przejSciem na emeryture
przechodzimy na emeryture seksualng”,
»Potrzeby i pragnienia z wiekiem maleja,
a wrecz zanikajq”, ,,Do seksu potrzebne
jest sprawne ciato, dobrze dziatajgce.
Jak cos nie dziata, np. pojawia sie
problem z erekcja, to lepiej z seksu
zrezygnowac” czy ,,Osobom dojrzatym
wystarczy przytulanie” — te stereotypy
powoduja, ze osoby dojrzate rezygnuja
z aktywnosci seksualnych (w duecie czy
solo), bo ,ich czas sie skonczyt” albo sie
hamujg w naturalnej dla siebie ekspres;ji
seksualnej (,,Chodzi¢ na randki po 70?
Niedorzeczne!”). Zaczynajq postrzegac
siebie, tak jak widzi ich spoteczenstwo,
czyli jako osoby pozbawione libido —
energii seksualnej, ale i energii zyciowe;.

Barierq jest takze to, ze jak juz myslimy
o seksualnosci oséb dojrzatych to

w kategoriach ,,przytulania sie”, bo
zaktadamy, ze to okres niesprawnosci
fizycznej i na nic wiecej nie ma sity.
Czasami tak jest, ale nierzadko nie.

Fakty 1 mity o aktywnoSci seksualnej
0soh starszych

W zwigzku z brakiem edukacji seksualnej
mozna dostrzec, ze wiele mitdw i faktéw
o aktywnosci seksualnej oséb starszych
ulega pewnego rodzaju pomieszaniu.
Trudno nam odréznié, co jest prawda,

a co tylko powielanym stereotypem, ktéry
przyjelismy za wtasna opinie. Edukacja
seksualna moze poméc nam w weryfikacji
tych, czesto btednych, przekonan. Klaudia
Latosik i Olga Zukowicz réwniez podkreslaja
wage psychoedukacji w kontekscie
seksualnosci:

Kazdy z nas potrzebuje edukacji
seksualnej. Bo czym ona jest? Wiedzg

o naszym ciele (takze o tym, co sie
zmienito), o naszych pragnieniach oraz
potrzebach i granicach. Wiedza o tym, jak
sobie pomodc, kiedy pojawiajq sie trudnosci
w obszarze seksualnym — gdzie szukac
wsparcia, z jakich narzedzi korzystac.
Osoby starsze takze potrzebujg edukacji,
aby uswiadomic¢ sobie, ze maja prawo do
odczuwania przyjemnosci, cieszenia sie
seksem, rozmawianiem o tym, co ich kreci.
Do czerpania z energii seksualnej, jaka
daje libido.

Jak zadbaé o udane Zycie seksuaine
W poZnym wieku?

Nasza seksualnos$¢ zmienia sie na
przestrzeni zycia — zmieniajg sie nasze
potrzeby, preferencje, mozliwosci czy
przekonania. Seksualnos¢ jest czescia
naszej tozsamosci, ktéra ciggle ,pracuje”

i nierzadko wymaga tego, zebysmy ja

w tym wspierali. Na pytanie, w jaki sposéb
zmieniajg sie potrzeby seksualne wraz

z wiekiem, moje rozméwczynie odpowiadajg
tak:
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Jak sie zmieniaja? Tak, jak to opisuja
twércy modelu GES (ang. Good Enough
Sex; thum. Wystarczajaco dobry seks):

Seks jest potaczony z prawdziwym zyciem,
a prawdziwe zycie wptywa na seks.
Seksualnos¢ rozwija sie, rosnie, zmienia

i ewoluuje przez cate zycie. Doswiadczenia
seksualne oséb w réznych fazach zycia

i okolicznosciach zyciowych (np. takie jak
bycie osobg studencka, budowanie kariery
przy jednoczesnym wychowywaniu dzieci,
przystosowanie do przewlektej choroby

w srednim wieku czy przejscie na
emeryture) wymagajg dostosowania
wiasnych oczekiwan do sytuacji. Seks
moze miec rézne cele i znaczenia w zyciu.
Czasem chodzi o roztadowanie napiecia
przez orgazm, innym razem o okazanie
czutosci w chwilach zmeczenia. Moze

by¢ tez forma zabawy, sposobem na
emocjonalne wsparcie czy duchowym
doswiadczeniem.

Dbanie o seksualnos¢ nie ma gérnej granicy
wiekowej. Jak mozemy to robi¢ w Swiecie
petnym stereotypow? Jak radzi¢ sobie, gdy
czujemy, ze seksualnosc jest tematem tabu?
Rozmoéwczynie podzielity sie radami:

Najwazniejsza wydaje sie odpowiedz na
pytania ,,Jak ja dzisiaj sie mam ze swoja
seksualnoscia, intymnoscia, atrakcyjnoscia
i ciatem? Co jest mi dzisiaj potrzebne,
zeby osiggac satysfakcje [i niekoniecznie
musi by¢ to orgazm]? Czy jestem w stanie
pogtebi¢ ten temat w zwigzku, a jesli nie,
to z kim moge porozmawiac¢?” Na rynku
jest wiele ksigzek popularnonaukowych,
ktére mogg pomaéc w przetamywaniu
pewnych stereotypow, ale takze
wesprzeé w rozwijaniu jezyka do opisu
pozytywnej seksualnosci bez wzgledu na
wiek. Pomocne mogq by¢ takze portale
internetowe czy konta na Instagramie
dotyczace edukacji seksualnej. Jesli
realizacja naszej seksualnosci wywotuje
W nas cierpienie, smutek albo trudno nam
w ogodle odnalez¢ sie w tym obszarze,
warto skorzysta¢ z pomocy osob
specjalizujacych sie w seksuologii.

seks 0sob w wieku senioralnym - jak
bezpiecznie si¢ kochac?

Bezpieczenstwo w seksie jest zwigzane

z wiedza, ktorg mozemy zdoby¢ dzieki
edukacji seksualnej. Dbanie

o bezpieczenstwo swoje i osoby
partnerskiej moze wigzac sie m.in.

z regularnymi badaniami (w tym w kierunku
infekcji przenoszonych drogg ptciowa,
ktore réwniez dotycza senioréw/seniorek),
dbaniem o swoj dobrostan seksualny,
konsensualnoscia praktyk (tj. wyrazaniu
Swiadomej zgody i otrzymywaniu tej zgody
od 0sob partnerskich na réznego rodzaju
praktyki seksualne), szacunkiem do granic
czy otwartg komunikacjg. Zdrowie jako
czes¢ dbania o bezpieczenstwo wigze sie
réwniez z akceptacjg pewnych ograniczen,
ktére moga pojawic sie w wyniku choréb
czy niepetnosprawnosci, mogacych
wptywac na realizacje seksualnosci. Ale
czy kazdej osoby starszej bedzie dotyczyc
niepetnosprawnosc? Klaudia Latosik i Olga
Zukowicz méwia:

Niepetnosprawnos¢ u osob starszych
jest powszechna, ale nie dotyczy kazdej
osoby. Proces starzenia sie nie zawsze
prowadzi do niepetnosprawnosci,
poniewaz jego przebieg i konsekwencje
mogq sie znacznie rézni¢ w zaleznosci

od wielu czynnikow, takich jak: styl zycia,
wsparcie spoteczne czy opieka zdrowotna.
Niemniej badania wyraznie pokazuja,

Zze wraz z wiekiem ryzyko wystapienia
niepetnosprawnosci czesto rosnie. Wraz
z wiekiem rosnie ryzyko wystgpienia
réznorodnych form niepetnosprawnosci,
szczegolnie z uwagi na naturalne procesy
starzenia sie organizmu oraz czestsze
wystepowanie choréb przewlekiych

i degeneracyjnych.

Seks osob starszych w Polsce - jak
wyglada sytuacja?

Seksualnosc¢ senioréw i seniorek w Polsce to
temat, ktéry wcigz zbyt rzadko pojawia sie w
publicznej debacie, chod sytuacja stopniowo
sie zmienia. Dzieki dostrzezeniu tej luki
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powstajg rézne projekty dotyczace edukacji
seksualnej, ktére uwzgledniaja rowniez
edukacje grupy oséb starszych. Skad jednak
u Klaudii Latosik i Olgi Zukowicz zrodzit

sie pomyst na Srebrny Warkocz i napisanie
wspolnej ksigzki o tematyce dojrzatego
seksu? Terapeutki odpowiadaja:

W Polsce, dzieki staraniom oséb
aktywistycznych, badaczy i badaczek

i osob pracujgcych w trzecim sektorze,
od kilkunastu lat zwieksza sie dostep

do rzetelnej edukacji seksualnej. Jednak
wiedza ta jest gtodwnie skierowana do
dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych.
Zauwazytysmy, ze brakuje wsparcia
seksuologicznego dla oséb po
piecdziesigtym roku zycia. Ta grupa jest
niesprawiedliwie pomijana w rozmowach
o przyjemnosci, atrakcyjnosci, pozadaniu
czy fantazjach seksualnych. Kiedy
zaczety$my zgitebiac temat dojrzatej
seksualnosci, okazato sie, ze natrafiamy
na tabu. Spotkania z osobami
zainteresowanymi, ktére opowiadaty
nam o swoich wyzwaniach zdrowotnych,
lekach, problemach w zwigzkach czy

zmaganiach z samotnoscia, uswiadomity
nam, ze ksigzka o dojrzatej seksualnosci
mogtaby odpowiedzie¢ na ich potrzeby.
Chciaty$my, zeby ksigzka ,,Najlepsze przed

toba” pomogta czytelnikom i czytelniczkom
uporac sie ze wstydem i lekiem

i dostarczy¢ nie tylko wsparcia, ale takze
zrozumienia dla ich potrzeb emocjonalnych
i seksualnych.

Podsumowanie

Seksualnos$¢ towarzyszy nam przez cate
ZycCie, a jej przezywanie w dojrzatym wieku
moze byc¢ réwnie wazne i satysfakcjonujgce
jak w mtodosci. Warto pamietad, ze kazda
osoba ma prawo do czerpania radosci

i spetnienia w zyciu intymnym, niezaleznie
od wieku. Przetamywanie stereotypow,
otwarta rozmowa, dbatos¢ o zdrowie oraz
poszukiwanie wiedzy i wsparcia to klucz

do petniejszego i bardziej Swiadomego
przezywania swojej seksualnosci. Starzenie
sie nie jest koncem, lecz kolejng faza zycia,
w ktdérej seksualnos¢ wcigz moze byc
zrédtem spetnienia, przyjemnosci i radosci.

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

O


https://silverow.pl/sklep/najlepsze-przed-toba
https://silverow.pl/sklep/najlepsze-przed-toba

Seksualno$é #wlaczamywiedze #wylaczamytabu

Pigé rzeczy,

0 ktorych trzeba pamlgtac I'aII(IKIIIQG o
4 OSOBQ L IlIBI)BIIIﬂSI)I’ﬂWIIﬂSGIq I SR 8

Dominika Gotgh - psycholozka,
seksuolozka, Fundacja Avalon

Kazda relacja to wyjatkowa historia. Jesli czytasz ten artykut, byc
moze zastanawiasz sie, jak najlepiej podejsc¢ do zwigzku z osoba
z niepetnosprawnoscig — jak wyrazic swoje zainteresowanie

w Sposob autentyczny i peten szacunku. Randkowanie czy
budowanie relacji moga budzi¢ obawy, zwtaszcza gdy pojawia
sie cos, czego wczesnigj sie nie doswiadczyto. To catkowicie
naturalne! Ten artykut jest po to, by pomaoc Ci spojrzec na te
relacje przez pryzmat partnerstwa i wzajemnego szacunku — bez
zbednych stereotypdw i obaw.
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1. Przede wszystkim osoba, potem jej
niepetnosprawnosé

Budowanie relacji zaczyna sie od
poznania drugiej osoby — jej osobowosci,
pasji, wartosci i tego, co jg wyrdznia.
Niepetnosprawnosc to tylko jedna z wielu
cech, ktore ja definiuja, i nie powinna by¢
pierwszym ani najwazniejszym aspektem,
na ktoérym sie skupisz. Zastandw sie, co Cie
do niej przyciggneto — moze to poczucie
humoru, wspdlne zainteresowania czy
sposob, w jaki patrzy na Swiat? W relacji
liczy sie przede wszystkim to, kim jest jako
cztowiek.

Bycie dobrym partnerem oznacza troske,
wsparcie i zrozumienie, ale jednoczesnie
partnerstwo i znalezienie rownowagi.
Zamiast zaktadac, ze to Ty musisz
~pomagac” lub ze druga osoba czegos bez
Ciebie ,nie zrobi”, najpierw zapytaj o jej
oczekiwania w tym zakresie. Samodzielnos¢
i autonomia sg bardzo wazne, dlatego
zawsze kieruj sie zasada: wspieraj, ale nie
wyreczaj, chyba ze partner wyraznie poprosi
O pomoc.

2. Iwracaj uwage na jgzyk, ktorego
uzywasz

Jezyk buduje nasza rzeczywistos¢ —

a stowa majg wielkg moc. Zwré¢ uwage na
to, jakich stéw uzywasz w odniesieniu do
0s6b z niepetnosprawnosciami — zaréwno
w ich obecnosci, jak i poza nig. Uzycie
jezyka inkluzywnego okazuje twdj szacunek
— oraz jest dobrym przyktadem dla innych
0so6b z twojego otoczenia.

Nie uzywaj sformutowan, ktére podkreslajg
ograniczenia danej osoby, lecz takich, ktére
zaznaczaja jej podmiotowosc¢, np. ,,0soba

z niepetnosprawnoscia” zamiast ,0soba
niepetnosprawna”. Pamietaj rowniez, by
unika¢ zwrotéw typu ,cierpi na...” czy ,jest
przykuty do wézka”. Niepetnosprawnosé
nie zawsze oznacza cierpienie, a urzadzenia
wspierajgce dajg mozliwos¢ wiekszej
niezaleznosci.

3. Otoczenie hedzie zadawac pytania -
przygotuj si¢ na nie

Mozliwe, ze twoja nowa relacja wzbudzi
ciekawos¢ wsrod znajomych, rodziny czy
nawet obcych oséb. Niektére pytania

moga by¢ zadawane z troska, inne

z ciekawosci, a jeszcze inne — okazg sie

by¢ niestosowne lub przekraczajgce wasze
granice. Najwazniejsze to ustali¢ wspdlnie,
jak chcecie reagowac na tego typu sytuacje.
Mozecie zdecydowad, ktére tematy sg
otwarte do rozmowy, a ktére pozostajg

w sferze prywatnosci. Niestety, chyba
niemozliwym jest unikniecie ewentualnego
niezrozumienia czy uprzedzen. Jesli
spotkasz sie z negatywnymi komentarzami,
reaguj stanowczo, ale z szacunkiem. Migj na
uwadze prywatnos¢ swojego partnera.

4. Pamigtaj 0 znaczeniu dostgpnoSci

Zanim zaplanujesz wspodlne wyjscie lub
niespodzianke, upewnij sie, ze miejsce, ktére
wybierasz, jest dostosowane do potrzeb
Twojego partnera. Randka w kawiarni

albo wyjazd na weekend moga okazac

sie wyzwaniem ze wzgledu na bariery
architektoniczne czy inne utrudnienia.
Oczywistym jest, ze takie aktywnosci maja
cieszy¢, nie generowac dodatkowy stres —
co warto sprawdzi¢ wczesniej?

Zanim zaplanujesz randke, upewnij sie, ze
miejsce, do ktérego sie wybieracie, bedzie
dostosowane do potrzeb Twojego partnera
lub partnerki. Jesli twoja sympatia

porusza sie na wozku, sprawdz, czy

w lokalu sg podjazdy, winda lub toaleta dla
0s06b z niepetnosprawnosciami. Jesli nie
masz pewnosci, warto zadzwonic¢ i zapytac.
Taka drobng rzeczg mozesz pokazac swoje
zaangazowanie. Dostepnosc to nie tylko
kwestia fizycznych barier. Jesli Twoj partner
lub partnerka ma niepetnosprawnos¢
sensoryczna — zastanow sie, jakie warunki
beda odpowiednie. By¢ moze zattoczona
kawiarnia ze stabym oswietleniem nie

jest najlepszym pomystem, a bardziej
komfortowo spedzicie czas w innym
miejscu?
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5. Nie zapominaj o humorze
I spontanicznosci

Kazdy zwigzek potrzebuje lekkosci, radosci
i Smiechu — to one tworzg wspomnienia,
budujg blisko$¢ i nadajg codziennosci
pozytywny rytm. Niepetnosprawnos¢ osoby
partnerskiej nie oznacza, ze codziennosé
musi by¢ petna powagi, skomplikowanego
planowania czy nieustannego myslenia

o trudnosciach. W koncu relacja to nie
tylko zmagania, lecz przede wszystkim
przyjemnosc¢ z bycia razem! Starajcie sie
szukac spontanicznych momentow, ktére
przynosza radosc¢. To moze by¢ wspdiny
spacer, nieplanowana wycieczka, wieczoér

z ulubionym filmem albo odkrywanie
nowych miejsc i smakéw. Nie béjcie sie
eksperymentowac i probowac nowych
rzeczy, nawet jesli wymaga to pewnych
modyfikacji czy dostosowan. Powyzsze
punkty sg tylko wskazdéwka

i zacheceniem do rozmowy z Twojg
sympatig. Obrazéw niepetnosprawnosci
jest tyle, ile 0séb z niepetnosprawnoscig —
rézne beda potrzeby, granice i wymagania
co do Ciebie. Miej w sobie otwartos¢ na
rozmowy o trudnych tematach i che¢
przyjecia perspektywy drugiej strony —

a z taka postawa bedzie Ci prosciej
odnalez¢ sie w kazdej relacji, nie tylko

z 0soba z niepetnosprawnoscia.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z darmowych
porad informacyjnych,
prawnych, medycznych,
pedagogicznych,
psychologicznych oraz
seksuologicznych.
Zapraszamy!
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| seksualnosSc

Czy moZna postawié znak rownoSci?

Patrycia Wonatowska - Psycholozka, seksuolozka, Fundacji Avalon

Seksualnos¢ ma wiele odston i podobnie jak przyjemnosc jest wieloaspektowym
zagadnieniem. Jesli zastanawiacie sie, jak ztozone jest to zagadnienie, pozwdlcie, ze
przytocze kilka definicji. Na poczatku XXI wieku Swiatowa Organizacja Zdrowia
uwzglednita przyjemnosc jako element swojej definicji zdrowia seksualnego. Definicja

ta dodatkowo promowata perspektywe sekspozytywng w badaniach nad seksem

i w praktyce i edukacji. Przyjemnosc seksualna definiowana jest takze jako stan fizycznego
i psychicznego zadowolenia, ktére moze wystepowac w sytuacjach samodzielnych lub
partnerskich doswiadczen erotycznych. Poza tym stanowi bardzo istotny element ogdlnego
samopoczucia, a w szczegolnosci zdrowia seksualnego.

Dwie amerykanskie badaczki i profesorki
zajmujgce sie ptciowoscig i zdrowiem
seksualnym: Jenny A. Higgins i Jennifer

S. Hirsch zaproponowaty piec sktadnikow
przyjemnosci seksualnej: ,[...] cos, co
sprawia przyjemnosc, spontanicznosc

i ptynnosé, bliskosé, przyjemnos¢ osoby
partnerskiej i erotyzacja bezpieczenstwa.
Roéznorodnosc tych sktadnikow podkresla
zakres czynnikow fizycznych, emocjonalnych
i spotecznych, ktére odgrywaja role

w doswiadczaniu przyjemnosci seksualnej;
poniewaz przyjemnosc¢ seksualna jest
czesto (choc¢ z pewnoscig nie zawsze)
doswiadczana z inng osobg, doswiadczenia
interpersonalne sg czesto zwigzane

Z przyjemnoscia”.

Swiatowe Stowarzyszenie Zdrowia
Seksualnego uwzglednia fantazje erotyczne

jako bardzo wazng czesc przyjemnosci
seksualnej: ,fantazje, emocje i uczucia
moga byc¢ rowniez zrédtami przyjemnosci
seksualnej. ,,Przyjemnosc¢ seksualna to
fizyczna i/lub psychiczna satysfakcja

i przyjemnosc¢ czerpana ze wspoélnych lub
samotnych doswiadczen erotycznych, w tym
mysli, fantazji, snow, emocji i uczuc”.

Czy przyjemnosc¢ seksualna to subiektywne
doswiadczenie? Oczywiscie! | mogtoby

sie wydawacd, ze jest to temat, ktory juz
dobrze znamy, bo przeciez mimo ztozonosci
doswiadczen zaréwno ze sfery fizycznej,
jak i emocjonalnej, wiemy, ze przyjemnosc¢
seksualna daje odczucie radosci, satysfakcji
i spetnienia. Jest to efekt dziatania zmystow,
hormondéw i proceséw neurobiologicznych,
ktore wspodtdziatajg, aby wywotac poczucie
btogosci i zadowolenia. Przyjemnosc¢
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Niepetnosprawnych

seksualna moze by¢ réznorodna — od
intensywnych orgazméw po subtelne
przyjemnosci zwigzane z bliskoscig,
dotykiem czy intymnoscia. Tyle méwi nam
teoria.

Jak zatem przekug teorig¢ w praktyke,
czyli jak powiedzieé to proSciej?

Przyjemnos¢ seksualna to kazde
doswiadczenie seksualne, ktére daje
przyjemnosé, sprawia, ze czujemy
odprezenie i zadowolenie. Dzieki
przyjemnosci pogtebiamy tez wiez ze
sobg i drugim cztowiekiem, bo kiedy jest
przyjemnie, komunikacja jest tatwiejsza.
Pojawia sie caty wachlarz mozliwosci
zaréwno tych subtelnych i delikatnych, jak
i bardzo intensywnych doznan. Jest tylko
jeden maty haczyk...

Go na to normy spoteczne?

Postrzeganie przyjemnosci seksualnej

w spoteczenstwie jest zréznicowane i czesto

uwarunkowane normami kulturowymi,
religijnymi i spotecznymi. W wielu kulturach
rozmowy o seksualnosci i przyjemnosci

to wcigz temat tabu, co moze prowadzic
do poczucia wstydu lub winy. Sytuacja sie
zmienia, jednak nawet w spoteczenstwie
zachodnim, gdzie seksualnos¢ jest coraz
czesciej omawiana, nadal istniejg silne
normy dotyczgce tego, co jest akceptowalne
i pozadane. Dla niektérych oséb
przyjemnosc¢ seksualna jest postrzegana
jako naturalna czes¢ zycia, dla innych —
jako co$, co powinno by¢ ograniczone lub
kontrolowane. Warto takze podkresli¢, ze
wiele kultur czy spotecznosci ma niepisany
sposob funkcjonowania, okreslone zasady,
ktére wyznaczaja, kiedy seksualnosc jest
jeszcze dobra i potencjalnie przyjemna,

a kiedy ten potencjat zmienia sie w cos
zupetnie odwrotnego. | nie bytoby w tym
nic ztego, gdyby wystarczyto sie nad

tymi przekonaniami pochyli¢ i na nowo

je zdefiniowad. Niestety, czesto sg one

tak mocno i trwale z nami zwigzane, ze
przyjmujemy wszystkie kulturowe normy

i schematy za jedynie stuszne. To, co

spotecznie akceptowane nie znajdzie jednak
zastosowania u kazdej osoby. Podobnie

jak definicja przyjemnosci seksualnej, tak

i sposdb przetwarzania bodzcéw
seksualnych to nasze indywidualne
doswiadczenie. Czy tylko te przekonania
moga nas ograniczac? Tu napotykamy
kolejny haczyk...

Co moie ograniczaé odczuwanie
przyjemnosci?

Nienajlepsza renoma wokdt edukacji
seksualnej w Polsce to jeden z czynnikdw,
ktory wptywa na negatywny stosunek

do przyjemnosci seksualnej. Drugim jest
kwestia niemal catkowitego ograniczenia
dostepu do tej edukacji osobom nastoletnim
z niepetnosprawnos$ciami. Sytuacja sie
zmienia, ale wcigz dtuga droga przed nami,
aby zapewnic¢ wszystkim mtodym osobom
réwne szanse na zdobycie wiedzy z tego
zakresu. Niestety, niedostateczna wiedza

na temat seksualnos$ci, anatomii

i technik moze prowadzi¢ do ograniczonego
rozumienia przyjemnosci. Mozna nawet
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pokusic sie o hipoteze, ze jest ona
kluczowa dla zrozumienia i doSwiadczenia
przyjemnosci. Niepetnosprawne ciato nie
moze odczuwac przyjemnosci? Nic bardziej
mylnego! Odczuwa przyjemnosc tylko nie
zawsze ma dostep do tych obszardw, ktére
mogtyby dawac jej najwiecej. | to wtasnie
zadanie edukacji seksualnej, ale kierowanej
do wszystkich, nie zas wybiérczo. Chcemy
przetamywac bariery spoteczne i promowac
zdrowe podejscie do przyjemnosci? Niech
ta wiedza bedzie skierowana do ogdtu,

bo to wtasnie spoteczenstwo wptywa na
sposob, w jaki przyjemnosc seksualna jest
rozumiana i traktowana. Brak edukacji moze
prowadzi¢ do nieporozumien, stygmatyzacji
i ograniczen w odkrywaniu przyjemnosci.

Przyjemno$¢ seksualna prawem
wszystkich osoh!

Dla 0sdéb z niepetnosprawnosciami prawo
do realizowania przyjemnosci seksualnej
oznacza posiadanie rownych mozliwosci do
jej doswiadczania i wyrazania, niezaleznie
od trudnosci fizycznych czy psychicznych.
Jest to aspekt szeroko pojetego prawa

do jakosci zycia i godnosci. Obejmuje

ono dostep do informacji, wsparcia

oraz dostosowanych narzedzi i pomocy,
ktére umozliwiajg petniejsze i bardziej
satysfakcjonujgce przezywanie
przyjemnosci. Banatem jest wrecz pisac

o tym, ze osoby z niepetnosprawnos$ciami
majg prawo do petnego doswiadczania
przyjemnosci seksualnej, co jest integralnag
czescig godnosci i jakosci zycia. Jednak
napiszmy to jeszcze raz, by nie byto zadnych
watpliwosci — prawo do przyjemnosci
seksualnej obejmuje dostep do wsparcia,
informacji oraz dostosowanych narzedzi

i technologii, ktére umozliwiaja jego
realizacje. Dlatego rehabilitacja seksualna

i asystentura to tematy, ktérych nie
mozemy zamiata¢ pod dywan. Przyjemnos¢
seksualna moze zaczynac sie od fantazji,
ale predzej czy pézniej bedzie domagad
sie realizacji. Mato lub w ogdle brak

jest dostosowanych miejsc, sprzetu czy
akcesoridow wspierajgcych aktywnosé
seksualng 0séb z niepetnosprawnosciami.

Czasem dzieje sie tak dlatego, ze osoby te
nadal postrzegane sg jako nieseksualne,

a tym samym (niestusznie!) wydaje sie, ze
nie ma koniecznosci rozszerzania dostepu
do petnych doswiadczen seksualnych.
Mam nadzieje, ze przyczynie sie do zmiany
tego btednego przekonania, bo negatywne
stereotypy i brak akceptacji dotyczace
seksualnosci oséb z niepetnosprawnosciami
moga wptywad na poczucie wtasnej
wartosci i pewnosci siebie tych oséb.

Czy niepetnosprawno$é moie utrudniaé
doSwiadczanie przyiemnosci?

Osoby z niepetnosprawnosciami moga
napotykac rézne przeszkody w czerpaniu
przyjemnosci z aktywnosci seksualnej. To
znowu wieloaspektowe zagadnie, ale jest
kilka kwestii, nad ktérymi trzeba sie pochylic.

Problemy w wyrazaniu potrzeb i pragnien
mogg prowadzi¢ do frustracji

i niezrozumienia. Nie dos¢, ze brak edukacji
seksualnej bedzie wptywat na ograniczenia
w jasnej komunikacji, co sprawi, ze trudno
mi bedzie wyrazi¢ swoje potrzeby, to
jeszcze z wiekszym prawdopodobieristwem
przekrocze granice innych ludzi, ktérzy
zamiast sie przyblizac bedgq sie oddalac.
Przyjemnos$¢ seksualna to przeciez takze
mozliwos¢ rozmawiania i obcowania

Z innymi osobami.

Brak dostepnych i dostosowanych

miejsc czy sprzetéw umozliwiajgcych
komfortowe przezywanie intymnych chwil.
Doswiadczenia seksualne nie muszg
przeciez by¢ przezywane i doswiadczane
wytgcznie w zaciszu wtasnego domu.
Miejsca zabaw erotycznych czesto nie
uwzgledniajg potrzeb oséb z réznymi
niepetnosprawnosciami.

Specyficzne wyzwania zdrowotne mogg
wptywac na zdolnos$¢ do cieszenia sie
aktywnoscig seksualng. Przeciez to

ciato odczuwa przyjemnosc¢ seksualna.
Niejednokrotnie podstawag dziatan
fizjoterapeutycznych jest w gtéwnej
mierze funkcjonalnos$¢ ciata, niekoniecznie
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zas komfort i intensywnos$¢ odczuwanej
przyjemnosci seksualnej. Mozna

jednak trafi¢ takze na fizjoterapeutow/
fizjoterapeutki, ktérzy wspierajg osoby

z niepetnosprawnosciami w przygotowaniu
do aktywnosci seksualnej, podpowiadajac
chociazby, jakie pozycje seksualne beda dla
danej osoby wskazane lub z jakiego sprzetu
moze skorzystac, zeby utozyc ciato

w odpowiedniej pozycji. Warto w tym
obszarze korzysta¢ ze wsparcia oséb,

ktére maja dodatkowo wyksztatcenie
seksuologiczne.

Zaburzenia takie jak depresja, leki czy
traumy moga réwniez wptywac na zdolnosé
do odczuwania przyjemnosci i intymnosci.
Czasem najtrudniejszy bedzie ten pierwszy
krok w kierunku zobaczenia siebie i potrzeb
swojego ciata. Nietatwo jest sie otworzyd,
kiedy np. wykonywanie podstawowych
czynnosci higienicznych wymaga udziatu
innych oséb. Jak wéwczas odnalezé
przyjemnos¢ seksualng i jak poczuc ja

w ciele?

Eksploracia przyjemnoSci to proces

Eksplorowanie przyjemnosci seksualnej
przez osobe z niepetnosprawnoscia
wymaga indywidualnego, dostosowanego
do siebie podejscia. Poszukuj wiedzy na
temat seksualnosci. To moze poméc

w odkrywaniu nowych sposobdw czerpania
przyjemnosci. Istniejg rézne zasoby, takie
jak organizacje wspierajace, terapie
specjalizujgce sie w seksualnosci oraz
grupy wsparcia, ktére mogg poméc

w eksplorowaniu przyjemnosci seksualnej.
Sprawdzaj i korzystaj z dostosowanych
narzedzi i technologii, takich jak
specjalistyczne urzadzenia wspierajgce.

To moze poméc w realizacji przyjemnosci
seksualnej w sposéb komfortowy

i dostosowany. Postaw na otwarta
komunikacje z osobg partnerskg, osobami
partnerskimi. Nie wiesz, od czego zaczgc?
Skontaktuj sie z osobg specjalistyczna,
ktéra podpowie i razem z Tobg poszuka
dogodnych rozwigzan. Na podstronie
.Bezptatne porady” znajdziesz kontakt

do bezptatnych porad seksuologiczych
udzielanych przez Dominike Gotab
w ramach dziatan Fundacji Avalon.

Pytaj, dowiaduj sie, podejdz z otwartoscia
do prébowania nowych rzeczy

i adaptowania technik, ktére odpowiadajg
Twoim potrzebom i ograniczeniom.
Ostatecznie, eksploracja przyjemnosci
seksualnej jest osobistym procesem, ktory
wymaga cierpliwosci, empatii i otwartosci
na wtasne potrzeby i ograniczenia.

Kazda osoba, niezaleznie od swojej
niepetnosprawnosci, ma prawo do petnego
i satysfakcjonujgcego zycia seksualnego,

a dostosowane wsparcie i harzedzia mogg
odegrac kluczowa role w realizacji tego celu.

Skorzystaj z rehabilitacji seksualnej

jako formy wsparcia specjalistéw. Jej
gtéwnym celem jest przywracanie

zdrowia seksualnego oraz leczenie lub
minimalizowanie zaburzen seksualnych,
ktére mogg wynikac z niepetnosprawnosci,
choroby lub doswiadczonego urazu.
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Na Koniec Irodia:

Przyjemnos¢ seksualna i poszukiwanie « WHO, 2002

jej majg olbrzymie znaczenie dla zdrowia - Arakawa i in., 2013; Fine, 1988; Kleinplatz
i jakosci zycia. Otwartos¢ na nowe, i in., 2009; Philpottiin., 2006
uczestnictwo w dyskusjach, réznorodnosé - Ford JV, Vargas EC, Finotelli Jr T,

emocji — to wszystko pozwala lepigj Fortenberry JD, Kismddi E, Philpott A i
poobserwowac siebie. Pamietaj, ze nie wsp. Why pleasure matters: Its global
musisz od razu i$¢ na catos¢. Przyjemnoscé relevance for sexual health, sexual rights
nie lubi pospiechu. Przyjemnos¢ lubi and wellbeing. Int. J. Sex. Health 2019;
odkrywanie i cieszenie sie z tych 31(3): 217-230.

doswiadczen, na ktére Swiadomie sie - Higgins, J. A, & Hirsch, J. S. (2008)
decydujemy. Nie ignoruj tez trudnosci (Pleasure, power, and inequality:
zdrowotnych. To one moga przerodzi¢ sie Incorporating sexuality into research on
w zaburzenia seksualne, chroniczny bdl czy contraceptive use. American Journal of
zaburzenia emocjonalne. Jesli odkryjesz, ze Public Health, 98(10), 1803-1813. 10.2105/
Twoje indywidualne przekonania i wartosci, AJPH.2007115790

czesto ksztattowane przez rodzine, religie « WAS, 2019

i spoteczenstwo, wptywaja na twdj sposéb
patrzenia na przyjemnosc¢ seksualna,
przyjrzyj sie temu jeszcze blizej.

s

Rehabilitacja seksualna to proces
usprawniajacy i umozliwiajacy realizacje
satysfakcjonujgcego zycia seksualnego.
Jej gtéwnym celem jest przywracanie
zdrowia seksualnego oraz leczenie lub
minimalizowanie zaburzen seksualnych,
ktére moga wynikac z niepetnosprawnosci,
choroby lub doswiadczonego urazu.

Rehabilitacji Oséb
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Podsumowanie dziatai

lindacji Avalon

W obszarze seksualnosci i rodzicielstwa

‘ Rok 2025 rozpoczelisSmy od wspaniatej informacji o otrzymaniu nagrody Projektu Zero

dla Mapy Dostepnosci. To wyrdznienie, to potwierdzenie, ze nasze dziatania maja realny
wptyw na zycie wielu ludzi.

Kampania Zbadaj sie, nie odktadaj Podsumowanie 2025: edukacja

W kwietniu miata miejsce trzecia odstona W tym roku wystartowaliSmy z serig
kampanii “Zbadaj sie, nie odktadaj”, autorskich szkolen dla specjalistow

w ramach ktérej zorganizowalismy pracujacych z osobami

bezptatne badania profilaktyczne — testy Z niepetnosprawnosciami oraz dla

na HIV, HCV i kite oraz USG jader we placéwek pomocowych i wspierajgcych.
wspotpracy z Klinikg MenVita, w ktérych W ramach zrealizowanych dwéch szkolen
udziat wzieto tgcznie 60 oséb. W tym roku przeszkolilismy ponad 100 osob.
rozszerzyliSmy kampanie o watek zdrowia W przysztym roku planujemy rozwijac
psychicznego. Zorganizowali§my bezptatne  naszg oferte szkoleniowa, podejmowac
teleporady psychiatryczne we wspotpracy kolejne tematy i wspdétpracowad z nowymi
z Centrum Zdrowia FEDERA. Na Mapie placéwkami.

dostepnosci pojawito sie kilkadziesiat

nowych placéwek, a samg wyszukiwarke Na naszej platformie edukacyjnej ukazato

odwiedzito ponad 12 000 osdb. sie 10 nowych artykutow. PoruszaliSmy

: w nich kwestie m.in: asystencji i pracy
seksualnej, zdrowia psychicznego,
antykoncepcji, problemoéw urologicznych
i proktologicznych oraz tematéw
zwigzanych z rodzicielstwem.
PrzeprowadziliSmy trzy rozmowy w ramach
cyklu o rodzicielstwie, a w ramach cyklu Seks
o rety! opublikowali$my trzy eksperckie
artykuty. Tresci naszych publikacji dotarty
do niemal 5 tysiecy oséb!

Opublikowalismy w tym roku broszure
dedykowang rodzicom dzieci

z niepetnosprawnosciami. Jest to
kompleksowy przewodnik po emocjach,
trudnosciach i zmianach, jakie czekajg
dorastajgce dzieci z niepetnosprawnosciami.

Rehabilitacji Osob
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Broszura ma wesprzec rodzicéw

W zrozumieniu zachodzacych zmian

i zmieniajacych sie potrzeb. Catg publikacje
znajdziecie tutaj.

Wigcej dziatan Fundacji Avalon

Nasz zespdt mozna byto spotkac na:
Paradzie Réwnosci, Kongresie Kobiet,
Rozkosz Festiwalu, Konferencji PTS

czy tez Speed Friendingu w Gorzowie
Wielkopolskim. Bardzo cenimy spotkania

z naszymi odbiorcami, mozliwos$¢ rozmoéw

i wymiany doswiadczen. Mamy nadzieje, ze
w przysztym roku bedziemy kontynuowad
dziatania eventowe i bedziemy mogli

spotykac sie z naszymi odbiorcami czesciej.

Mocne podsumowanie 2025

Koniec roku okazat sie dla nas bardzo
intensywnym czasem. Rozpoczelismy
nowy projekt szkoleniowy. Jego celem
byto wsparcie dzieci i mtodziezy,

w tym oséb ewakuowanych z ukrainskich
instytucji opiekuiczych, w rozwoju
psychoseksualnym, budowaniu
Swiadomosci wlasnego ciata i relacji oraz
przeciwdziataniu przemocy i naduzyciom.
Jednoczes$nie projekt wzmacniat
kompetencje opiekundéw, kadry placéwek

i specjalistéw w zakresie reagowania na
trudne sytuacje i wspierania mtodych osdb.
Odwiedzilismy 10 miejscowosci, w ktérych
przeszkolilismy 100 specjalistéw, 100
opiekunéw oraz 200 dzieci.

RozpoczeliSmy wspoéttworzenie,
wraz z dziatem Dostepnosci, duzego
projektu finansowanego przez Urzad
Miasta Warszawy, dotyczgcego
dostepnej i godnej opieki zdrowotnej
dla oséb z niepetnosprawnosciami.
Odpowiadamy za:
« przygotowanie i prowadzenie cyklu
szkolen dla personelu medycznego
i administracyjnego warszawskich
placéwek,
- stworzenie petnego pakietu materiatéw
edukacyjnych (plakat, prezentacja,
scenariusze, broszury).

Projekt obejmuje 28 szkolen dla ponad
700 osob: lekarzy, pielegniarek,
fizjoterapeutéw oraz pracownikow
rejestracji i administracji. Do konca
listopada przeprowadziliSmy 7 szkolen

i przeszkolilismy ponad 100 oséb. To wazny
projekt, pokazujgcy realny wptyw Fundacji
na poprawe dostepnosci w Warszawie.

Zespot Ekspercki

Wiele sposréd powyzszych wydarzen, nie
miatoby miejsca, gdyby nie pomoc
i wsparcie naszego Zespotu Eksperckiego.

Zespot Ekspercki, to grupa oséb z réznych
Srodowisk, doswiadczen i zawodow, ktore
tgczy jedno — che¢ realnego wspierania
naszych dziatan. To samorzecznicy,
specjalistki i specjalisci i osoby z praktyczng
wiedza.

Dzieki temu zespotowi mozemy patrzec

na seksualnos¢, zdrowie i rodzicielstwo
0s06b z niepetnosprawnosciami z wielu
perspektyw jednoczesnie. To oni wspierajg
nas merytorycznie, konsultuja tresci,
podpowiadajg kierunki rozwoju i dbajg o to,
by to, co robimy, byto rzetelne, aktualne

i naprawde potrzebne.
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W 2025 roku Zespot tworzyli:

Renata Ortowska — psycholozka,
aktywistka, dziataczka na rzecz oséb

z niepetnosprawnosciami

Pawet Garstka — samorzecznik, dziatacz na
rzecz osob z niepetnosprawnosciami
Marta Lorczyk — aktywistka i edukatorka,
tworczyni internetowa

Sylwia Btach — pisarka, programistka

i aktywistka, tworczyni internetowa

Tomasz Osébka — twdrca internetowy,
copywriter i samorzecznik

Sylwia Wierzbicka — seksuolozka

i psycholozka

dr n. hum. Alicja Dtugotecka — pedagozka
i edukatorka seksualna

dr n. med. Piotr Pawet Swiniarski — urolog,
androlog kliniczny, lekarz medycyny
seksualnej

W ciggu roku odbyto sie piec spotkan
zespotu, ktére wyznaczaty kierunki

rozwoju Projektu Sekson. Cztonkinie

i cztonkowie zespotu wspierali nasze
dziatania edukacyjne i promocyjne,
konsultowali tresci, brali udziat

w kampaniach zdrowotnych, wystgpieniach
medialnych oraz prowadzili wyktady,
warsztaty i szkolenia — takze dla Srodowiska
medycznego. Dzieki ich zaangazowaniu
mozliwe byto m.in. zorganizowanie
bezptatnych konsultacji urologicznych oraz
wzmochienie jakosci naszych kampanii

i publikacji.

Dzigkujemy za
wiedzg, zaufanie
i realny wptyw
na rozwoj
Fundacji Avalon.
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DostgpnoSé

L]

 Toaleta bez barier

Wskazowki jak dobrze dostosowac toaletg |

»

Rgnieszka Harasim - specjalistka ds. niepetnosprawnosci

Przy projektowaniu rozwigzan dla oséb z niepetnosprawnosciami warto pamieta

o réznorodnosci ich potrzeb, a takze o tym, ze nie kazda niepetnosprawnosc jest widoczna.
Z ogromnym wykluczeniem w dostepie do dostosowanych toalet mierza sie szczegdlnie
0soby z niepetnosprawnoscia niewidocznag np. osoby z wytoniona stomig, dla ktérych
szczegolnie wazna jest toaleta z bezposrednim dostepem do umywalki. Zachecamy do
zwiekszania nie tylko dostepnosci, ale tez otwartosci na roznorodnosc kazdego

i kazdej z nas.

Wskazowki - jak dobrze dostosowaé mogta wykonac obrot o 180 stopni.
Dopuszczalna wysokosc¢ progu, ktory
mam? umozliwi dostanie sie do srodka osobie
- Toaleta powinna by¢ odpowiednio poruszajgcej sie na wozku wynosi 2 cm,
duza, dajgca mozliwos¢ manewrowania szerokosc¢ drzwi powinna wynosi¢ min.
wozkiem, czy wejscia z osoba 90 cm, jesli w naszej przestrzeni prog
wspierajgca. Nalezy zapewnic¢ wolng jest wyzszy warto zapewnic¢ najazd.
przestrzen o Srednicy 150 cm lub « W toalecie powinna by¢ antyposlizgowa
przestrzen w ksztatcie litery T o posadzka. Regulowane lustra nad
wymiarach 150 cm na 150 cm, tak umywalka lub w jej poblizu, dzieki
aby osoba korzystajgca z wozka czemu osoba z niepetnosprawnoscia

Rehabilitacji Osob
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bedzie mogta swobodnie zmodyfikowad

wysokosc¢ lustra i kat jego nachylenia do

swoich potrzeb

Wszelkie wigczniki, przyciski,

umywalka i inne akcesoria powinny

by¢ zamontowane na wysokosci

maksymalnie 120 cm.

« Wysokos$¢ sedesu powinna miescic

sie w przedziale 45-50 cm, czyli wyzej

niz standardowe klozety. Misa sedesu

powinna by¢ wydtuzona do 70 cm

i wyposazona w deske z nacieciami

zapewniajgcymi komfortowe korzystanie

— najlepiej z funkcjg wolnego

opadania, zwiekszajgcag komfort oraz

bezpieczenstwo osoby korzystajgcej.

Podajnik papieru toaletowego powinien

sie znajdowad na wysokosci 60 — 70

cm od posadzki, w okolicy przedniej

krawedzi miski ustepowej. Uruchamianie

sptuczki moze sie odbywac
automatycznie lub recznie, nie moze

by¢ to jednak sptuczka obstugiwana za

pomoca hogi. Przycisk sptuczki powinien
sie znajdowacd z boku miski ustepowej na

wysokosci nieprzekraczajgcej 80 — 110

cm (gérna krawedz przycisku).

- Umywalke nalezy umiesci¢ w taki
sposodb, aby byta mozliwos¢ podjazdu
wézkiem. Swietnym rozwiazaniem beda
umywalki regulowane, rekomendowane
sg syfony podtynkowe, ktdre obnizajg
ryzyko zranienia, poniewaz nie mozna
sie o nie uderzy¢ ani oparzy¢

« Wsrdd potrzeb oséb
z niepetnosprawnoscia sensoryczna,
intelektualng i w spektrum autyzmu
bardzo wazne sa: regulowane
oSwietlenie i ciche pomieszczenie.

« Ruchome przedmioty np. kosze na
Smieci czy dozowniki nalezy umieszczac
z boku, aby zapewnic¢ wystarczajacg
wolng przestrzen do manewrowania
i obracania.

« Akcesoria tazienkowe (np. uchwyty na
papier toaletowy, wieszaki, pojemniki
z srodkami higienicznymi) powinny
znajdowac sie w zasiegu reki
i umozliwia¢ korzystanie bez zmiany
pozycji siedzacej, w toaletach bez barier

Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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pojemniki mogtyby by¢ usytuowane
blizej sedesu, tak by méc do niego
siegnac i wyciggnac¢ potrzebne srodki,
korzystajgc rownoczesnie z toalety.
Wazne, zeby pojemniki takie miaty
uchwyt, najlepiej sprawdza sie otwarte
koszyczki.

Cigg komunikacyjny prowadzacy

do tazienki dla oséb

z niepetnosprawnosciami powinien by¢
oznaczony tak, aby bez probleméw
trafity do niej osoby stabowidzace.

W przypadku oséb niewidomych stosuje
sie oznaczenia o specjalnej, wypuktej
fakturze utatwiajgcej odnalezienie
kierunku w przestrzeni (wejscie do
toalety powinno by¢ oznaczone za
pomoca piktogramdw na $cianach oraz
informacjg w alfabecie Braille’a).

|
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Porgcze tazienkowe, czyli tzw. uchwyty

Uchwyty dla oséb z niepetnosprawnosciami
pozwalajg utrzymadc rownowage, poczuc
sie bezpiecznie i stabilnie. S nieoceniong
pomoca w trakcie wykonywania
codziennych czynnosci higienicznych.
Uchwyty stuzg przede wszystkim do
przytrzymania sie, ale tez przesadzania

w trakcie zmiany pozycji.

Porecze dla 0oséb z niepetnosprawnosciami
powinny by¢ zainstalowane mozliwie

jak najblizej scian, dzieki czemu
przemieszczanie sie staje sie tatwiegjsze
oraz daje wiekszg swobode ruchéw. Musza
mie¢ ergonomiczny ksztatt (np. zaokraglony
ze sptaszczeniem od przodu), tatwo
dopasowujacy sie do dtoni. Powinny by¢
réwniez atestowane (najlepiej z atestem
higienicznym PZH) oraz posiadac¢ informacje
o maksymalnym obcigzeniu.

Porecze musza znajdowac sie z po obu
stronach muszli, kazda w odlegtosci 32-40
cm (mierzgc od osi muszli do osi poreczy).
Porecze powinny wystawac na 10 do

nawet 25 c¢cm przed muszle, by swobodnie
przytrzymac sie mogty osoby stojace. Z kolei
wysokos¢ montazu tych uchwytéw to 20-

30 cm nad muszla. Uchwyty powinny by¢
zamontowane réwniez przy umywalce

w dostosowanej toalecie.

Prawidtowy montaz powinien byc¢
zastosowany w odlegtosci do 40 cm od osi
umywalki do osi poreczy, nie blizej jednak
niz 5 cm miedzy umywalka a poreczg, by
zmiescita sie dton. Gérna krawedz poreczy
i umywalki powinny by¢ na jednej
wysokosci. Porecz powinna by¢ co najmniej
réwno z przodem umywalki, a najlepiej,
gdyby wystawata na 10-25 cm.

Komfortka i podnosnik

Komfortki to niestety wcigz rzadkosc.
Komfortka to pomieszczenie z lezanka czy
przewijakiem dla dorostych osob

z niepetnosprawnosciami. Najlepiej, jesli
jest potaczona z dostosowana toaleta.

Dzieki temu rozwigzaniu zmiana srodkow
menstruacyjnych moze odbywac sie

w komfortowych i higienicznych warunkach.
Dzieki akcji ,,Przewijamy Polske” mozemy
sledzi¢ wcigz wydtuzajgca sie liste miejsc,
ktére zapewniajg w swoich placéwkach

i instytucjach dostep do komfortki.
Niedtugo tez znajdziecie je na naszej Mapie
Dostepnosci, ktéra przechodzi aktualnie
modernizacje.

Podno$Snik

Podnosnik to urzadzenie napedzane
elektrycznie i sterowane za pomoca pilota.
Utawia ono przesadzanie osoby

z niepetnosprawnoscia i jej transport

z wdzka na toalete oraz z toalety na
wobzek, bez koniecznosci dzwigania oraz
podnoszenia osoby potrzebujgcej. Dzieki
podnosnikowi mozna zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia urazéw wtdérnych, powstatych
podczas transferu lub zmiany pozycji osoby
z niepetnosprawnoscia, a takze zwiekszy¢
poczucie niezaleznosci.

Takie rozwigzanie jest bardzo wygodne

i pozwala szybko wykonac¢ wszelkie
niezbedne czynnosci bez uzycia sity.
Podnosnik sktada sie z regulowanej ramy
jezdnej, aby mozliwe byto uzyskanie
oczekiwanej stabilnosci. W zaleznosci od
modelu, zawieszka jest wykonana

z materiatéw szybkoschngcych, trwatych
i przepuszczajgcych wode. Dzieki temu
moga by¢ one stosowane miedzy innymi
w trakcie korzystania z toalety.

System wzywania pomocy $0S

Instalacja tego urzadzenia stuzy

przede wszystkim osobom

Z niepetnosprawnosciami w zapewnieniu
im bezpieczenstwa. Dzieki niemu, osoba

z niepetnosprawnoscia, ktdra potrzebuje
niezbednej pomocy, moze poinformowad
inne osoby o swoim zagrozeniu. Takze
blisko WC powinien znajdowac sie przycisk
umozliwiajgcy wzywanie pomocy. Musi by¢
on oznaczony kontrastowym kolorem oraz
by¢ dostepny z pozycji siedzacej i lezacej.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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W tym celu stosuje sie przyciski lub linki.

« Przyciski powinny by¢ przynajmniej
w dwdch miejscach — na wysokosci
do 40 cm nad posadzka oraz od 80
do 110 cm nad podtoga. Jesli jest tez
przycisk odwotania alarmu, powinien by¢
umieszczony na tej drugiej wysokosci,
ale tak, by nie byt mylony z przyciskiem
alarmu

. Jesli zas stosujemy linke, powinna sie
koniczy¢ na wysokosci nie wiekszej niz 10
cm nad podtoga i siega¢ do wysokosci
Cco najmniej 180 cm

Samozamykacz

Wiele os6b ma trudnosci z siegnieciem

do tytu i zamknieciem za sobg otwartych
drzwi. Samozamykacz eliminuje takag
koniecznos$¢. Utatwia to otwieranie drzwi
nie tylko osobom z niepetnosprawnosciami,
ale takze dzieciom i osobom starszym,
ktérym czynnosc ta rowniez moze sprawiac
problemy. Urzadzenie dziata na zasadzie
wytwarzanej energii poprzez otwarcie drzwi
oraz nastepnie ich kontrolowanym powrocie
do stanu poprzedniego.

Przepisy prawne

Przepisy dostosowania obiektéw oséb

z niepetnosprawnosciami reguluje

prawo miedzynarodowe, unijne i polskie.
Wsrod najwazniejszych zapiséw prawa
miedzynarodowego sg: Rezolucja 48/96 nt.
Standardowych Zasad Wyréwnywania
Szans Oso6b Niepetnosprawnych

z 20 grudnia 1993 r. i Konwencja Praw
Osob Niepetnosprawnych. Regulacje

w prawie unijnym zawiera m.in. Karta Praw
Podstawowych Unii Europejskiej, europejska
strategia w sprawie niepetnosprawnosci
2010-2020 i rezolucja ResAP(2001)1.

W przypadku polskiego prawa nalezy
zapoznac sie z Rozporzadzeniem Ministra
Infrastruktury z dnia 12 kwietnia

2002 r. w sprawie warunkéw technicznych,
jakim powinny odpowiadac budynki i ich
usytuowanie, a takze z ustawg Prawo
budowlane z dnia 7 lipca 1994 r. Sa to
nadrzedne akty prawne, ktérych warunki
musza spetniac wszystkie budynki
uzytecznosci publicznej i komercyjnej
(urzedy, osrodki zdrowia, restauracje).

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Dostepnosc wydrukow to wazny temat, ktory czesto traktujemy po macoszemu. Czesto my,
tworcy, autorzy tekstow - graficy, copywriterzy, urzednicy - dziatamy w pewnego rodzaju
,bance przekonania”, ze nasz komunikat jest prosty. Piszac i projektujac, wierzymy, ze
odbiorca dostrzeze kazda subtelnosc czcionki i odczyta nasze intencje bezbtednie. A bywa
przeciez roznie. Dopiero gdy wzrok traci swa ostrosc lub stuch przestaje wytapywac niuanse
- zaczynamy dostrzegac, ze nadrzedna wartoscig komunikacji - w kazdej formie - jest jej

prostota.
co ﬂeﬂvmlie 0 dostgnnoéci lub lel abysmy mogli jg przeczytac? 'Doéwiadczamy
braku? tego' zw’raszcza}w przestrzema}ch

- publicznych probujgc odczytac np. program
O dostepnosci materiatu napisanego teatralny wywieszony w drzwiach teatru albo
i drukowanego decydujg rézne czynniki, nie  odczytujgc godzine z tablicy przyjazdéw lub
tylko te zalezne od autoréw czy twoércéw, inna potrzebng nam informacje. Jesli nie

ale tez te wynikajace ze sposobu czy formy znajdziemy sie w odpowiedniej odlegtosci,
publikacji. Kto z nas nie dosSwiadczyt sytuacji, doswiadczanie niedostepnosci tresci staje
ze jakas tres¢ byta zapisana zbyt matymi sie doswiadczeniem kazdego z nas.
literami albo zbyt jaskrawym kolorem na tyle,

Rehabilitacji Osob
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S3g jednak parametry obiektywne ktére
decydujg o dostepnosci lub jej braku:

« Wskaznik mglistosci (FOG): Jesli tekst
jest zbyt skomplikowany (dtugie zdania
i stowa), staje sie niedostepny
pOzNawczo.

« Sposéb komunikacji: Nadmiar
~-moéwienia o méwieniu” (tzw.
hamletyzowanie)

i zbedne wstepy spychajg najwazniejsze
informacje na dalszy plan, utrudniajgc ich
znalezienie.

- Relacja z odbiorca: Brak
bezposredniego kontaktu (zaimkéw ,Ty”,
»My”) sprawia, ze czytelnik pozostaje
bierny; tekst dostepny to taki, ktéry
wzywa do dziatania.

- Jakos¢ techniczna (druk): Btedy takie
jak nieprawidtowe osadzenie czcionek,
zbyt niska rozdzielczo$¢ obrazéw lub
brak czytelnych tabel moga wykluczy¢
odbiorce z mozliwosci odczytania tresci.

Tutaj rodzi sie pytanie czy nie zasadnym
bytoby pracowac na standardzie,

ktory dawataby jasne regulacje jak
przygotowywadc materiaty i opracowania,
aby byty dostepne dla oséb z ré6znymi
potrzebami.

Standardy, czyli dlaczego porzadek
Mma znaczenie

W dobie ,,przetadowania informacjami”,
gdzie przecietny pracownik biurowy
poswieca jedna trzecig dnia na czytanie
mato waznych tresci, standaryzacja staje sie
ratunkiem dla naszej pracy. Kazda dziedzina
ma swoje wytyczne: publikacje naukowe
czesto opierajg sie na stylu bibliograficznym
Chicago (The Chicago Manual of Style),
ktory od 1890 roku systematyzuje estetyke
tekstéw historycznych i naukowych.

Z kolei w urzedach, takich jak np. Urzad
m.st. Warszawy, obowigzuja listy kontrolne
zgodne ze standardem dostepnosci
cyfrowej, ktére okreslajg, jak tworzyc
dokumenty dostepne dla kazdego.

W Swiecie druku kluczowe sg normy
techniczne: od regulacji kolorystyki, po
probne wydruki, ktére majg odwzorowad
koncowy efekt druku wtasciwego - pod
wzgledem kolorystyki, uktadu graficznego,
rozdzielczosci i jakosci. Jesli chodzi

o kontrole jakosci, polska norma PN-ISO
2859-1:2003 definiuje procedury kontroli
wyrywkowej. Takich odniesien do regut
standaryzujgcych materiaty drukowane
czy materiaty przeznaczone do druku, jest
jednak znacznie wiecej.

Czego to dowodzi? Tego, ze procesy
standaryzacji czesto juz zostaty
zdefiniowane i sg powszechnie dostepne,
ale z ich stosowaniem bywa wcigz réznie.
Jak wiec poruszac sie w tych wszystkich
regulacjach, aby tworzy¢ dostepne tresci?

Czy tylko wielkoS&, kolor i kontrast
Maj znaczenie?

Zdecydowanie nie. Dostepnosc¢ to pojecie
znacznie szersze. Obejmuje:

. typografie: wybér odpowiedniego kroju
pisma (np. Verdana, Calibri, Tahoma),
stosowanie interlinii (130-150%) oraz
unikanie justowania tekstu na rzecz
wyréwnania do lewej.

- strukture tresci: podziat na krétkie
sekcje z wyraznymi Srodtytutami, ktore
streszczajg mysl akapitu. Pilnowanie
gtéwnej mysli - jedno zdanie powinno
zawierac tylko jeden kluczowy przekaz.

- warstwe jezykowgq (dostepnosc¢
poznawczg): stosowanie krétkich zdan
(do 20 wyrazéw), naturalnej gramatyki
(strona czynna zamiast biernej) oraz
unikanie zargonu.

Warto pamietaé, ze petna dostepnosc
materiatéw drukowanych dla oséb
niewidomych moze wymagac zastosowania
alfabetu Braille’a lub kodéw QR
odsytajgcych do wersji cyfrowych audio.
Czy zatem mozna tworzy¢ i kreowac
materiaty dostepne dla wszystkich?

Pastwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Gzy mozemy zadbac o kaidego odbiorcg

naszych tresci?

Mysle, ze nie. Nie ma jednego wzorca czy

szablonu, ktéry prowadzitby do petnej

dostepnosci. Tak jak nie ma uniwersalnego

opisu naszych mozliwosci i potrzeb - bo
kazdy z nas jest inny.

W takim ujeciu i pojmowaniu dostepnosci,

brak sztywnej standaryzacji w zakresie
kazdego rodzaju wydruku jest dla nas,
twoércow, wielka szansa na kreatywnosc.
Jest przestrzenig dla pokazania

réznorodnosci. Projektowanie, tworzenie

tresci czy obrazow dla innych to przede

wszystkim umiejetnos¢ spojrzenia na wiasne
dzieto oczami kogos, dla kogo zbyt mata
litera lub zbyt zawite zdanie moga stac sie

barierg nie do przejscia. Projektujmy

i twérzmy tresci tak, aby nasze stowo

i obraz trafiaty do jak najwiekszej liczby
0so6b, niezaleznie od ograniczen, jakie
stawia przed nimi Swiat.

Komunikacja réwniez ta pisana czy
drukowana musi opierac sie na empatii

i uwaznosci na potrzeby réznych odbiorcéw.
Tylko tak bedzie skuteczna i dostepna.

Bibliografia
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2. Jak przygotowac plik do druku?
Zasady, formaty i minimalne DPI,
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DostgpnoSé

Nie tylko dia oczu

Nowa era materiatow drukowanych

Ewa Lefik-Babiasz - specjalistka ds.
dostepnosci, Fundacja Avalon

W Polsce zyje blisko 1,8 min oséb z dysfunkcja
wzroku. To ogromna grupa ludzi, ktérzy na co
dzien napotykajg bariery w dostepie do wiedzy

i informacji. Strony internetowe bez opiséw
alternatywnych, ulotki pozbawione Braille’a czy
brak wersji audio sprawiajg, ze tresci nie zawsze
sg w petni dostepne dla kazdego. Fundacja
Avalon podejmuje wyzwanie: przetamuje te
ograniczenia, tworzac materiaty, ktore mozna

nie tylko zobaczyc, ale tez dotknac i odczytac
zmystami.



Ulotki dostepne palcami i wzrokiem

Nasze nowe ulotki wygladajg zwyczajnie
tylko na pierwszy rzut oka. Po odwréceniu
odkrywamy dodatkowg warstwe -
fragment zapisany alfabetem Braille’a.
To krotki, wypukty komunikat informujacy,
ze wystarczy zeskanowac kod QR, aby
przenies¢ sie do wersji cyfrowej ulotki.

Ta wersja jest przygotowana w taki sposdb,
aby osoba niewidoma mogta jg w catosci
odstuchac przy pomocy czytnika ekranu.
Sam kod QR nie jest ,gotym” obrazkiem

- zostat specjalnie wyrézniony wypuktym
obramowaniem, ktére umozliwia szybkie
odnalezienie go dotykiem. Obecnie w tej
formie dostepne sa miedzy innymi ulotki
ogodlnofundacyjne oraz subkontowe, ale
w przysztosci planujemy wprowadzenie
Braille’a na wiekszg liczbe naszych
materiatéw. To detal, ktéry w praktyce
znaczaco zwieksza samodzielnos¢

w korzystaniu z informacji.

Standardy na najwyzszym poziomie

Chcac miec pewnosé, ze nasze ulotki beda
spetniaty najwyzsze standardy czytelnosci,
nawigzaliSmy wspoétprace z KRM Druk

- drukarnia, ktéra doskonale zna potrzeby
os6b z dysfunkcjg wzroku. Kazdy element
w Braille’u zostat wydrukowany zgodnie

ze Standardem Marburg Medium -
miedzynarodowym zestawem wytycznych
okreslajgcych idealng wielkos$é, rozstaw

i wysokos$¢ wypuktych punktéw. Dzieki temu

tresc¢ jest tatwa do odczytania, a sam druk
trwaty i odporny na Scieranie, co ma
ogromne znaczenie w codziennym

uzytkowaniu. Dla nas aspekt techniczny jest
réwnie istotny, co pomyst - dostepnos¢ musi

by¢ profesjonalna i przemyslana.

Bariery, ktore moZemy zburzyé razem

W Swiecie, w ktérym obrazy i informacje
otaczajg nas z kazdej strony, tatwo
zapomnied, ze nie kazdy ma do nich taki

sam dostep. Brak wersji audio, brak alfabetu

Braille’a czy opisow alternatywnych do
grafik w internecie - to wszystko tworzy
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Rehabilitacji 0sob
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niewidzialne przeszkody, ktére ograniczajg
mozliwos¢ petnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym i kulturalnym.

Fundacja Avalon pokazuje jednak, ze te
bariery mozna usuwac - krok po kroku,
punkt po punkcie. Kazdy element
dostepnosci, kazdy drobny detal, daje realng
przewage i pozwala osobom z dysfunkcjg
wzroku korzystac z informacji na réwni

z innymi. To nie tylko kwestia wygody, ale
przede wszystkim sprawiedliwosci

i rownosci - prawdziwie otwarty Swiat to taki,
w ktérym nikt nie jest wykluczony.

Gdzie znalezC dostgpne ulotki?

Nie chcemy, aby nasze rozwigzania byty
jedynie symbolem - chcemy, zeby realnie
stuzyty ludziom. Dlatego ulotki z Braille’em
sg dostepne nie tylko w siedzibie Fundacji
Avalon, ale takze na kazdym wydarzeniu,
w ktérym bierzemy udziat. Dzieki temu
osoby niewidome i stabowidzgce majg
réwny dostep do informacji w tym samym
czasie i miejscu, bez dodatkowych
przeszkod.
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SKolioza u dzieci

Ohjawy, diagnoza i rehabilitacia w Warszawie

Skolioza u dzieci jest jedna z najczestszych
wad postawy u dzieci, ktore nie tylko wptywaja
na wyglad, ale maja realny wptyw na zdrowie
kregostupa oraz funkcjonowanie catego uktadu
kostno-miesniowego. Gdzie szukaé¢ pomocy

w Warszawie? To temat szczegodlnie wazny

dla rodzin, ktore szukaja skutecznych metod
leczenia i wsparcia dla dzieci z diagnoza
skoliozy. Fundacja Avalon wspiera zaréwno
dzieci z wrodzonymi, jak i nabytymi
skrzywieniami kregostupa, oferujgc dostep

do profesjonalnej rehabilitacji, konsultacji

i terapii dostosowanych do indywidualnych
potrzeb kazdego pacjenta.
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Przyczyny skoliozy i objawy, ktdre
powinny zaniepokoié

Skolioza to schorzenie polegajgce na
tréjptaszczyznowym skrzywieniu kregostupa.
Skoliozy dzieli sie na wrodzone lub nabyte -
te drugie najczesciej rozwijajg sie w okresie
szybkiego wzrostu. Przyczyny skoliozy moga
byc¢ rézne: wady wrodzone, ptaskostopie,
nadmierne obcigzenia, nieprawidtowe
napiecie miesniowe czy niewtasciwa
postawa podczas nauki. Objawami sa:
asymetria topatek, nierbwnomierne
ustawienie miednicy, odstawanie jednej
strony klatki piersiowej czy wygiecie
tutowia. Skolioza moze prowadzi¢ do béléw
kregostupa, ograniczenia ruchomosci,
deformacji, a nawet zaburzen pracy
narzadéw wewnetrznych.

Diagnoza skoliozy w Warszawie -
profesjonaina ocena i wsparcie

W przypadku skoliozy najwazniejsza jest
szybka i precyzyjna diagnoza. Dzieci

z postawiong juz diagnoza sg kierowane

do specjalisty ortopedy lub fizjoterapeuty,
ktory ocenia stopien i typ skrzywienia.
Diagnoza obejmuje badanie czynnosciowe,
ocene postawy oraz wykonanie RTG -
czesto krzywizna odcinka piersiowego
bywa poczatkowo niezauwazalna. Fundacja
Avalon wspétpracuje z renomowanymi
specjalistami, aby zapewni¢ dzieciom dostep
do specjalistycznej diagnostyki i konsultacji
w Warszawie.

Rehabilitacia skoliozy - leczenie
dostosowane do indywidualnych
potrzeh

Rehabilitacja skoliozy to proces wymagajacy
indywidualnego podejscia. Kazde dziecko
otrzymuje program ¢wiczen i terapii
dopasowany do swojego schorzenia, wieku
i poziomu ruchomosci. Kluczowe jest, aby
terapia skoliozy byta prowadzona przez
wykwalifikowanego rehabilitanta. Skuteczna
fizjoterapia opiera sie na metodach takich
jak terapia manualna, ¢wiczenia korekcyjne
oraz nowoczesne podejscia, np. metoda

FITS. Wazne miejsce zajmuje indywidualna
terapia funkcjonalna, ktérej celem jest nie
tylko korekcja wad postawy, ale rowniez
utrzymanie prawidtowej postawy ciata

W codziennym zyciu.

Terapia skoliozy sktada sie z wielu
elementow, m.in.:
« funkcjonalna indywidualna terapia oparta
na regularnych ¢wiczeniach,
« korekcja wad postawy,
- rehabilitacja wad postawy i hiperlordoza,
« programy dla dzieci ze skoliozg
strukturalng i nabyta,
« zajecia wspierajgce zdrowie kregostupa
i zapobiegajace dolegliwosciom
bélowym.

W przypadku powazniejszych deformacji lub
gdy skolioza pogtebia sie mimo leczenia,
specjalista moze rozwazy¢ leczenie
operacyjne. Fundacja Avalon wspiera
rodziny w dostepie do nowoczesnych
terapii, finansowaniu rehabilitacji

w Warszawie i szukaniu optymalnych
rozwigzan dla dzieci wymagajgcych
specjalistycznej opieki.

Leczenie skoliozy w Warszawie -
kompleksowa opieka dia dzieci

Leczenie skoliozy obejmuje szeroki
zakres dziatan - od edukacji rodzin, przez
konsultacje, az po regularng rehabilitacje.
W ramach terapii pacjent ma dostep do:

- rehabilitacji skoliozy prowadzonej przez
doswiadczonych fizjoterapeutdw,
terapii wad i leczenia wad postawy
w oparciu o aktualne standardy,
indywidualnego planu ¢wiczen oraz
statej opieki rehabilitanta,
wsparcia dla rodzin w organizacji
transportu i finansowaniu terapii,
edukacji dotyczagcej wptywu na postawe
i zapobieganiu bélom kregostupa.

Dzieci majg dostep do nowoczesnych metod
leczenia skoliozy i terapii wad postawy.
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Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON

71

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Programy terapeutyczne sg dostosowane do wady postawy. Kluczowe elementy terapii to:

indywidualnych potrzeb, obejmujg zaréwno - ¢wiczenia korekcyjne wzmacniajgce
¢wiczenia korekcyjne, jak i wsparcie miesnie tutowia i miednicy,
psychologiczne oraz konsultacje - trening postawy ciata z uwzglednieniem
z dietetykiem. codziennych nawykow,

- rehabilitacja wad postawy obejmujgca
Fundacja Avalon regularnie organizuje takze ptaskostopie czy hiperlordoze,
spotkania edukacyjne dla opiekunéw, « programy wspierajgce zdrowie
promujac znaczenie profilaktyki, regularnych kregostupa w okresie wzrostu,
¢wiczen i szybkiej interwencji w przypadku « wsparcie rodzin w zakresie profilaktyki
niepokojgcych objawoéw. i edukaciji.

Rehabilitacja i fizjoterapia - diaczego Fundacja Avalon ktadzie nacisk na

Wa“ﬂ mznnczqé lak naiszvnciei? wspo’rpracg y4 naJIep‘szyml spe,qallstamul oraz
ciggte monitorowanie postepow terapii.
Profesjonalna rehabilitacja i fizjoterapia W razie pytari lub potrzeby uzyskania

pozwalajg na zatrzymanie postepu skoliozy wsparcia finansowego i organizacyjnego,
oraz poprawe jakosci zycia dzieci. Regularne zesp6t Fundacji jest gotowy do pomocy,.
¢wiczenia i indywidualna terapia prowadzg Dzieki zaangazowaniu rodzicéw, opiekunéw
do poprawy ruchomosci, wzmacniajg i specjalistéw, leczenie skoliozy

miesnie posturalne i zmniejszajg ryzyko i rehabilitacja dzieci w Warszawie moze by¢
wtoérnych deformacji oraz bolow kregostupa.  gkuteczne i dawaé realne rezultaty.
Najwazniejsze to dostosowac terapie do

indywidualnych potrzeb dziecka, biorac
pod uwage nie tylko rodzaj skoliozy (np.
strukturalnej), ale takze inne wspodtistniejgce

Rehabilitacji 0sob
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0 rodzicielstwie

| niepetnosprawnosci

- krotko i na temat

Rozmowa z Marianng Stepieil

W rozmowie z cyklu “O rodzicielstwie

i niepetnosprawnosci - krotko i na temat”
Magdalena Pardo rozmawia z Marianna
Stepien - mama dwojki synkow

(Tymka i Jonatana), a takze kobieta

Z niepetnosprawnoscia ruchowa, poruszajaca
sie na wozku. Opowiada ona o poczatkach
macierzynstwa, historiach prosto z gabinetu
ginekologicznego i o tym, dlaczego w 2018
roku zdecydowata sie wyjechac za granice.

Magdalena Pardo: Marianno, na
poczatku cheiatabym dowiedzied

sig wigcej o Tobie, Twojej
niepetnosprawnosci i macierzyistwie.
W 2018 roku wyjechatas z Polski do
Stanow Zjednoczonych - jak to jest
by¢ mam3 z niepetnosprawnos$cia,
dodatkowo poza granicami naszego
kraju? Jak to wszystko si¢ zaczgto?

Marianna Stepien: Urodzitam sie w 30
tygodniu cigzy. Prawdopodobnie z btedu
lekarza poruszam sie na wozku, bo nie
jestem “typowym porazeniem”. Oficjalnie
jest to porazenie mézgowe, natomiast to, co
zadziato sie po drodze, wiedzg tylko moja
mama i tata. Kiedy dorastatam, w Polsce

nie byto zbyt wielu mozliwosci. Pokazuje

to chociazby to, ze zytam 20 lat na trzecim
pietrze bez windy.

Magdalena: Jak sobie wiedy radzitas?
Czy mogtas liczy¢ na wsparcie rodziny,
bliskich?

Marianna: Jak bytam mata, to ze schodow
znosili mnie rodzice, a w wieku 17 lat
poznatam mojego meza i on wspierat

mnie w tej kwestii. Oczywiscie szkoty byty
niedostepne. Mojej szkole mam wiele do
zarzucenia, bo nie czutam zadnego wsparcia
z jej strony. Jedyna osobag, na ktdrg mogtam
liczy¢ w tej kwestii, byt méj obecny maz.
Bardzo sie do siebie zblizylismy, bo pomimo
tego, ze on nigdy w zyciu nie spotkat zadnej
osoby z niepetnosprawnoscia, to nie miat

w sobie mysli pokroju “dlaczego ty masz
takg niesprawiedliwos¢ w zyciu, dlaczego
tu ci nie wolno, dlaczego tam ci nie wolno?”.
On mi po prostu pomagat. Od dwunastego
roku zycia tanczytam, wiec i wsrod tej grupy
poznatam wiele zyczliwych i pomocnych
0sob.

Magdalena: Jak 1o sie stato, ze
zdecydowatas si¢ wyjechac za granicg?

Marianna: Zawsze dobrze méwitam po
angielsku, wiec wiedziatam, ze nie bede
miata problemu porozumiewac sie za
granica. Wiedziatam, ze na polskim rynku
bardzo ciezko bedzie mi, jako osobie

z niepetnosprawnoscia znalez¢ prace.
Napisatam prace magisterska z filologii
angielskiej, a nastepnie zrobitam studia
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podyplomowe jako ttumacz certyfikowany.
Spedzitam kilka lat pracujgc zdalnie,

co byto dla mnie bardzo trudne, bo

jestem ekstrawertyczka. W 2018 roku
postanowiliSmy przeprowadzi¢ sie do
Stanéw Zjednoczonych. Méj maz caty czas
mi pomagat, bylismy dla siebie wzajemnym
oparciem. Wzielismy $lub w 2014 roku,

a w tym roku swietowalismy 10 rocznice.

Magdalena: Cheiatabym Gig zapytac,
czy niepetnosprawno$¢ w jakis sposob
wptyngta na Twoja mys$l o posiadaniu
dziecka, o byciu mamg? Czy byt jaki$
Zwigzek migdzy tymi dwiema rzeczami?

Marianna: Dla mnie osobiscie nie. Bytam
paralimpijskim tancerzem, ktéry zdoby+t
mistrzostwo Polski w 2012 roku i wiesz...
chtopaki, ktérych poznawatam wchodzili
po schodach z moim wézkiem. Ja bytam
zawsze w tym towarzystwie bardziej
sprawnym niz niepetnosprawnym. Moja
mama zaszta w cigze trzeci raz jak miata 40
lat, a ja w tym czasie 14. Oczywiscie wszyscy
mysleli, ze to moje dziecko. W szkole

nie mogtam sie uchroni¢ przed takimi
podejrzeniami w zaden sposdéb. Miatam
rozmowy z psychologami, pojawiaty sie
pytania, z kim ja wpadtam, a jeszcze jak
pech chciat to byto gimnazjum, troche
przytytam, bo wiesz, gimnazjum to jest
ciezka sprawa (Smiech). Bytam pewna, ze
dam rade w przysztosci by¢ mama

i to byto dla mnie jak oblanie zimng woda,
dowiadujac sie, ze to jest jakis rodzaj
abominacji w oczach ginekologdéw.

Magdalena: I jak wyolgdaty Twoje
doSwiadczenia ze specjalistami,
specjalistkami?

Marianna: Najgorsze, co nam sie przytrafito,
to ginekolog wygonit mojego meza

z gabinetu. Gonit go po korytarzu, krzyczac

“ty potworze, chcesz kalece zrobic
dziecko!”. To byta chyba najgorsza historia.

Magdalena: Cheiataby$ mi opowiedziec
wigcej o tej sytuacji? Jak w ogole
do tego doszio?

Marianna: Lekarze z NFZ-u byli otwarcie
obrzydzeni. Ci prywatni - bardziej rzeczowi.

Magdalena: Przyszliscie do jednego
1 ginekologow na NFZ informacia, Ze
cheielibyScie zaczac starac sig

0 dziecko i to byta jego reakcja?

Marianna: Tak, on po prostu dostat
czerwonosci na twarzy, zerwat sie z fotela

i wygonit mojego meza. To byty sytuacje,
gdzie oboje duzo ptakaliSmy. Rozmawiali§my
o tym, ze chcielibysmy mie¢ dziecko, ale nie
zrobimy nic bez zgody i nadzoru lekarza.
MieliSmy postawe. ze chcielibysmy zaczac
sie starac, ale nie bez specjalistycznej
opieki. Chcemy by¢ w petni prowadzeni,
lecz te trudne i negatywne reakcje byty
wiasnie ze strony lekarzy z NFZ, ktérych po
tamtym wydarzeniu juz byto niewielu, a ja od
tamtej pory specjalistéw szukatam wytgcznie
prywatnie.

Magdalena: Jak przehieoaty wizyty
w gabinecie lekarskim? Czego tam
doSwiadczatas?

Marianna: To byty troche rozmowy jak

z idiotka. Podczas rozmow z personelem
medycznym czutam sie traktowana jak
ktos gorszy lub jak dziecko. Styszatam
komentarze: "Pani Marianno, Pani ma

1,45 m wzrostu, jak to dziecko ma sie
zmiesci¢?”. Albo “Pani Marianno, tutaj nie
ma co ryzykowac, jak sie Pani dziecko
niepetnosprawne urodzi, to co sie stanie?”.
W pewnym momencie posztam nawet

do lekarza ginekologa i poprositam go

0 zatozenie spirali, bo skoro to jest takie
ryzyko, to my ryzykowac nie chcemy.
Dowiedziatam sie wtedy, ze to sie nie uda,
bo jest za mato miejsca - nie odbyto sie
zadne badanie, nikt mnie nawet nie dotknat.
Wreszcie posztam do jednej pani doktor,
ktora jako pierwsza powiedziata mi, ze
bytaby zaszczycona méc prowadzi¢ moja
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cigze, bo to bytoby dla niej niesamowite
doswiadczenie i mozliwos$¢ rozwoju oraz
uczenia sie. Nie miataby ona jednak wptywu
na to, co dziatoby sie ze mng pdzniej na
porodéwce. Nie do konca wiec zmniejszato
to moj strach.

Magdalena: W jaki sposob dzielicie

SIf Z partnerem ODIBKQ nad dzie¢mi?
Czy istnieje u was jaki$ podziat
obowigzkow?

Marianna: Méj maz, Witek jest “oddelegowany”
do aktywnosci fizycznych np. chodzi

z synkami na plac zabaw. Ja nie wyjde ze
starszym synkiem Jonatanem na rowet,
pozwalam mu za to jezdzi¢ rowerem po
domu, bo to jest to, co moge dla niego
zrobi¢. W Stanach place zabaw maja zwykle
dos¢ nieprzyjazna dla wézkéw nawierzchnie,
cate szczescie powoli sie to zmienia.

W naszej okolicy, a mieszkamy w matym
miescie, dwa place zabaw sa juz dostosowane.
Jonas chodzi do tzw. day care’éow. Jest

to miejsce, w ktérym maéj syn moze
spozytkowac catg swojg energie, ktorej

nie moze spozytkowac ze mna. To taki
amerykanski odpowiednik polskich
przedszkoli.

Magdalena: Wracajac na chwile do
tematu cigzy oraz porodu - czy jest cos,
czego nie wiedziata$ o tym procesie,

a uwazasz, ze ta wiedza bytaby
przydatna dia ciebie jako przysziej
mamy? A moZe co$ cig¢ zaskoczyto

W macierzyistwie?

Marianna: Wiesz co, byty rzeczy trudne,
typowe dla kazdej osoby, ale trudne

z perspektywy niepetnosprawnosci.

Na przyktad tyjesz i jestes w stanie sie
podnies¢ z wdzka, ale nie jak wazysz nagle
20 kilogramoéw wiecej. | to sie dzieje

w przeciggu kilku miesiecy. To byto

trudne. W pierwszej cigzy stracitam petna
mobilnos¢, doktadnie w dwudziestym
dziewigtym tygodniu cigzy kregostup

i kolana tak bardzo mnie bolaty, ze nie
czutam, ze jestem w stanie bezpiecznie
usigs$¢ na toalecie czy nawet sie wykapac.
Co ciekawe, w drugiej cigzy do 39 tygodnia
chodzitam na uczelnie! Moje ciato myslato
“ogarniam, pamietam!”. Natomiast to, co
byto dla mnie absolutnie odprezajace, to
ze mimo trwajacej wtedy pandemii COVID
(wczesny rok 2020), wszyscy lekarze
zapewniali mnie, ze moja cigza przebiega
idealnie, ze cudownie o siebie dbam

i dziecko jest zupetnie zdrowe. To byt dla
mnie pozytywny szok po przezyciach

w Polsce. Lekarze, zamiast straszy¢

i obwinia¢, prowadzili mnie w sposéb ludzki
i tak bardzo przyjazny, ze ze wszystkimi
bytam na ,ty” i czutam sie jak ze znajomymi.

Chciatam dodac réwniez moje przezycia
z samej sali porodowej, bo wiem, ze
moje doswiadczenia pojawity sie wsréd
postulatéw polskiej fundacji “Rodzi¢ po
ludzku”: méj maz towarzyszyt mi przez
caty poréd. Nie wyobrazam sobie, ze nagle
zostaje wyproszony, a ja zostaje sama

w strachu i niepewnosci. Dziato sie to

w samym epicentrum epidemii COVID 19,
jednak nastawienie psychiczne rodzacej
matki jest dla amerykanskich lekarzy tak
samo wazne jak zdrowie fizyczne!
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Tuz po porodzie niemowle zostato oddane
W moje rece. Lezato w moich ramionach

i przez dwie godziny mieli§my czas tylko dla
siebie - czas naszego nawigzywania wiezi.
Nikt w tym czasie nam nie przeszkadzat.

Magdalena: Czy jest coS, czego sig
obawiata$ albo okazato sig trudne
w trakcie cigZy lub po porodzie?

Marianna: Rzeczg, ktéra zwykle jest realnym
zagrozeniem, ale akurat nie dla mnie, sg
zakrzepy, ktére pojawiaja sie w przypadku
braku zmiany potozenia ciata przez dtuzszy
czas, np. przez siedzenie na wozku.
Zrobiono mi badania na krzepliwos¢ krwi

i nie stwierdzono nieprawidtowosci, pomimo
tego, ze siedze cate zycie. Natomiast po
cigzy zawsze zgadzatam sie na dosyc¢
bolesne zastrzyki w brzuch rozrzedzajgce
krew. Uznatam, ze nie bede ryzykowac,
mam dzieci i chce dla nich zy¢. Wiec to byto
trudne. Zrobitam to w dwéch cigzach, zrobie
to rowniez w trzeciej.

Magdalena: A jak czutas sie po
porodzie? Jak wygladaty pierwsze
tygodnie? Czy byly rzeczy, ktore
wyigtkowo sprawiaty ci trudno$¢c?

Marianna: Po samym porodzie jest troche
ciezko. Jestes rozerwana na kawatki i masz
otwartg rane, i musisz usigs¢ na niej,

bo nie mozesz stac. Ale to byto takie
ciekawe przezycie, bo w Ameryce

istniejg produkty dedykowane osobom
bedacym w takiej sytuacji i mogtam kupic
podpaski wypetnione lodem. Miedzy mng

a Witkiem byta taka umowa, ze Witek

nie robi zawodowo nic przez 6 tygodni.
Jest po prostu moja reka, nogq i czym

tam potrzebuje, bo jednak to jest bardzo
traumatyczne przezycie dla organizmu.
Natomiast powiem ci szczerze, ze bytam
bardzo zaskoczona jak zupetnie nic sie

nie stato w pierwszej cigzy - przesztam jg
zupetnie normalnie i urodzitam bez zadnych
komplikacji.

Magdalena: Wracajac na chwile

do reakcii lekarzy, ktore wynikaija
zdecydowanie z braku odpowiedniej
edukacii o potrzebach osdb

Z niepetnosprawnosciami, mam
poczucie, Ze rowniei w polskich
domach zupetnie nie rozmawia sig
0 seksualno$ci, uznajgc g za temat
tabu. Jak wyglada to u ciebie?

Czy rozmawiacie 0 niej z synkami?

Marianna: Tak, méwimy, ze mama i tata sie
przytulajg i wtedy pojawia sie braciszek, bo
sie tak kochamy. Jezeli chodzi w ogdle

o0 modj dom, to byt on bardzo konserwatywny.
Rozmow na temat seksualnosci

i dojrzewania nie byto, wiec kiedy dostatam
pierwszego okresu to siedziatam 20

minut w tazience i myslatam, ze umieram.
Pomyslatam, ze mam krwotok, bo u mnie

w domu nigdy na takie tematy nie
rozmawiano.

Magdalena: Jezeli chodzi o rozmowy
Z synkami, to wyobrazam sobie, ze ich
tematyka jest stopniowana.

Marianna: Na ten moment moi synkowie nie
maja pytan, mysle, ze to jeszcze nie jest ten
wiek. Teraz bardzo chcemy miec céreczke.
Co ciekawe, moj synek mysli, ze dziewczynki
jezdza na wbézkach. Bo on jest chtopczykiem
i tata jest chtopczykiem, jego brat réwniez.

A ja jestem dziewczynka i jezdze na wozku,
wiec w jego gtowie siostrzyczka réwniez na
wozku bedzie jezdzic.

Magdalena: Czy jest cos, co cheiatabys
przekazaé rodzicom

Z niepetnosprawnosciami, osobom,
ktore staraja sig o dzieci lub dopiero
zaczynaja o nich myslec?

Czy masz jakie$ rady alho stowa, ktore
chciatabys do nich skierowaé?

Marianna: Na podstawie tego, co ja
przezytam, to ostatnia pani doktor jest
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Swiatetkiem w tunelu, ze sg lekarze,

torzy naprawd maja wiedze na temat Jesli zainteresowata Gig

rodzicielstwa i seksualnosci oséb
z niepetnosprawnosciami. Takze - szukajcie

dalej. Nie jest prawda, ze nie mozecie miec ta rozmowa lo WiGGEi

dzieci. Rodzicielstwo osob
z niepetnosprawnosciami jest piekne i =
i rozwijajgce zaréwno dla rodzicéw, jak i ich WVWIadow z cvklu

potomstwal " 0 - - =
rodzicielstwie
Magdalena: Bardzo Gi dzigkuije

1d TOZMOWE. | niepetnosprawnosci"

Marianna: Ja rowniez dziekuje.

Znajdziesz w poprzednich
wydaniach biuletynu.
Kliknij tutaj I przeczytaj!
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0 rodzicielstwie i niepelno_sprawnosci
- krotko i na temat

Rozmowa z Katarzyng i Rafatem Wachowiczami

Katarzyna i Rafat od 27 lat sg szczesliwym matzenstwem oraz rodzicami czworki
wspaniatych dzieci, w tym Adasia w spektrum autyzmu. W ramach cyklu "O rodzicielstwie -
krétko i na temat" rozmawiajg z Sonig Tuminska.

Sonia T“mmska: 0DOWieuzcie -Mowik”. Jego rozwdj od poczatku byt

- PR nieharmonijny. Urodzit sie z zapaleniem ptuc
0 niepetnosprawnoSci Waszego SYNa. | yo<¢ arugo przebywat w szpital,

Kiedy dowiedzieliScie sig o diagnozie o samym autyzmie dowiedzielismy sie, gdy
i Jak sobie z mq poradziliScie? Adas miat okoto 4 lat. Serce mamy caty czas
podpowiadato, ze cos jest nie w porzadku,
ale znajomi i rodzina twierdzili, ze chtopcy
rozwijajg sie nieco wolniej.

Katarzyna i Rafat Wachowicz: Nasz syn
Adas ma autyzm. Nie mowi, komunikuje sie
za pomocg elektronicznego komunikatora

Rehabilitacji Oséb
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sonia: Jak syn rozwijat sig w okresie
niemowlgcym? Kiedy zauwaiyliscie
pierwsze niepokojace objawy?

Katarzyna i Rafat: Od urodzenia Adam
zmagat sie z wiotkoscig miesni. Byt
rehabilitowany od 9 tygodnia zycia. Gdy miat
rok, po raz pierwszy samodzielnie usiadt,

a pierwsze kroki postawit w wieku 2,5 roku.

Sonia: Jakie formy terapii podjgliScie?
Co najlepiej sprawdzito si¢ u Rdasia?

Katarzyna i Rafat: Od 9 tygodnia zycia
Adam wymagat rehabilitacji w celu
poprawienia napiecia miesniowego.

Gdy miat 5 lat, podjeliSmy decyzje

0 wprowadzeniu alternatywnej terapii
niebehawioralnej metoda 3l (intensywna,
indywidualna, interaktywna). Ponad 20
wolontariuszy przychodzito przez blisko
2 lata do naszego domu, by w specjalnie
przygotowanym pokoju, bawic sie

z Adasiem poprzez nasladowanie jego
zachowan. Efektem tej terapii byto wieksze
uspotecznienie Adama. Obecnie chodzi
do 5 klasy i uczy sie w szkole specjalnej.
Po lekcjach ma réznego rodzaju zajecia
terapeutyczne: integracja sensoryczna,
¢wiczenia logopedyczne oraz basen.

Sonia- Czy diagnoza syna wptyngta
na Wasze zycie rodzinne? Jak
dostosowaliScie si¢ do nowej
rzeczywistosci?

Katarzyna i Rafat: Adas ma dwie starsze
siostry i jedng mtodszg. Wiele rzeczy
musieliSmy podporzadkowac pod jego
funkcjonowanie. SprzedaliSmy mieszkanie,
przeprowadzilismy sie do wiekszego domu
na obrzezach miasta, aby Adam miat swgj
pokdj do terapii i spokojna przestrzen

do rozwoju. Nigdy nie poostrzegalismy
niepetnosprawnosci naszego syna jako
ograniczenia w naszym codziennym zyciu.
ZaakceptowaliSmy ten fakt i staramy sie
cieszy¢ kazdym dniem.

Sonia: Jak wyglada Wasz typowy dziei
1 synem?

Katarzyna i Rafat: Nasz dzien zaczyna sie
dosy¢ wczesnie. Adas o godzinie 6 wstaje,
aby przed 7 wyruszy¢ szkolnym busem na
zajecia. Bardzo lubi swojg szkote, czuje sie
w niej jak w drugim domu. Po 16 wraca do
domu. Dwa razy w tygodniu ma dodatkowe
zajecia terapeutyczne. W czasie wolnym
staramy sie spedzac duzo czasu catg
rodzing. Adam jest zapalonym podréznikiem,
uwielbia jezdzi¢ samochodem. Gdy jestesmy
w domu, czytamy ksigzki i stuchamy dobrej
muzyki. Nauczyt sie rowniez obstugi
komputera i samodzielnie wybiera bajki,
ktére chce obejrzed.

sonia: Czy po ustyszeniu diagnozy
dostaliScie pakiet informaciji o autyzmie
czy informacji musieliScie szukaé
sami?

Katarzyna i Rafat: Gdy Adam sie urodzit,

15 lat temu, nie byto zbyt wiele publikacji na
temat autyzmu. Bazujemy na codziennych
doswiadczeniach. Proces diagnozy byt
bardzo dtugi i trudny. R6zni specjalisci
sugerowali, Zze poza autyzmem jest jeszcze
jakas przyczyna, ktdéra ogranicza jego
mozliwosci poznawcze. Po wielu latach,
dzieki Srodkom przekazanym przez
darczyncow z jednego procenta, udato nam
sie przeprowadzi¢ pogtebione badanie
genetyczne. Dzieki nim dowiedzieliSmy sie
o uszkodzeniu genu, ktory zblizony jest do
zespotu Coffin-Siris. Wszystkiego musieliSmy
sie dowiadywac sami poprzez znajomych,
innych rodzicéw. Duzg pomoca w drodze
do poznania autyzmu byta dla nas Fundacja
Alpha z Lublina. Adas do tej pory uczeszcza
tam na zajecia.

Sonia: Jak dbacie o samodzielno$¢
Rdasia?

Katarzyna i Rafat: Staramy sie go nie
wyreczac w czynnosciach samoobstugowych.
Jest to bardzo zmudny proces, ktéry po
dtugim czasie przynosi efekty. Wymaga to
wielu powtdrzen w najprostszych
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czynnosciach i mndstwa cierpliwosci. Nie
poddajemy sie i wcigz stawiamy przed
Adasiem nowe wyzwania.

Sonia: W Polskich domach nie rozmawia
sig 0 seksualnoSci, jak to jest u Was?
Jakie jest Wasze podejScie do edukacii
seksualnej w kontekScie dzieci?

Katarzyna i Rafat: Adas wchodzi w czas
dojrzewania i rozpoczynajg sie pewne
procesy, ktére nie sg zalezne od jego
niepetnosprawnosci. Zaréwno szkota, jak

i my sami, dostrzegamy te zmiany i staramy
sie reagowad w odpowiedni sposéb. Mamy
te Swiadomos¢, ze zardwno dziecko

z niepetnosprawnoscia, jak i w petni
sprawne, dojrzewa w podobny sposéb.
Naszym zadaniem jest przeprowadzenie
Adasia przez ten wymagajacy czas.
Poswiecamy mu duzo uwagi, ttumaczac

te zmiany w miare jego mozliwosci
poznawczych.

sonia: Na koniec - czy macie jakie$
stowa, rady dla innych rodzicow?

Katarzyna i Rafat: Niepetnosprawnosc¢
dziecka nie jest koncem swiata. Wiele rzeczy
W haszym zyciu musiato sie zmienic, ale nie
odebrato nam to radosci zycia. Pamietamy
réwniez o tym, ze nasze w petni sprawne
dzieci, potrzebujg naszego wsparcia

i troski. Dbamy o relacje matzenska,
poniewaz wiemy, ze to solidny fundament
naszej rodziny. Adas codziennie uczy nas
cierpliwosci, radosci z matych rzeczy oraz
nieustannie ksztattuje nasz gust muzyczny.

sonia: Bardzo Wam dzigkujg za
roZmoweg.

Katarzyna i Rafat: My réwniez dziekujemy.
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Przewodnik dia rodzicow i opiekunow
Tekst: Lusine Duryan, Izabela Kubalska

Emocje dzieci potrafig zaskoczyc¢ - od Smiechu do rozpaczy w kilka sekund. To codziennosc
wielu rodzicow, zwtaszcza tych, ktdrzy wychowujg maluchy w wieku przedszkolnym

i wczesnoszkolnym. Fundacja Avalon, w ramach projektu Pomaranczowy Telefon Wsparcia
oraz Avalon Kids, zaprosita edukatorke pozytywnej dyscypliny Izabele Kubalska, aby
porozmawiac o tym, jak madrze wspierac dzieci w regulowaniu emocji oraz jak jednoczesnie

zadbac o siebie jako rodzica.

Mozg dziecka w stresie - ¢o naprawde
sig dzieje?

Kluczem do zrozumienia zachowanh dziecka
jest... biologia. I1zabela Kubalska odwotuje
sie do prostego modelu mézgu na dtoni,
opracowanego przez psychiatry Daniela
Siegela. Ten obrazowy model pomaga
wyttumaczy¢ nawet pieciolatkom, co dzieje
sie ,w srodku”, gdy emocje przejmuja
kontrole.

Dolna czes¢ dtoni symbolizuje pien mézgu -
odpowiada za podstawowe funkcje zyciowe
(oddychanie, bicie serca) i trzy reakcje
obronne: walke, ucieczke lub zamrozenie.
Srodkowa czesé to ,emocjonalne centrum”

- miejsce, w ktérym rodzi sie ztos¢, smutek,
radosc. To widac w ciele, mimice, tonie
gtosu.

Zacisniete palce reprezentujg kore nowa
i przedczotowaq - odpowiedzialne za
racjonalne myslenie, empatie i Swiadome
regulowanie emocji. Ta czes¢ dojrzewa
dopiero okoto 25-27 roku zycia, dlatego
oczekiwanie od kilkulatka ,dorostego”
panowania nad sobg jest zwyczajnie
nierealne.

W stresie ta ,,gérna” czes¢ mézgu
symbolicznie sie ,otwiera” - czyli przestaje
dziatac racjonalna kontrola. Dziecko reaguje
wtedy jak ,gad”: krzyczy, ucieka, zamyka
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sie, rzuca przedmiotami. W tym stanie nie da
sie z nim niczego ,wyttumaczy<¢”, bo nie ma
dostepu do logicznego myslenia ani empatii.
Ten sam mechanizm dotyczy dorostych.

Po ciezkim dniu, przy permanentnym
zmeczeniu czy napieciu, rodzic rowniez ma
swojg ,klapke”, ktéra zaczyna drze€ - az

w koncu odskakuje. Wtedy na ztos¢ dziecka
reaguje krzykiem, ostrymi stowami lub
wycofaniem. Jesli dziecko krzyczy i rodzic
krzyczy - spotykajg sie dwa ,gady”. A ,gad

Zz gadem sie nie dogada” - jak obrazowo
mowi lzabela.

W takim stanie zadna rozmowa o zasadach,
szacunku czy konsekwencjach nie ma
sensu. W pierwszej kolejnosci potrzebne
jest wyciszenie, a nie moralizowanie.

To wazny sygnat dla rodzicéw: wybuchy
dorostych czesto nie sg reakcjg na

realne zachowanie dziecka, ale efektem
nagromadzonej frustracji, przemeczenia,
niewyspania albo problemdéw wyniesionych
Z pracy czy innych relacji.

Narzgdzia regulacii emociji

Regulacja emocji to nie ,wrodzona
umiejetnosc”, ktéra magicznie pojawia sie
po 27. roku zycia, ale kompetencja, ktérej
uczymy sie przez cate zycie - réwniez my,

dorosli.

Co moze zrobic rodzic, gdy czuje, ze ,,zaraz
wybuchnie”?

« Skupic sie na oddechu przez 60 sekund
- Swiadome, spokojne oddychanie
pomaga ,,zamykac klapke” i wracac¢ do
stanu, w ktérym da sie rozmawiac.

« Wyjs¢ na chwile do innego pomieszczenia,
jesli to mozliwe, aby nie podnosi¢ gtosu
w emocjach.

« Otworzy¢ okno, przewietrzy¢ sie, zmienic¢
bodzce z otoczenia.

- Zastosowac prostg fraze: ,,Potrzebuje
chwili, zeby sie uspokoié, zaraz wrécimy
do tej rozmowy”. To wazny model dla
dziecka - pokazuje, ze dorosty ma prawo
czuc ztos$¢, ale nie ma prawa ranic.

Co pomaga dziecku?
Zamiast krzyczec ,Uspokdj sie!”, lepiej:

- nazwac to, co widzimy: ,Widze, ze jestes
bardzo wsciekty/smutny/rozczarowany”,

« pozostac przy dziecku spokojnym tonem,
Z tagodna, ale stanowczg postawa,

- zaproponowac forme regulacji:
przytulenie (jesli dziecko chce), wspdlny
oddech, narysowanie tego, co czuje,
kroétki ,,czas na ochtoniecie”.

Dzieci, podobnie jak dorosli, potrzebujg
czasu, zeby ,klapka sie zamkneta”. Dopiero
wtedy mozna wracac do zasad, omawiania
konsekwencji czy szukania rozwigzan na
przysztosc.

Czy rozmawiaé z dzieémi o emocjach?

Tak - ale z wyczuciem, w tempie dziecka

i z duzg dawka akceptacji. Nazywanie
emocji nie jest ,rozpieszczaniem”, lecz
uczeniem dziecka rozumienia siebie.
Emocje nie dzielg sie na ,dobre i zte” - sg
przyjemne i nieprzyjemne w przezywaniu.
Te trudne sa czesto informacja, ze jakas
wazna potrzeba nie zostata zaspokojona
(np. potrzeba zabawy, odpoczynku, bycia
zauwazonym). U mtodszych dzieci mozna
korzystac z piktogramoéw i emotek - proszac,
by wskazaty buzke, ktéra najbardziej pasuje
do ich nastroju. To pomaga ,ztapac¢” stowo
dla przezywanej emocji. Dziecko nie musi
chcie¢ rozmawiac od razu - ma prawo
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powiedzie¢ ,Zostaw mnie” czy ,Nie chce
teraz o tym moéwic¢”. Szacunek dla tej granicy
jest rownie wazny, jak zachecanie do
dialogu.

Jednoczes$nie rozmowa o emocjach to praca
od podstaw w catym systemie rodzinnym -
jesli dorosty sam nie umie moéwic

o swoich uczuciach, ttumi ztos¢ i wybucha
~bez powodu”, trudno bedzie nauczy¢ tego
dziecko.

Rodzic tez cztowiek - najpierw zaopiekuj
sig sohg

Zdrowe rodzicielstwo nie polega na byciu
zawsze spokojnym, usmiechniety

i cierpliwym. Chodzi raczej o réwnowage
miedzy dwoma filarami: stanowczoscia

i zyczliwoscia.

« Stanowczosc - jasne, przewidywalne
granice, konsekwencja, spdjne
zasady. To daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa.

. Zyczliwosé - zrozumienie, ze dziecko
uczy sie, ma prawo do btedoéw, przezywa
trudne emocje i potrzebuje wsparcia,

a nie jedynie kontroli.

Rodzic, ktéry jest ciggle przecigzony,
niewyspany, obcigzony obowigzkami, bedzie
miat skrécony ,lad emocjonalny”. Dlatego
Izabela Kubalska zacheca opiekunéw do
zadania sobie kilku waznych pytan:
« Czy potrafie zauwazac i nazywac witasne
emocje?
« Czy daje sobie prawo do odpoczynku?
« Czy w razie potrzeby szukam wsparcia -
grupy rodzicéw, psychoterapii, telefonu
wsparcia?

Dbanie o siebie nie jest egoizmem - jest
inwestycjg w lepszg relacje z dzieckiem.

Szkota, prace domowe i motywacja -
jak wspiera¢ dziecko, gdy system nie
pomaga?

W pytaniach od rodzicéw pojawit sie watek
przecigzenia dzieci pracami domowymi oraz

demotywujgcego stylu oceniania. Przyktad
siedmiolatki, ktéra mimo duzego wysitku
styszy jedynie ,nastepnym razem postaraj
sie bardziej”, dobrze pokazuje, jak tatwo
mozna ostabi¢ poczucie wtasnej wartosci
dziecka.

Co moie zrohié rodzic?

Porozmawia¢ z nauczycielem w duchu
wspodtpracy, zaczynajgc od podziekowania
za to, co w relacji dziata dobrze. Dopiero
potem warto spokojnie opowiedzied, jak
sytuacja wyglada z perspektywy dziecka

i rodzica. Wyraznie moéwic dziecku, ze jest
sie z niego dumnym - nie tylko za efekt,
ale przede wszystkim za wysitek. Rodzic
moze widziec postep tam, gdzie system go
nie docenia. Zadbac o réwnowage miedzy
nauka a odpoczynkiem - po catym dniu

w szkole dziecko potrzebuje takze zabawy,
swobody, relacji, a nie wytgcznie kolejnych
zadan.

W innym pytaniu babcia dziewieciolatki
zastanawia sie, czy zrobita cos$ Zle, nalegajac
na kilkukrotne przeczytanie czytanki.
Propozycja przerwy i przytulenia byta

w porzadku - ale dziecko mogto miec

w danym momencie inne potrzeby. Tu
réwniez wazne sa: pytanie o preferencje
(,Chcesz 10 czy 15 minut przerwy?”), danie
wyboru oraz wplatanie elementu zabawy
(np. czytanie ,jak potwdr” lub ,jak malutka
myszka”).

Swiat dziecigeych emocii

W Swiecie dzieciecych emocji czasami
trudno sie odnalez¢ - ztos¢, lek czy smutek
mogqg zaskakiwac i budzi¢ bezradnos¢.
Dlatego zapraszamy na wyjgtkowy webinar,
ktory pomoze lepiej zrozumied, co kryje sie
za emocjami Twojego dziecka i jak wspierac
je wich regulowaniu.

Dlaczego warto obejrzec?

Dowiesz sie, czym jest odpornosé
psychiczna i dlaczego jej wzmacnianie jest
tak wazne.
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

v

Otrzymasz praktyczne wskazoéwki,

jak pomagac dziecku w codziennych
wyzwaniach. Poznasz sposoby radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami, gdy czujesz sie
bezradna wobec emocji dziecka.

Webinar poprowadzity:

« Lusine Duryan - kierowniczka Avalon
Kids, pedagozka specjalna, trenerka
Treningu Umiejetnosci Spotecznych

- Izabela Kubalska - pedagog, edukatorka
Pozytywnej Dyscypliny, trenerka
rodzicéw

To spotkanie petne wiedzy i praktycznych
narzedzi pomoze Ci lepiej wspierac swoje
dziecko w budowaniu zdrowych relacji

Z emocjami.

Zapraszamy do obejrzenia!

Gdzie szukaé wsparcia?

Fundacja Avalon wspiera zaréwno dzieci,
jak i dorostych - w tym rodzicéw dzieci
z niepetnosprawnosciami i ich otoczenie.

Pomaranczowy Telefon Wsparcia
Fundacji Avalon oferuje:
« bezptatne konsultacje
psychologiczne,
- wsparcie pedagogiczne, prawne,
seksuologiczne i medyczne,
« pomoc informacyjna dla oséb
z niepetnosprawnosciami i ich bliskich.

Telefon: 530 001 130

Webinar: Jak wspierac dziecko w regulowaniu emocii?

PRZECZYTAJ
%/ TRANSKRYPCJE

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2026/01/transkrypcja-webinaru-wspieranie-dziecka-w-regulowaniu-emocji.pdf
https://youtu.be/9pBvb8r9qp0?si=HBA8k58XaBHCzKfu
https://youtu.be/9pBvb8r9qp0?si=HBA8k58XaBHCzKfu

Fundacyjny Przeglad Prasy

[2eglc

Maria Wachowicz - specijalistka ds. PR

Nowy Rok wystartowat u nas z przytupem: 1 . \ o
domknelismy kampanie ,Niepetnosprawnosc ]

; e . - ] —_ ':\\““-"’ . J-
nie mowi jacy jestesmy”, razem 2 1! @
z organizacjami spotecznymi nagtosnilismy I3 \

temat likwidacji putapki rentowej, ~ . i
a w Fundacji zaszty tez wazne zmiany |

w obszarze komunikacji. Sprawdzcie, co o
w styczniu wybrzmiato o nas w mediach!

Vogue.pl - podcast ,.Jak ona to robi”

W podcascie pojawita sie Dominika
Koparniska — bohaterka naszej kampanii,
stabostyszgca dziennikarka, badaczka

i aktywistka. To mocna, osobista opowiesc
o funkcjonowaniu miedzy swiatem
styszgcych i niestyszacych, barierach

w szkotach i instytucjach oraz o tym, jak
budowa¢é swojg droge mimo przeszkéd. a

Zostaje w gtowie jedno: wrazliwosc i sita ! ' = e
ona to robi

moga iS¢ ze sobg w parze.

Numer 5/2025 WRZESIER

O Dominice, jako

0 bohaterce kampanii
"Niepetnosprawnos¢
nie méwi jacy jestesmy",
pisaliSmy rowniez we

ENi Niepeinosprawnoit &)
e miwi facy jestesmy
Wrzesnlowym humgrze e -
bluletynu. Kon'ecznle Szhoka petnia uwainsci e
przeczytaJ! = e
F AR
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https://www.vogue.pl/a/podcast-jak-ona-to-robi-dominika-kopanska-o-spolecznosci-slaboslyszacych
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/09/widzialni-biuletyn-fundacji-avalon-wrzesien-2025.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/09/widzialni-biuletyn-fundacji-avalon-wrzesien-2025.pdf

Fundacyjny Przeglad Prasy

Niepelnosprawni.pl - 0 konferencii
~Wspolnie na rzecz likwidacji putapKi

i = T TS . EEm
rentowe‘ Koalicja organizacji apeluje o likwidacje .putapki
rentowej”. 1,5 min osob wybiera miedzy renta a

praca

21 stycznia podczas konferencji jasno
pokazalismy, dlaczego obecne przepisy
blokujg rozwdj zawodowy wielu oséb

z niepetnosprawnosciami. W Polsce ponad
1,5 min osob pobiera renty, a limity (m.in.
ok. 6400 zt brutto) sprawiaja, ze awans czy
podwyzka potrafig oznaczac realne ryzyko
finansowe. Nasz przekaz jest prosty: praca
ma wspierac¢ niezaleznosé, nie zamykac
w systemie.

p—

Marketing przy Kawie - zmiany

W Fundacii

Styczen to takze zmiany w zespole: Helena
Szczuka-Kalensky objeta funkcje dyrektorki
operacyjnej, co wzmacnia nasze dziatania o S Koy awrlons
i usprawnia rozwéj projektow. W PR

réwniez nowe otwarcie: Maria Wachowicz
awansowata na gtéwna specjalistke ds. PR,
a my rozpoczeliSmy rekrutacje na osobe,
ktéra poprowadzi komunikacje, marketing

i fundraising.

Kolejny miesigc? Juz czujemy,
1e hedzie rownie intensywny
— hadZcie z nami, czytajcie
biuletyn i Sledzcie nasze
media spotecznoSciowe!

Rehabilitacji Osob
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https://niepelnosprawni.pl/informacje/koalicja-organizacji-apeluje-o-likwidacje-pulapki-rentowej-15-mln-osob-wybiera-miedzy-renta-a-praca
https://niepelnosprawni.pl/informacje/koalicja-organizacji-apeluje-o-likwidacje-pulapki-rentowej-15-mln-osob-wybiera-miedzy-renta-a-praca
https://marketingprzykawie.pl/personalia/helena-szczuka-kalensky-awansowala-na-stanowisko-dyrektor-operacyjnej-fundacji-avalon/
https://marketingprzykawie.pl/personalia/helena-szczuka-kalensky-awansowala-na-stanowisko-dyrektor-operacyjnej-fundacji-avalon/

Twoie przekonania i uprzedzenia
biokuijg zycie na 100 procent!

Rozmowa o stereotypach i ograniczeniach, ktore mamy w gtowach

Zachecamy do wystuchania nowego « Co mozna zrobic, aby wyjs¢ z wtasnej
odcinka podcastu #WystarczyZaczac! banki przekonan?

Z Marig Szczygielska - modelka, bohaterka Rozmowe poprowadzita Maria Wachowicz -
naszej kampanii “Niepetnosprawnosc¢ gtdbwna specjalistka ds. PR.

nie mowi jacy jestesSmy” oraz Michatem

Wichowskim - méwca motywacyjnym, Podcast znajdziecie na Youtube oraz Spotify!
tworcg internetowym rozmawialiSmy Koniecznie zostawcie tam komentarz

o stereotypach i ograniczeniach, ktore wcigz i podzielcie sie swoimi refleksjami!

mamy w swoich gtowach.

Ta spedzona z nami godzina da Wam m, POSEUCHAJ NA OBEJRZYJ NA
odpowiedzi na pytania: Sp@tif‘y " You]'ube
- Jak Michat i Maria radzili sobie z opiniami
innych?
- Czy p'roszenie o p'Om.oc.j'65t tatwe? . ., ;:::gigﬂ;{: P
- Jak nie zamykac siebie i innych ludzi
w utartych przekonaniach i stereotypach?

C?J Saﬂ??ﬁ"".’f'.%,.”.-.d;“ Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://open.spotify.com/episode/2pWNkswoPcDNouPr3XcZFo?si=k8l6AMVKQg6vd3h2rh6I-g
https://www.youtube.com/watch?v=XDGMoAMwCwc
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2026/01/transkrypcja-odcinka-podcasu-WystarczyZaczac-twoje-przekonania-i-uprzedzenia-blokuja-zycie-na-100-procent–marysia-szczygielska-i-michal-wichowski.pdf

Wolontariat iako

TR AT

i AW v 4

Jesli jest cos z czyms sie kojarzy nowy rok to z pewnoscia sa to postanowienia
noworoczne. Wierzymy, ze sSwiezy powiew zmieniajacej sie cyfry w dacie
przyniesie nam nowa motywacje i chec¢ do podejmowania kolejnych wyzwan.

i Najczesciej nasze postanowienia dotycza zdrowia - liczymy, ze wraz z nowym
rokiem tatwiej bedzie nam zadbac o forme, dobre samopoczucie i zdrowy
sposob odzywiania. A co, gdyby w tym roku spréobowac czegos innego
i uczynic¢ wolontariat swoim postanowieniem noworocznym?




v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Zapraszamy Cie do krotkiej zabawy

w formie quizu, ktéry pomoze sprawdzié, jaki
typ wolontariatu najlepiej do Ciebie pasuje.
Przeczytaj uwaznie pytania i przy kazdym

z nich wybierz jedng odpowiedz (A, B, C

lub D). Na koncu policz, ktérej litery masz
najwiecej.

Quiz: Jaki typ wolontariatu najlepiej
do Ciebie pasuje?
Odpowiedzi znajdziesz na koncu artykutu.

1. lle czasu mozesz poswiecic na
wolontariat?
a. Mam czas tylko od czasu do czasu lub
jednorazowo
b. Moge zaangazowac sie regularnie na
kilka miesiecy lub dtuzej
c. Trudno mi dziatac¢ stacjonarnie, ale
moge pomagac online
d. Zalezy mi na dziataniach powigzanych
Zz moimi umiejetnosciami zawodowymi

2. Jaka forma dziatania jest dla Ciebie
najbardziej atrakcyjna?
a. Udziat w wydarzeniach, akcjach,
konferencjach lub eventach
b. Stata wspétpraca z jednym projektem
lub grupa oséb
c. Praca zdalna - komputer, Internet
i elastyczne godziny
d. Prowadzenie szkolen, doradztwo,
dzielenie sie wiedzg ekspercka

3. Co najbardziej motywuje Cie do
wolontariatu?
a. Szybkie dziatanie i widoczne efekty
b. Budowanie dtugotrwatych relacji
i realna zmiana
c. Mozliwos¢ pomagania bez
wychodzenia z domu
d. Wykorzystanie swoich kompetencji
i rozwéj zawodowy

4. Jak wyglada Twéj styl pracy?
a. Lubie dynamiczne, krétkie zadania
b. Cenie stabilnosc i systematycznosé
c. Najlepiej pracuje mi sie samodzielnie
i zdalnie
d. Lubie dzieli¢ sie wiedza i wspierad
innych swoim doswiadczeniem

5. W jakiej sytuacji czujesz sie najlepiej?
a. Podczas intensywnych, ale krétkich
dziatan
b. Gdy wiem, ze jestem czescig
dtugofalowego projektu
c. Gdy moge elastycznie dopasowac
pomoc do swojego grafiku
d. Gdy moja wiedza realnie pomaga

Fundacji i jej beneficjentom

6. Jakie zadania brzmig dla Ciebie
najciekawiej?
a. Pomoc przy wydarzeniu typu piknik lub
wydarzenie sportowe
b. Regularne zaangazowanie w dziatania
projektéw Fundacji
c. Wsparcie przy redakcji tekstow, robienie
researchu, wsparcie online
d. Dzielenie sie wiedzg na przyktad
z zakresu poszukiwania pracy czy
rozwijania kompetencji

7. Jak najlepiej opiszesz swoje
zaangazowanie?
a. Lubie dziata¢ wtedy, gdy dzieje sie co$
wyjatkowego
b. Wole systematyczng pomoc i state
obowigzki
c. Najlepiej sprawdza mi sie pomoc na
odlegtosé
d. Najbardziej cenie mozliwos¢
wykorzystania swoich umiejetnosci
i doswiadczenia

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Wyniki Najwiecej odpowiedzi D — Wolontariat

kompetencyjny
Najwiecej odpowiedzi A — Wolontariat

. Jest to forma wolontariatu najczesciej
akcyjny

podejmowana we wspotpracy z partnerami
spotecznymi lub specjalistami, ktorzy
dzielg sie swojg eksperckg wiedza

i umiejetnosciami z Fundacja lub jej
Beneficjentami. Moze ona dotyczy¢ m.in.
obszardéw takich jak poszukiwanie pracy,
marketing czy prawo.

To forma wolontariatu skoncentrowana na
wsparciu konkretnych wydarzen, takich

jak konferencje, imprezy sportowe czy
spotkania okolicznosciowe. Dziatania
realizowane sg w krotkim czasie - zazwyczaj
trwaja od jednego do dwdch dni. To idealna
propozycja dla oséb, ktére lubig dynamiczne
i intensywne zaangazowanie. W Fundacji
Avalon przyktadem wolontariatu akcyjnego
sg m.in. Konferencja Fundacji Avalon,
Wheelmageddon oraz dziatania
prowadzone podczas Pétmaratonu

i Maratonu Warszawskiego w ramach akcji
#BiegamDobrze.

Najwiecej odpowiedzi B — Wolontariat
dtugoterminowy

Ten rodzaj wolontariatu opiera sie na
dtuzszej wspdtpracy, trwajgcej od kilku
miesiecy do nawet kilku lat. To dobra
propozycja dla oséb, ktérym zalezy na
budowaniu trwatych relacji z Fundacja

i ktore dysponujg stata iloscig czasu na
regularne wsparcie jej dziatan. Przyktadem
sg wolontariusze, ktdrzy co tydzieh angazujg i _‘YF"Dn_ﬂc an
sie w prowadzenie Crossterningéw B 00 UELU L oz 2
realizowanych przez Avalon Extreme. oL

Najwiecej odpowiedzi C — Wolontariat
zdalny

Wolontariat zdalny w Fundacji Avalon
realizowany jest za posrednictwem
Internetu. To rozwigzanie szczegdlnie
atrakcyjne dla oséb cenigcych elastycznosé
i mozliwos¢ pomagania z dowolnego
miejsca. W ramach tego typu dziatan
wolontariusze wspierajg Fundacje m.in.

w redakcji Biuletynu oraz w wyszukiwaniu

PomozZ nam uczyni¢ Swiat
tematow istotnych dla srodowiska oséb Iepszvm mieiscem dla 086"

z niepetnosprawnosciami.

Z niepetnosprawnosciami
| zostai wolontariuszem!

Rehabilitacji Osob
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https://www.fundacjaavalon.pl/jak_mozesz_pomoc/wolontariat/

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego hiuletynu!

Dziekujemy, ze byliscie z nami w styczniu — miesigcu petnym rozmow

o dostepnosci, seksualnosci, zdrowiu, sporcie i codziennym zyciu oséb

z niepetnosprawnosciami. Razem przygladaliSmy sie waznym projektom,
dzielilismy sie wiedza, doswiadczeniami rodzin i ekspertow oraz dobrymi
praktykami, ktére realnie zmieniajg rzeczywistos¢. Wasze zainteresowanie,
wsparcie i obecnosé sg dla nas ogromng motywacja do dalszych dziatan.

Obserwuj nas i hadz na biezaco:

kolej t
dueny  inerielong 000009

Lapisz sig Odwied?

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