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List od Redakcji

Drodzy Czytelnicy,

Zz ogromna przyjemnoscig oddajemy

w Wasze rece kolejny numer Biuletynu
Widzialni z Fundacjg Avalon, w ktdrym
przygladamy sie ludziom, inicjatywom

i doswiadczeniom budujacym codziennosc¢
0sOb z niepetnosprawnosciami. To wydanie
taczy osobiste historie, wazne tematy
spoteczne oraz konkretne dziatania, ktére
nie pozostajg jedynie deklaracja, ale realnie
wptywaja na zmiane rzeczywistosci. To
numer, w ktorym gtos jednostki splata sie

z systemowym kontekstem, a doswiadczenie
osobiste staje sie punktem wyjscia do
szerszej refleksji nad tym, jak patrzymy, jak
stuchamy i jak definiujemy innych ludzi.

Najmocniejszym jego punktem jest
materiat z cyklu Portret Autentyczny,
poswiecony spotkaniu i rozmowie

z Renatq Ortowska - to opowiesc o
wyborze siebie, spokoju i prawdy zamiast
zycia w narzuconych rolach. To zapis
doswiadczenia, w ktorym aautentycznosc
nie jest wizerunkowym hastem, lecz
Swiadomym, czesto trudnym aktem odwagi.
Portret ma szczegdlng wage, poniewaz
nie opowiada o niepetnosprawnosci jako
etykiecie czy kategorii, lecz o cztowieku,
ktory konsekwentnie odmawia bycia
definiowanym przez cudze schematy.
Pokazuje site sprzeciwu wobec systemow
i utartych sposobdéw myslenia, ktére
zamiast tgczyc - oddzielaja ludzi od Swiata
i od siebie nawzajem. To historia, ktdra
konfrontuje: z naszymi nawykami oceniania,
z potrzeba porzadkowania rzeczywistosci
oraz z pytaniem, czy naprawde potrafimy
zobaczyc drugiego cztowieka bez ram,
ktore sami tworzymy.

Ten numer jest opowiescig o widzialnosci
- tej odzyskiwanej, tej wywalczonej i

tej, ktora zaczyna sie od uwaznego
stuchania. O zmianie, ktdra nie zawsze
jest spektakularna, ale zawsze zaczyna sie
od spotkania i gotowosci do zrozumienia
cudzej perspektywy.

Zapraszam Was do lektury.
Helena Szczuka-Kalensky

Redaktorka naczelna Biuletynu Widzialni
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Sprawdz poprzednie wydania
Numer 1/2026 (09) STYCZEH = 4

W tym wydaniu m.in.:

« czym jest putapka
rentowa i jakie sg jej
skutki,

- jak dobrze
dostosowac toalete
do potrzeb OzN,

+ 0 zimowych Igrzyskach _-
Paralimpijskich.

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 zapobiegad,

« wazna kampania
kierowana do dzieci
- ,Iwoje prawa to
wazna sparawa!”.
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Numer 6/2025 PRZDZIERNIK e

W tym wydaniu m.in.:

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

» najnowsze informacje
dotyczace ustawy
0 asystencji osobistej,

Paraninik ta nstil BCUlCYCA T (etmi W irakzie
diagnazy lah po uzyskaniy ORECIENLE D NIEpHTESEER

- Movember - jak dbad  Eomes—teeits
o siebie i zachecac
innych do badan.
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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
potrzebujacym w obszarze finansowym, a takze prowadzi szereg
programow spotecznych i edukacyjnych, majacych na celu aktywizacje
OzN, a takze zmiane postrzegania osob z niepetnosprawnosciami w polskim
spoteczenstwie. Dziatamy na rzecz zmieniania Swiata - chcemy, aby byt
bardziej przyjazny dla oséb z niepetnosprawnosciami!




Potrzebujesz wsparcia?

Masz pytanie zwigzane
Z niepetnosprawnoscia?

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

specjalistow: specjalistki ds. oséb 530 001 130

Z niepetnosprawnosciami, prawniczki,

ps;&cholc')lg(:]'a, Siecjilis't:'qz meddyczr?ych, PomarancZ(]wv
pedagozki, seksuolozki i doradczyni .
zawodowej. TEIB'““ Wsnal'ﬂla

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

stacjonarne z wybranym specjalista

lub dotaczyc¢ do grup wsparcia dla kﬂnSll“aﬂii Ila Stl'ﬂllie
0sA6b z niepetnosprawnosciami i skontakt“i sig]

albo rodzicow dzieci (takze dorostych)
Z niepetnosprawnosciami.

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego % Panstwowy Fundusz
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Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

e jestem zepsuta”

Renata Ortowska - Portret Autentyczny




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Przemystaw ChudKiewicz - fotograf, twdrca Portretu Autentycznego

Zapamietajcie - Renata nie jest ,zepsuta”. Jest energig, ktdra przezyta wtasny wyrok smierci
0 36 lat. | choc przez dekady stata na sztandarach, dzis ma odwage powiedziec: ,mam dosc”
- wybiera siebie, swoje farby i swoj spokdj zamiast walki z systemem. Autentycznosc to nie
tylko brak makijazu przed obiektywem, to odwaga, by pokazac swiatu srodkowy palec, kiedy
ten préobuje cie wsadzi¢ w rame ,dzielnej pacjentki”.

Nie szukaj naprawy tam, gdzie nic nie
jest zepsute.

»K*¥*a” - ustyszatem i na sekunde - mimo
usmiechu, lekko mnie zatkato. Zrozumiatem,
ze to nie byt zart, tylko jedyny sposodb,

zeby wyrwac ludzi z butéw. Z ich gtupiego
poczucia wyzszosci i pytan w stylu: ,kim bys
byta, gdybys byta zdrowa?”.

Ten wyjatkowy Portret Autentyczny realizuje
wspadlnie z Fundacjg Avalon w ramach
projektu ,Widzialni z Fundacjg Avalon” i teraz
tak naprawde w doswiadczeniu, obecnosci z
drugim cztowiekiem, dostrzegam o co w tym
wszystkim chodzi. Bo co z tego, ze ja widze
schody przed sobg - mam zdrowe nogi?

Dla kogos na woézku te same schody to nie
jest po prostu ,wejscie”. To zapora. Bariera,
ktora moéwi: ,ty tu nie pasujesz”. Renata
otworzyta mi oczy na brutalny konkret - w
biatych rekawiczkach, bez stéw, systemowo
odcinamy ludzi od sSwiata.

Na ten Portret Renata pierwszy raz
pokazata sie taka, jaka jest - bez makijazu,
bez zbednych upiekszen, tylko w koszuli.
Przyznata wprost, ze ten caty ostry
wizerunek, kolorowe wtosy i pancerz

z estetyki, ktére znatem z sieci, byty forma
odwrdécenia uwagi. Swiadoma gra, bysmy
najpierw zobaczyli cztowieka i styl, a dopiero
potem wozek. W wiekszosci przypadkow
wozek widzimy najpierw, a potem dopiero
cztowieka. To jest otrzezwiajace, ze osoba
o takiej energii musi budowac bariere

z makeupu, zeby przebic sie przez nasze
etykiety.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych
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Wielokrotnie powtarzam, nie powiem juz
nigdy ,rozumiem Cie” bez wtasciwego
doswiadczenia. Bez doswiadczenia jednak
dotarto do mnie, jak bardzo to etykietowanie
- chudy, gruby, wysoki, na wozku - jest
krzywdzace. Zamiast spojrzec na cztowieka,
oceniamy opakowanie. Jakie znaczenie dla
cztowieczenstwa ma to, czy ktos porusza
sie o kuli, czy nie ma jednego oka? Zadne.
Mysle, ze z tym ocenianiem strasznie
poptynelismy. Czasem warto po prostu
zaakceptowac cos innego, bez naktadania
filtra. Czy my to w ogodle jeszcze potrafimy?

Portret Autentyczny to moment przejscia.
To wiecej niz zdjecia to wielopoziomowe
doswiadczenie, moment prawdy, w ktdrym
zdejmujesz maske i stajesz twarza

w twarz ze soba. Skupiam sie na surowosci
chwili i osobistych historiach, bez retuszu

i udawania. Najwazniejsza jest dla mnie
rozmowa - to ona buduje przestrzen,

w ktdrej mozna poczuc sie bezpiecznie

i pokazac swoje prawdziwe ,ja”, czesto
dotykajgc tematow trudnych, niewygodnych,
prowokujgcych do refleksji nad zyciem

i Smiercia.

Kliknij, by obeijrzeé



https://www.youtube.com/watch?v=gTiMrJ2D_v8




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Ten proces byt spojny z tym, jak yjg
na co dziei.

To, co méwitam i jak méwitam, byto mna.
Bez korekty. Bez wygtadzania. Bez grania
pod publike.

Nowoscia byt tylko obraz. Swiadomie
wysztam z tego, jak swiat chce nas widziec:
Z poprawiong cerg, dodanymi rzesami,
»Zrobiong” twarza. Bytam w kadrze bez
stylizacji i bez kontroli wizualnej. Nie po to,
zeby cos udowodnic. Po to, zeby niczego nie
poprawiac.

Wiem, ze dla wielu osdb to nie jest mozliwe.
Musza sie ,zrobic¢”, zeby w ogdle poczuc
sie soba. Ja tez przez lata funkcjonowatam
w petnym makijazu. Tym razem swiadomie
z tego wysztam, zeby zobaczyd, co zostaje,
gdy makijaz i stylizacja przestaje mnie
asekurowac. | to mowi wiecej o kulturze
obrazu niz jakikolwiek komentarz.

Mam swiadomosc¢, ze moja autentycznosc
nie jest wygodna. | nie musi by¢. Portret
autentyczny nie ma sie podobac.

Ma nie ktamac.

- Renata Ortowska o portrecie



Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

PewnoS¢ siebie, zrzutki i wychodzenie ze strefy komfortu - poradnik z gotowcami
Tekst: Dr Maciej Chudkiewicz - dziennikarz, kaiadcha akademicki, trener komunikacii

Fotografia: Przemystaw Chudkiewicz : ‘




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Sa takie momenty, kiedy cztowiek nie ma problemu z tym, zeby cos zrobic, tylko z tym, zeby
to napisac. Dziwne, bo przeciez to tylko kilka zdan. A jednak: siadasz, odblokowujesz telefon,
kursor miga jak sygnalizacja swietlna (tylko w gtowie), i zaczynasz.

Piszesz. Kasujesz. Wstyd

~Czesc! Jestem...” - kasujesz. Brzmi jak
poczatek szkolnego wypracowania.
~Zbieram na..” - kasujesz, bo styszysz

w gtowie: ,,0, znowu ktos cos chce”. ,Bedzie
mi bardzo mito...” - kasujesz, bo nagle

robi sie z tego list do sSwietego Mikotaja,

a ty masz czterdziesci lat (albo pietnascie,
niewazne) i nie chcesz prosic o cuda, tylko
o bardzo konkretng rzecz.

No to jeszcze raz. Piszesz. | wtedy
przychodzi ta stara ptyta, ktdrag wielu z nas
ma gdzies w tle: ,nie chce byc ciezarem”,
»hie bede sie narzucac”, ,co ludzie
powiedzga”, ,przeciez inni majg gorzej”
(jakby to byt konkurs, w ktorym nagroda jest
prawo do pomocy). | zanim zdgzysz dojs¢
do drugiego zdania, juz stoisz w pozycji
przepraszajacej, ze w ogole istniejesz.

Tylko ze proszenie 0 wsparcie to nie jest
scena, w ktdrej masz udowodnic swiatu, ze
zastugujesz na zycie. To nie jest tez zadne
zebractwo w przebraniu.

n A
Kliknij, by pobraé poradni

~—
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Proszenie - zwtaszcza w takich sprawach jak
leczenie, rehabilitacja, sprzet czy codzienna
samodzielnosc - jest po prostu komunikatem
0 szansie. Méwisz ludziom: ,patrzcie! tu jest
cos, co da sie realnie poprawic¢”. Dajesz

im mozliwosc zrobienia czegos dobrego,
konkretnego. Nie kupujesz litosci. Nie
sprzedajesz cierpienia. Informujesz.

| prosisz - jasno.

A ze to bywa trudne? No pewnie. Internet
potrafi byc jak ttum na przystanku: kazdy
patrzy, ktos komentuje, czesc nie widzi,

a algorytm i tak zrobi, co chce. Ale to sie da
ogarnac. Da sie poprosic¢ o wsparcie tak,
zeby miec z tym spokdj w srodku i zeby po
drugiej stronie ktos naprawde wiedziat, co
ma zrobic.

W tym tekscie daje prosty schemat
opowiedzenia swojej historii (bez epopei

i bez telenoweli), gotowe zdania do
skopiowania oraz maty plan krokodw, ktore
mozna zrobi¢ nawet wtedy, gdy ma sie dzien
pod tytutem ,nie mam sity na ludzi”. Bez
wielkich haset. Bez presiji. Po ludzku.



https://www.fundacjaavalon.pl/badania-i-publikacje/poradnik-o-apelowaniu/
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Edukacja bez barier,

czyli jak Al i technologie zmieniajg reguty gry w szkoleniach

, Rafat Szary - dyrektor Centrum Szkoleri i Doradztwa, INFOR PL S.A. Menedzer
% i ekspert L&D z ponad 16-letnim doswiadczeniem. Pasjonat HR, dla ktdérego
najwazniejszym kapitatem organizacji sa ludzie.

Nie jest tajemnica, ze przez lata system szkolen byt mato nowoczesny, czesto zamkniety na
roznorodnosc. Jesli ktos nie pasowat do standardowego modelu nauki, musiat nadrabiac
to podwaojnym wysitkiem, a technologia asystujaca byta czesto proteza, ktdra dziatata...
bardzo roznie, pozostawiajac wiele do zyczenia. Jednak ostatnie dwa lata zmienity bardzo
wiele. Dzis sztuczna inteligencja to nie kolejny modny gadzet czy modne hasto, ale realne
wyrownanie szans”, na ktore czekalismy dekady. To nie sg bajki o przysztosci ani science
fiction - to konkretne narzedzia, ktore pozwalajg uczyc sie na wtasnych zasadach.

ONE SIZE: ,,jeden rozmiar uniwersainy”

W branzy L&D (Learning & Development)
zbyt dtugo wierzyliSmy, ze jeden program
szkoleniowy zadziata tak samo na kazdego.
To btad, ktdry najmocniej uderzat w osoby

z niepetnosprawnosciami. Dzisiaj Al pozwala
nam to wreszcie naprawic.

Dzieki algorytmom Adaptive Learning,
platformy edukacyjne przestaty byc¢
martwymi stronami z PDF-ami. One teraz
,widza”, jak pracujesz. Jesli Twoj mozg
szybciej przyswaja obraz niz tekst, system to
wychwyci. Jesli masz ADHD i po 10 minutach
Twoja uwaga spada, Al potnie materiat na
krotkie, intensywne moduty (microlearning).

To juz nie jest teoria - to personalizacja,
ktora sprawia, ze bariery poznawcze

po prostu przestajg by¢ problemem
organizatora, bo technologia rozwigzuje je
w locie. Coraz wiecej platform edukacyjnych
korzysta z tego rozwigzania - wystarczy,

ze skorzystasz ze stowa klucza: adaptive
learning!

Twoj wzrok i stuch w chmurze -
konkretne narzgdzia

Nie czekaj, az ktos ,dostosuje” kurs do
Ciebie. WezZ sprawy w swoje rece, bo
narzedzia, ktére masz na wyciggniecie reki
(choéby w smartfonie), potrafig dzis wiecej
niz znacznie drozsze systemy sprzed lat. Oto
co realnie zmienia zasady gry:

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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« Be My Al (czes¢ Be My Eyes): to nie
jest zwykty czytnik. To narzedzie, ktére
W czasie rzeczywistym opisuje zdjecia,
wykresy i zawite diagramy z prezentacji
trenera z takg precyzja, jakby obok
Ciebie siedziat zywy asystent. Rozumie
kontekst - nie tylko powie, ze na obrazku
jest wykres, ale wyjasni, ze stupki
sprzedazy rosng w trzecim kwartale.

« Otter.ai: zapomnij o nerwowym robieniu
notatek, gdy stabo styszysz lub nie
nadgzasz z pisaniem. To narzedzie zrobi
transkrypcje na zywo. Po szkoleniu
masz gotowy tekst, w ktdrym mozesz
wyszukiwac stowa kluczowe.

To gigantyczna pomoc dla oséb
niestyszacych i tych, ktérzy potrzebuja
wrdci¢ do materiatu w ciszy.

Goblin.tools: to moje ulubione narzedzie
dla oséb neuroréznorodnych. Masz
przed soba ,sztywny”, urzedowy opis
zadania, ktory Cie paralizuje? Wrzuc go
tam. Funkcja ,,Formalizer” przettumaczy
go na liste konkretnych krokow

do wykonania. Prosto i bez stresu.
Oczywiscie znajdziesz tam znacznie
wiecej ciekawych narzedzi, ktdre
natychmiast i w sposdéb realny utatwiag Ci
zycie!

VR i hapsy - trening bez strachu i barier
fizycznych

Szkolenia zawodowe zawsze miaty jeden
problem: wymagaty obecnosci i sprawnosci
manualnej. Wirtualna Rzeczywistos¢ (VR)

to zmienita. Zaktadasz gogle i jestes w hali
produkcyjnej, w laboratorium albo w biurze
obstugi klienta.

Dla osoby z ograniczong mobilnoscia

to rewolucja. Dzieki technologiom
haptycznym (rekawice, ktére wibrujg lub
stawiajg opor), mozesz ,,poczuc” wirtualne
obiekty. Mozesz trenowac obstuge maszyn
czy skomplikowane procedury bez ryzyka,
ze cos zepsujesz lub ze fizycznie nie
dosiegniesz jakiegos elementu. Budujesz
pamiec¢ miesniowa i pewnosc siebie

w warunkach, ktére sa w 100% dostepne.

Projektowanie Uniwersaine (UDL) - twoj
standard, nie przywilej

Mowigc wprost: dostepnosc to nie jest
~bonus”. To standard zwany Universal
Design for Learning. Zaktada on, ze od
pierwszej minuty projektowania kursu, kazda
tres¢ musi byc¢ podana w kilku formatach.

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

Czym jest Uniwersalne Projektowanie

w Edukacji (UDL - Universal Design

for Learning)? To elastyczne podejscie
pedagogiczne, ktérego celem jest eliminacja
barier w nauce i zapewnienie dostepnosci
edukacji dla wszystkich, niezaleznie od ich
potrzeb czy zdolnosci. UDL opiera sie na
trzech gtdwnych zasadach: réznorodnych
formach prezentacji wiedzy, réznych
sposobach dziatania/ekspresji oraz
aktywizacji uczestnikow szkolen.

Dzis Al pomaga organizatorom dbac o to
automatycznie. Algorytmy sprawdzaja,

czy prezentacje sa czytelne dla czytnikow
ekranu, same dodajg opisy do zdjec i pilnuja
kontrastu. Jesli firma szkoleniowa mowi

Ci, ze ,nie da sie” czegos dostosowac, to
znaczy, ze po prostu nie chce lub nie ma
zasobodw, by to zrobic. Uwierz, ze dzis to
wszystko naprawde ,da sie”. Prawo

i technologia sa dzis po Twojej stronie.

UDL to projektowanie dla wszystkich, na
ktérym, co ciekawe zyskuja absolutnie
wszyscy, nie tylko osoby

z niepetnosprawnosciami.

1 7ycia wzigte! Programowanie bez
uzycia rak

Zapoznaj sie z przypadkiem chtopaka

z porazeniem czterokonczynowym.

Chciat programowad, ale co byto najwieksza
przeszkoda? Najzwyklejsza w Swiecie
klawiatura. Rozwigzanie? System sterowania
wzrokiem plus Al wspierajgce pisanie kodu
(GitHub Copilot). Nasz programista nie musi
wpisywac kazdego srednika. On dyktuje
strukture, a Al ,dowozi” reszte.

Dzieki technologii cztowiek ten nie jest
~programistg z niepetnosprawnoscia”.

Jest po prostu skutecznym pracownikiem,
ktory znalazt swdj interfejs.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Podsumowujac - to Ty jestes tu
najwazniejszy

Musimy wszyscy wierzy¢ w jedng zasade:
technologia ma stuzy¢ Tobie, a nie
odwrotnie. Al nie zastapi dobrego trenera
ani Twojej checi do nauki. Ale Al ma za
zadanie usunac ten caty ,technologiczny
gruz”, ktory dotad blokowat Ci droge do
rozwoju i ograniczat szanse.

Kazdy z nas ma unikalny potencjat. Al daje
nam tylko ,silnik”, zebysmy mogli dojechac
tam, gdzie chcemy. Nie bdj sie tych narzedzi.
Sprawdzaj je, instaluj, testuj. Pora, zeby
edukacja przestata byc torem przeszkdd,

a stata sie Twoim narzedziem do budowania
niezaleznosci i przysztosci, jaka jest Twoim
celem!
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¢ Wsparcie uchodicow
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Przeprowadzilismy szesc specjalistycznych
szkolen dla przedstawicieli organizacji
pozarzadowych - trzy stacjonarne

(w todzi, Katowicach i Krakowie) oraz trzy

w formule online, co pozwolito dotrzec¢ do
NGO-séw z catej Polski. Celem spotkan byto
przekazanie aktualnej wiedzy o zmianach

w polskim prawie dotyczgcych sytuacji
obywateli Ukrainy, ze szczegdlnym
uwzglednieniem uchodzcow

z niepetnosprawnosciami oraz podniesienie
kompetencji zawodowych osdb pracujgcych

z tg grupa.

Podczas szkolen omawiano m.in.
nowelizacje specustawy pomocowej,
wyzwania codziennego funkcjonowania
uchodzcow z niepetnosprawnosciami

w Polsce, system ubezpieczen spotecznych
dla 0oséb niezdolnych do pracy, kwestie
edukacji specjalnej oraz dostepne formy
pomocy spotecznej. Waznym elementem
byta tez praktyczna wiedza

o funkcjonowaniu systemu ochrony zdrowia

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Z hiepetnosprawnosciami zmienia pr

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

_Spilno Hub
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aktyke

w ramach NFZ, mozliwosciach finansowania
z PFRON oraz zasadach korzystania
z subkont w Fundacji Avalon.

Kto brat udziat w szkoleniach?

W szkoleniach wzieto udziat tgcznie 120
oso6b, z czego 101 stanowity kobiety,

a 19 mezczyzni. Wiekszosc¢ uczestnikow

i uczestniczek miata obywatelstwo
ukrainiskie (94 osoby), obok 25 0sdb z Polski
i 1 osoby z Biatorusi, co potwierdza realne
dotarcie do srodowiska uchodzczego.

W grupie znalazto sie takze 6 0sob

Z niepetnosprawnosciami, co pozwolito
wigczy¢ perspektywe 0sob z doswiadczeniem
niepetnosprawnosci do rozmowy

0 systemowych barierach i potrzebnych
rozwigzaniach. Pozostali uczestnicy

i uczestniczki (114 osdéb) to osoby bez
orzeczonej niepetnosprawnosci, ktore na

co dzien wspierajg inne osoby w swoich
organizacjach.
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Historie osdb, ktdrym wiedza data
sprawczo$¢é

Jedna z uczestniczek byta 31-letnia Tetiana
Rorzda, osoba z znacznym stopniem
niepetnosprawnosci, poszukujaca pracy

i chcaca lepiej zrozumiec swoje prawa

w Polsce. Dzieki szkoleniu poznata m.in.
zasady dziatania PFRON, obowigzki
pracodawcéw wobec oséb z orzeczeniem

0 niepetnosprawnosci oraz dostepne dla
nich zachety finansowe, co realnie zwieksza
jej szanse na zatrudnienie.

Tetiana podkresla, ze przekazywane tresci
byty konkretne i praktyczne, a dzieki nim
lepiej rozumie swojg sytuacje w Polsce i wie,
z jakich form wsparcia moze skorzystac.

To przyktad, jak potaczenie wiedzy prawnej
i kompetencji komunikacyjnych moze
przetozyc sie na wiekszg niezaleznosc
pojedynczej osoby.

Druga bohaterka raportu jest Aleksandra
Zuk z Fundacji Ocalenie, ktéra na co dzien
wspiera osoby z niepetnosprawnosciami.
Udziat w szkoleniu pozwolit jej
uporzadkowac i pogtebic¢ wiedze wazna

w codziennej pracy - od przepiséw

po praktyczne narzedzia wsparcia.
Aleksandra ocenita szkolenie jako ,esencje
najwazniejszych informacji”, bez zbednych
tresci, ktore moze od razu wdrazac

w dziatania na rzecz oséb potrzebujgcych.

Jak uczestnicy ocenili warsztaty?

Uczestnicy i uczestniczki podkreslali wysoki
poziom merytoryczny i praktyczny charakter
zajec - wszystkie omawiane tematy oceniano
jako przydatne w pracy z uchodzcami

i migrantami. W ankietach zwracano uwage
na jasnosc przekazu, ciekawa tematyke,
wyczerpujgce odpowiedzi na pytania oraz
profesjonalizm i zyczliwosc trenerek

i trenerdw.

Wazna role odegraty elementy interaktywne
- czas przeznaczony na pytania, dzielenie sie
doswiadczeniami i wspdlne ¢wiczenia, takie

jak tworzenie mapy mysli, ktdre pomagaty
osadzi¢ wiedze w realnych, zawodowych
sytuacjach uczestnikow. Dzieki temu
szkolenia byty nie tylko zrédtem informacji,
ale takze przestrzenig wymiany praktyk
miedzy organizacjami.

Wzmocnienie standardéw ochrony przed
przemocy seksualng i wykorzystaniem

W ramach projektu rozwinelismy

i dostosowalismy swoja polityke
przeciwdziatania seksualnemu
wykorzystywaniu i naduzyciom (SEA)

do standardéw miedzynarodowych.
Wprowadzono m.in. oswiadczenie o braku
zarzutow SEA podpisywane w procesie
rekrutacji, a 50 pracownikdw i pracowniczek
ukonczyto obowigzkowe szkolenie na
platformie Agora, przygotowane na potrzeby
organizacji.

Fundacja stworzyta trzy kanaty zgtaszania
nieprawidtowosci: telefoniczny, mailowy
oraz czat na stronie internetowej, a takze
materiaty informacyjne w jezyku polskim

dla zespotu i beneficjentdw, w tym plakaty
o bezpieczenstwie dzieci i beneficjentdw,
ulotki oraz broszury z kontaktami do
wsparcia. Dodatkowo udostepniono Sciezke
kierowania spraw oséb doswiadczajgcych
przemocy seksualnej.

Dzieki tym dziataniom nie tylko przekazalismy
wiedze innym organizacjom, ale takze sami
wzmachnialiSmy swoje wewnetrzne standardy
bezpieczenstwa, odpowiadajac na potrzeby
0s06b z doswiadczeniem uchodZzczym

i niepetnosprawnosciami.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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18 wspaniatych - premiera

ksiazki , Niepeinosprawni
wsrod nas. 18 historil”

Kazdy cztowiek ma do opowiedzenia jakas historie — czesto nietatwa i bolesna. Jednak

to wiasnie w tych najtrudniejszych momentach rodzi sie prawdziwa sita. Przezwyciezanie
zyciowych trudnosci rzadko przypomina spektakularne zwroty akcji; znacznie czesciej jest to
po prostu cicha, codzienna praca. To upor w szukaniu wtasnej drogi pomimo napotykanych
ograniczen, ale tez odwaga, by po prostu zy¢ na swoich zasadach, nie pozwalajac, aby
przeszkody zdefiniowaty to, kim jestesmy i co mozemy osiggnac.

0 czym opowiada ksigzka?

Witasnie o takiej codziennej determinacji
opowiada najnowsza ksigzka pt.
~Niepetnosprawni wsrdd nas. 18 historii”
przygotowana przez Fundacje Formy.
Zawarto w niej osiemnascie obszernych,
szczerych wywiadow

z osobami zmagajgcymi sie z roznymi
niepetnosprawnosciami.

To zbidr relacji, ktére nie uciekaja od
trudnych pytan, dajac przy tym wsparcie

i motywacje. Nie skupiaja sie na
niepetnosprawnosci, a na cztowieku i jego
mozliwosciach. Pokazujg, ze za medycznymi
terminami kryja sie ludzie, ktérzy po prostu
chca pracowac, kochac i samodzielnie
decydowac o tym, jak wyglada ich
codziennosc.

Dia kogo powstata ta ksigzka?

Publikacja zostata zaprojektowana tak, aby
nies¢ wsparcie konkretnym grupom:

- Osobom z niepetnosprawnosciami
- jako dowdd na to, ze z podobnymi

barierami mozna sobie skutecznie radzic.

- Rodzinom i bliskim - aby utatwic
zrozumienie perspektywy i codziennych
wyzwan, z ktérymi mierza sie ich
ukochani.

- Specjalistom i opiekunom - jako cenng
inspiracje, ktéra pomaga jeszcze lepigj
zrozumied, jak wielowymiarowe bywaja
potrzeby ich podopiecznych.

Dlaczego warto po nig siggngé?

Kazda z osiemnastu historii to cos znacznie
wiecej niz tylko inspirujgca rozmowa.
Czytelnicy znajda tu silny impuls do zmiany
myslenia i prawdziwg lekcje uwaznosci na
drugiego cztowieka. W swiecie petnym
szybkich ocen i uproszczen ksigzka ta
uczy spojrzenia pozbawionego uprzedzen,
przypominajac jednoczesnie, ze w kazdym
z nas drzemie niezwykta sita.

W dobie wszechobecnego marketingu
hasto ,,za darmo” moze budzi¢ zrozumiate
watpliwosci, jednak Fundacja Formy
udostepnia swoja ksigzke bez zadnych
ukrytych kosztow czy haczykdw. Jej celem
jest dotarcie do tych, ktdrzy najbardziej
potrzebuja tej lektury. Ksigzka jest dostepna
dla kazdego w wersji cyfrowej.

E-booka mozna pobrac bezposrednio ze
strony fundacji.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Jak rozpoznac udar w Kilka

Jak rozpoznac udar w kilka sekund?

Mitosz Skorupski - fizjoterapeuta Centrum Aktywnej Rehabilitacji
Fundacji Avalon

Udar mdézgu to jedno z najczestszych Tymczasem wiekszosc¢ z nich mozna

i najgrozniejszych zagrozen zdrowotnych, skutecznie kontrolowac lub wyeliminowac.
ktore moze dotknac kazdego - czesto nagle  Kluczowe znaczenie ma nie tylko

i bez ostrzezenia. Wiele osob nie zdaje profilaktyka, ale rowniez szybkie

sobie sprawy, ze codzienne nawyki i rozpoznanie objawow udaru. Czas w takiej
choroby przewlekte znaczgco zwiekszaja sytuacji decyduje o zyciu i sprawnosci
ryzyko jego wystapienia. Nadcisnienie, chorego. Sprawdz, czy jestes w grupie
choroby serca, cukrzyca, palenie tytoniu czy  ryzyka i jak reagowac, gdy liczy sie kazda
regularne sieganie po alkohol to czynniki, minuta.

ktore wcigz bywaja bagatelizowane.

JAK ROZPOZNAC UDAR W KILKA SEKUND

Instrukcja FAST, @ ktéra moze uratowac zycie.

popros o uSmiech
sprawdz, czy jedna strona
twarzy nie opada

popros o uniesienie obu rak

czy jedna opada, dretwieje

lub podnosi sie nizej?
RAMIONA

popros o powtérzenie zdania

czy moéwi niewyraznie,

betkotliwie lub nie moze
MOWA wypowiedzie¢ stéw?

dzwon po pomoc
natychmiast

powiedz dyspozytorowi,
ze podejrzewasz udar

Rehabilitacji Oséb

% Panstwowy Fundusz  Bijuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rehabilitacia i fizioterapia

Sprawdz w 10 sekund, czy jestes w grupie
ryzyka udaru.

Choroby serca Naduzywasz alkoholu
Nadcis$nienie Palisz

Zaburzenia krzepniecia krwi Mato sie ruszasz
Cukrzyce Nadwaga / otytosé

Siedzisz > 6h dziennie

Dobra wiadomosé: wiekszos$¢ z nich mozesz zmniejszyé lub wyeliminowaé.

Jak obnizyé ryzyko udaru?

Regularne badania
e ciSnienie e cukier echolesterol

@8 Dieta i eliminacja alkoholu/palenia
W e ogranicz sél erzuc palenie
* wzbogac diete o warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, ryby i orzechy
* ogranicz alkohol

Ad%.  Ruch min. 150 minut tygodniowo
e spacer szybkim tempem erower
e aktywnosc¢, przy ktérej mozesz swobodnie mowic

TA INSTRUKCJA NIE ZASTEPUJE POMOCY MEDYCZNEJ.

Panstwowy Fundusz  Bijuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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* ezy warto Kupowaé uiywane wozki
dia osdb z niepetnosprawnosciami?

Planujesz zakup sprzetu wspomagajgcego '
i nie wiesz, od czego zaczac¢? A moze i

rozwazasz urzadzenie z drugiej reki, ale Przvpomlnamv’

masz watpliwosci, jak ocenic jego stan i ze specjalisci Pomaraniczowego Telefonu
bezpieczenstwo? W najnowszym webinarze Wsparcia Fundacji Avalon udzielajg porad
Fundacji Avalon, eksperci: Daniel (specjalista  informacyjnych i medycznych.

ds. medycznych w Pomaranczowym Zadzwor pod numer: 530 001130,

Telefonie Wsparcia) oraz Arek (specjalista by dowiedzie€ sie wiecej.

ds. doboru sprzetu) dzielg sie konkretnymi,
praktycznymi wskazowkami, ktdre pomoga
Ci podejmowac lepsze decyzje zakupowe
i korzystac ze sprzetu bez ryzyka.

Terminy konsultacji znajduja sie
na stronie internetowej.

Dzieki rozmowie znajdziesz odpowiedzi na
pytania:

 Kiedy uzywany sprzet to dobre
rozwigzanie, a kiedy lepiej z niego
zrezygnowac?

- Na co zwrdci¢ uwage przy zakupie, zeby
uniknac nietrafionej inwestyc;ji?

« Jak bezpiecznie korzystac z urzadzen
wspomagajacych codzienne
funkcjonowanie?

Zachecamy do obejrzenia tej wartosciowej
rozmowy!

Kliknii, by obeijrzeé webinar

Rehabilitacji 0sob
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Rehabilitacja i fizjoterapia

Karolina Ciwantuch - fizjoterapeutka Centrum Aktywnej Rehabilitacji
Fundacji Avalon

Poszukiwanie skutecznych i bezpiecznych form aktywnosci ruchowej, ktore wspieraja
powrot do sprawnosci lub utrzymanie jak najlepszej kondydcji, jest dla wielu z nas priorytetem.
Przedstawiamy mozliwosci, jakie oferuje rehabilitacja na basenie - metoda ceniona za swoja
efektywnosc i harmonie ruchu.

Dlaczego rehabilitacja w wodzie jest tak  zyrodnieniowymi czy wadami postawy.

skuteczna? « Opor wody vyzmacn?a rpieénig - ch,oc'
i ruch w wodzie wydaje sie lekki, opor
Srodowisko wodne to niezwykty sojusznik wody stanowi naturalne obcigzenie dla
w procesie rehabilitacji. Woda posiada miesni. Pozwala to na ich skuteczne
unikalne wiasciwosci, ktdre sprawiaja, ze wzmacnianie bez ryzyka przeciazer,
¢wiczenia w niej sg bezpieczne, przyjemne rozwijajac site i wytrzymatosé catego

i wyjatkowo efektywne, nawet dla osob z uktadu ruchowego.

ograniczeniami ruchowymi. Oto kluczowe

- Ciepta woda rozluznia i tagodzi bdl -
baseny rehabilitacyjne zazwyczaj majg
wode o wyzszej temperaturze, co sprzyja
rozluznieniu miesni, tagodzi napiecia
i redukuje dolegliwosci bdlowe.

« Poprawa zakresu ruchu i koordynacji
- w srodowisku wodnym tatwiej jest
wykonywac ruchy o wiekszym zakresie,
co jest kluczowe po urazach lub

korzysci:

« Wypornos¢ wody odcigza stawy -
dzieki sile wyporu wody, ciezar ciata
jest znacznie zmniejszony. To pozwala
odcigzyc stawy, zwtaszcza kolanowe
i biodrowe - kregostup i miesnie, co jest
nieocenione dla osdb po urazach,
operacjach, z chorobami

Rehabilitacji Osob
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Rehabilitacja i fizioterapia

w przypadku schorzen ograniczajgcych
mobilno$¢. Cwiczenia na basenie
doskonale rozwijajg takze koordynacje
ruchowa i réwnowage.

Zajgcia fizjoterapeutyczne w wodzie ze
wsparciem Fundacii Avalon

Fundacja Avalon dazy do zapewnienia
dostepu do réznorodnych form rehabilitacji,
w tym rehabilitacji na basenie. Rozumiemy,
ze kazdy pacjent jest inny, dlatego kluczowe
jest dostosowanie do indywidualnych
potrzeb programu ¢éwiczen.

Nasze podejscie do fizjoterapii w wodzie
wyrdznia:

. indywidualne podejscie - kazdy program
rehabilitacji jest tworzony po doktadnej
konsultacji z wykwalifikowanym
fizjoterapeuta. Bierzemy pod uwage
diagnoze, aktualng kondycje,
mozliwosci oraz cele, jakie chcesz
osiggnac. Profesjonalna kadra - zajecia
fizjoterapeutyczne w wodzie sa
prowadzone przez doswiadczonych
fizjoterapeutdw i instruktoréw, ktérzy
posiadajg specjalistyczng wiedze z
zakresu hydroterapii i rehabilitacji

Rehabilitacji Oséb

ruchowej w wodzie. Oferujemy szeroki
wachlarz ¢wiczen w wodzie - od prostych
ruchdw rozciggajacych i wzmacniajgcych,
przez ¢wiczenia korekcyjne dla

wad postawy, po bardziej ztozone
sekwencje poprawiajgce koordynacje,
wytrzymatosc, mobilnosc.

» wsparcie w réznych schorzeniach -
rehabilitacja wodna jest szczegdlnie
polecana w przypadku schorzen
ortopedycznych (np. po operacjach
stawu kolanowego, biodrowego czy
wadach postawy) oraz neurologicznych
(np. po udarze, w mézgowym porazeniu
dzieciecym, w stwardnieniu rozsianym,
po urazie rdzenia kregowego).

Podczas terapii w wodzie terapeuci
wykorzystujg rozne techniki, ktére
dostosowane sg do mozliwosci pacjenta.
Sa stosowane elementy terapii w wodzie
wg. koncepcji Halliwick, Bad Ragaz Ring
Method czy metody rozluzniajgcej Watsu.
Wszystkie metody dazg do zwiekszenia
samodzielnosci pacjenta w wodzie oraz
zwiekszenie jego mobilnosci.

% Panstwowy Fundusz  Bijuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu @
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- Teportaz z nrogramu ~Pozyteczni” TVP

Wraz z redakcjg programu ,Pozyteczni” form wsparcia: spotkania z dietetykiem,

zajrzelismy na sale rehabilitacyjng, aby konsultacji z logopeda, rehabilitacji na sali

przyjrzec sie procesowi rehabilitacji naszych  z fizjoterapeuta i wielu innych. Petna

pacjentdéw. oferta naszych zajec znajduje sie na
stronie internetowej.

Michalinka od kilku miesiecy korzysta z zajec

fizjoterapii dla dzieci. Jej mama podkresla,

Ze najwazniejsze w catym procesie jest to,

aby cdérka mogta byc szczesliwa i pewna

siebie. Dzieki zajeciom fizjoterapeutycznym,

z psychologiem czy tez alpakoterapii postep

w drodze do wiekszej samodzielnosci

Michalinki jest bardzo zauwazalny!

Pani Magdalena od wielu lat przyjezdza

na rehabilitacje do Fundacji Avalon. Dla

niej najwazniejsze jest to, aby terapeuci
mieli podobne podejscie do zycia jak ona.
Wedtug Magdaleny skutecznosc rehabilitacji
wzrasta wraz z dobrg kondycjg zdrowia
psychicznego. W Fundacji Avalon ceni sobie
mozliwos¢ nawigzywania nowych relacji.
Dzieki regularnosci ¢wiczen jej sprawnosc
nieustannie sie zwieksza.

Reportaz z programu ,Pozyteczni” ukazuje
holistyczne podejscie Fundacji Avalon do
pacjenta. W Centrum Aktywnej Rehabilitacji

Fundacji Avalon mozna skorzystac z réznych K“kmi' hy (me“’zeé [eponaz

Rehabilitacji 0sob
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https://www.fundacjaavalon.pl/centrum-aktywnej-rehabilitacji-fundacji-avalon/
https://youtu.be/hRH4IxHRr48?si=Oydfx6n2cUor5Pit
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 tukasz Wilifiski:traikg dookota Battyku

Kamil CzerwiiisKi - specjalista, Fundacja Avalon

tukasz Wilinski od urodzenia choruje na mézgowe porazenie dzieciece. Poczatkowo jego
zycie byto ograniczone do szkoty, pracy i czterech scianach, bo samodzielne wyjscia nie
byty mozliwe. Przetom nastapit 1lipca 2008 roku, gdy otrzymat trojkotowy rower. Najpierw
dojezdzat nim do pracy, potem pokonywat coraz dtuzsze trasy. Na 40. urodziny przejechat
40 km, zdobyt Réwnice i gére Zar oraz pokonat 100 km bez przerwy na prostym rowerze
z trzema przerzutkami.

W rowerze urodzon W 2026 roku, na swoje 50. urodziny planuje
y przejechac Velo Baltica, czyli trase ok. 6000

Bardzo szybko okazato sie, ze prosty km wokét Battyku.

rower to za mato dla bohatera naszej

historii. Z czasem przesiadt sie na sportowa :

trajke bez wspomagania, a juz po chwili maﬂzegﬂ akurat "alka?

dziesiatki kilometréw dziennie przestaty by¢ ~ Wybor tukasza padt na trajke (potoczna
wyzwaniem. Niedtugo pézniej Lukasz pobit ~ Nazwa roweru poziomego) za sprawg licznej
swdj rekord i w 24 godziny przejechat ponad  9rupy osob, ktore zawsze go wspierajg - to
200 kilometréw. W 2022 roku wybrat sie w  ©ni wspolnie uznali, ze klasyczny rower nie
pierwsza dtuzsza trase po Polsce (prawie nadaza juz za jego ambicjami. Szukajgc
3000 kilometréw w miesiac), a rok pézniej rozwigzania, trafili na firmeg Dekers
przejechat Wschodni Szlak Rowerowy Green  Z Paradyza, ktora tworzy trajki dopasowane
Velo, czyli najdtuzszy polski szlak rowerowy  indywidualnie do potrzeb klienta. Poniewaz
o facznej dtugosci blisko 2000 kilometréw.  taki sprzet to duzy wydatek, udato sig takze

Rok 2025 zaznaczyt sie w historii Ltukasza znalezc¢ firme ARC Heat, ktdra sfinansowata
dwoma wspaniatymi wyczynami - pokonat jego zakup. Natomiast dzieki funduszom
Wislana Trase Rowerowa (1200-1500 zgromadzonym na subkoncie w Fundacji
kilometréw) oraz ustanowit Rekord Polski Avalon, tukasz dokonuje corocznych

na rowerze poziomym, ktéry wynidst przegladow, napraw i konserwacji, by dalej
226,07 kilometréw w 24 godziny (cata trasa ~ MOc cieszyC sig swojq pasja i zachecac
wynosita 302,31 km w 36 godzin). innych do dziatania.

:2;;1“1’1:?%‘::;52 Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Przvgﬂlowania do Wyprawy etap catej wyprawy, ale nie poddaje sie

i wierze, ze uda nam sie wspadlnie przy
odrobinie pomocy osiggnac¢ wymarzony cel.”
Trzymamy kciuki za Lukasza i jego wyprawe
Trajka dookota Battyku (Trajka on the

Velo Baltica), ktorej jestesmy dumnymi
partnerami.

Juz w maju rozpocznie sie wyczekiwana
Velo Baltica, czyli kilkumiesieczna wyprawa
dookota Battyku, podczas ktérej tukasz
pokona ok. 6000 kilometréw. Chociaz nie
tak dawno zarzekat sie, ze nie zdecyduje
sie na kolejng akcje wyjazdowa, to jednak

spragniony nowych wrazen i kolejnych Bedziemy relacjonowad postepy prosto

rekordow, juz po chwili od trasy po Polsce, 7 yrasy oraz kibicowad tukaszowi na kazdym
zaczat planowac kolejna - dwukrotnie krokul!

wiekszg, dookota Battyku. Na ten moment

jeszcze zbiera partnerdéw i fundusze do
zorganizowania akcji, a takze wsparcia .

w postaci wymiennych wolontariuszy. Jak chcesz zaczqé spn"owq nrzvgodg
mowi: ,,To dtugi proces i chyba najtrudniejsz - - - !
aP yha nalTteniels=y ™ ale nie wiesz jak?

Zadzwon na Pomaranczowy Telefon
Wsparcia Fundacji Avalon i skonsultuj sie
z naszymi specjalistami pod numerem
530 001 130.

Rehabilitacji 0sob
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T soortoa |
Joanna Lipiiska:

Biegiem po sprawczosé

Rozmowa z Joanna Lipinska - .

sportowczynig z niepetnosprawnoscia,
prawdziwg wojowniczka i podopieczng
Fundacja Avalon.



Kamil Czerwinski: Urodzitas sie bez
lewego przedramienia. Czy sport od
zawsze byt czgScig Twojego Zycia?

Joanna Lipiniska: Zdecydowanie tak.
Urodzitam sie w 1991 roku, wychowatam

w Kazuniu Nowym. Bytam dzieckiem,
ktérego wszedzie byto petno, prawdziwe
zywe srebro. Gdy miatam péttora roku

nie chodzitam, ja od razu biegatam.

W podstawdwce trenowatam biegi na
orientacje pod okiem trenera Stanistawa
Wasilewskiego, gratam z chtopakami w pitke
nozna na osiedlowym boisku. Sport byt dla
mnie naturalny jak oddychanie.

Kamil: Diaczego to wiasnie hieganie
stato si¢ Twoj drogg?

Joanna: Bieganie jest to dla mnie nie

tylko aktywnosc fizyczna. To droga do
pokonywania barier, ograniczen, sposob

na odnalezienie wewnetrznej sity, walka

z bdlem catego ciata, jest dla mnie forma
rehabilitacji. Podczas treningdw biegowych
lub masowych biegdéw, w ktdérych biore
udziat (od 2km do Pétmaratondw, czyli
ponad 21km), jestem tylko ja, muzyka i droga
przede mna. To momenty, ktére naleza

tylko do mnie, chwile refleksji, radosci,
samozaparcia. Dzieki bieganiu statam sie
bardziej otwarta, pewna siebie i Swiadoma
witasnej wartosci, a przede wszystkim statam
sie wojowniczka. To nie tylko sport, dla mnie
to filozofia zycia, ktdra daje mi skrzydta

i motywacje. Bieganie nauczyto mnie
wytrwatosci i pokory. Kazdy dzien to nowe
wyzwanie, a kazda meta to przekraczanie
wtasnych granic.

W 2016 roku wrdcitam do regularnych
treningdw, startujgc w Sztafetowym Biegu

w tomiankach z tomiankowska Grupa
Biegowa. Od tamtej pory bieganie stato sie
moim stylem zycia. Nauczyto mnie pokory

i wytrwatosci. Dzieki niemu statam sie
bardziej pewna siebie.

Kamil: Probowata$ wielu dyscyplin.
Co znalazto sig¢ na Twojej sportowe;j
drodze?

Joanna: Byto tego sporo! Tenis stotowy,
parabadminton, AMP Futbol Polska, gdzie
gratam jako bramkarka w kobiecej druzynie.
Cwicze crossfit i trenuje na ergometrze
wioslarskim. Ale to bieganie zostato ze

mna na state. Szczegdlnym wyzwaniem

byt dla mnie Runmageddon w Twierdzy
Modlin w 2024 roku. Bieg z przeszkodami,
ogromny wysitek, momenty zwatpienia - ale
ukoniczytam go. | to byto zwyciestwo.

Kamil: Ktore sportowe osiggnigcie jest
dia Ciebie naiwazniejsze?

Joanna: Spetnieniem marzen byt dla mnie
Pdtmaraton Trzech Rzek w Twierdzy Modlin
w 2018 roku. Ale jednym z najmocniejszych
momentdw byto zwyciestwo w kategorii
Warrior podczas Wheelmageddon w 2023
roku w Warszawie.

To nie chodzito tylko o wygrang. Chodzito
o moment, w ktérym udowodnitam sobie,
Ze majac jedna reke, jestem silnigjsza,

niz kiedykolwiek myslatam. Kazdy trening
prowadzit do tej jednej chwili: euforii, dumy,
tez szczescia. Takie momenty zostajg na
zawsze.

Kamil: Diaczego zdecydowatas sig
pobiec w akcji ,.Biegam Dobrze™?

Joanna: Bo wiem, ze to realna pomoc. Jako
podopieczna Fundacji Avalon chciatam
wesprzec innych, dzieci i dorostych

z niepetnosprawnosciami. Srodki trafiaja na
rehabilitacje, fizjoterapie, sport czy edukacje.
Udostepniam swojg zbidrke w mediach
spotecznosciowych, na grupach biegowych,
opowiadam swojg historie. Pokazuje, ze
biegnac, mozna zmieniac czyjes zycie.

Kamil: Na co dziei pracujesz zawodowo.
Jak wyglada Twoja codzienno$c?

Joanna: Pracuje jako rejestratorka
medyczna w warszawskiej przychodni.
Moje zycie to ciggta walka o niezaleznosc¢
i godnosc. Utrzymuje sie z niskiej pensji

i niewielkiego zasitku pielegnacyjnego.
Nie mam renty. Ale nie chce, by
orzeczenie o umiarkowanym stopniu

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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niepetnosprawnosci mnie definiowato.
Chce byc postrzegana jak kazdy inny
cztowiek. | kazdego dnia udowadniam, ze
niepetnosprawnosc nie przekresla zycia.

Kamil: Jakie wyzwania przed Tob3?

Joanna: Rok 2026 zapowiada sie
intensywnie: Pétmaraton Warszawski,
Bieg Powstania Warszawskiego, Bieg
Niepodlegtosci, Pétmaraton Praski, 50
km podczas KrwioBiegu, kolejne edycje
Runmageddonu i Wheelmageddonu.
Minimum dwa starty miesiecznie - jesli
pozwolg zdrowie i finanse. Dla mnie meta
to nie koniec, a raczej poczatek kolejnego
wyzwania.
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Kamil: Co daje Ci najwigkszg sitg?
Joanna: Ludzie. Rodzina, ktéra zawsze

we mnie wierzyta. Nauczyciel WF-u, ktory
zaszczepit we mnie mitosc do sportu.
Przyjaciele i znajomi, ktdrzy dopingujg mnie
na trasie.

Czesto stysze, ze jestem inspiracja. A ja po
prostu biegne. Biegne po sprawczosc,

po niezaleznosc¢, po marzenia.

| dopdki mam w sobie te site, to sie nie
zatrzymam.
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Reprezentacia Poiski na XIV Zimowych
lgrzyskach Paralimpijskich 2026

Kamil CzerwiiisKi - specjalista, Fundacja Avalon

We wtorek, 17 lutego, w siedzibie Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej odbyta sie
niecodzienna ceremonia, podczas ktorej wreczono nominacje do reprezentacji Polski na XIV
Zimowe Igrzyska Paralimpijskie w Mediolanie i Cortinie dAmpezzo 2026. Zmagania kadry
narodowej bedziemy mogli sledzi¢ juz 6-15 marca.

Wspaniata Pigtnastka

W XIV Zimowych Igrzyskach Paralimpijskich
nasi sportowcy powalczg w czterech

z szesciu dyscyplin: paranarciarstwo
biegowe, parabiathlon, paranarciarstwo
alpejskie i parasnowboard. Rywalizowac
bedzie dziewiecioro polskich zawodniczek
i zawodnikow, sposrod ktorych szescioro .
wystartuje ze wsparciem przewodnikow.
Co ciekawe, w efekcie dziatan dotyczacych
przyznania ,dzikiej karty”, do sktadu
dotaczyt jeden zawodnik z przewodnikiem.

i Witold Skupien,

« dzieki dzikiej karcie pojedzie takze Pawet
Gil, ktory w parabiathlonie wystartuje z
przewodnikiem, Radostawem Koszykiem,

. paranarciarze alpejscy: Oliwia Gotas
(przewodnik: Andrzej Stasik) i Michat
Gotas (przewodnik: Kacper Walas),

parasnowboardzistka Natalia Siuba-
Jarosz,

a takze cztonkowie sztabdw szkoleniowych
oraz misji paralimpijskiej.

Poznaj sportowcow i sportowczynie, ktorzy

powalczg o medale we Wtoszech:

- paranarciarze biegowi i parabiathlonisci:
Aneta Kobryn (przewodnik: Barttomiej

XIV Zimowe lgrzyska Paralimpijskie
W piguice

XIV Zimowe Igrzyska Paralimpijskie w
Mediolanie i Cortinie d’Ampezzo odbeds sie

Puto), Btazej Bienko (przewodnik: Michat
Landa), Piotr Garbowski (przewodnik:
Jakub Twardowski), Krzysztof Plewa

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

w dniach 6-15 marca 2026 roku. Wystartuje
w nich ok. 665 parasportowcow.
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Entuzjazm 1 wsparcie

- fazem Kibicujemy druzynie
Fundacii Avalon na potmaratonie!



v

Juz za chwile marzec! A co za tym idzie - 20. edycja Pétmaratonu Warszawskiego, pierwsze
duze sSwieto biegaczy po zimowej przerwie. W tym roku wydarzenie odbywa sie pod hastem
-,LET'S RUN THIS PARTY!” i jak zawsze przycigga tysigce osdb, ktdre chca rozpoczac sezon
w wyjatkowej atmosferze.

Z perspektywy wolontariatu w Fundacji Avalon zardwno pdtmaraton, jak i maraton to
Swietna okazja do dziatania. R6znorodnosc¢ zadan sprawia, ze jest to przestrzen do
zaangazowania dla oséb w kazdym wieku!

Monika Stefko - specjalistka, Fundacja Avalon

Sirla ibica misce, Qe Katty sgroie s e provedi o
moie sig zaangaiowaé i byé czpScly . i,
Pomaranczowej druzyny

Na trasie po’+maratonu stworzymy JeS,“ ChceSZ razem z nami kibicowaé
Pomaranczowej Druzynie i wspottworzyc

to wyjatkowe wydarzenie - dotgcz do
wolontariuszy Fundacji Avalon podczas
20. Potmaratonu Warszawskiego. Razem
pokazmy, ze pomaganie ma moc. Niech
pomaranczowa energia niesie dalej niz 21
kilometrow!

specjalng Pomarariczowa Strefe Kibica
Fundacji Avalon - widoczng z daleka, petna
transparentéw, energetycznych okrzykéw

i charakterystycznych pomararnczowych
barw. Nasza strefa bedzie rozbrzmiewad
gtosnym dopingiem przy akompaniamencie
bebndw, ktérych rytm bedzie dodawat
zawodnikom sity przez kolejne kilometry. .
Szukamy osdb, ktére dotacza do nas

w dniu zawoddw i beda zagrzewad biegaczy  JeSli czujesz, e to wydarzenie jest dia

do walki o jak najlepszy wynik. Nie trzeba Ciehie - zglos sm 713 nomocq formularza.
przebiec 21 kilometréw, by byc czescia
druzyny. Wystarczy obecnosc, usmiech ] ie§|i masz dodatkowe pvtania, napisz

i gotowosc¢ do wspdlnego dopingu.

Bo czasem jedno gtosne ,Dajesz rade!” ma
wiekszg moc niz najlepszy zel energetyczny.
A kiedy towarzyszy mu rytm bebnow

i energia catej druzyny, nawet najtrudniejsze
kilometry stajg sie tatwiejsze.

na: wolontariat@fundacjaavalon.pl

Miasteczko bhiegacza - edukacja,
rozmowy i dobra energia

Wolontariat podczas Pétmaratonu to nie
tylko doping naszych biegaczy, lecz takze
mozliwosc wsparcia Fundacji Avalon

W naszym pomaranczowym namiocie

w Miasteczku Biegacza znajdujgcym sie na
btoniach PGE Narodowego. Razem

z pracownikami Fundacji mozesz zachecad
odwiedzajgcych do poszerzania wiedzy na
temat zycia oséb z niepetnosprawnosciami

Rehabilitacji 0sob
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Zdrowy tryb Zycia
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Kiedy iS¢ do psychiatry,

a Kiedy do psychologa?

Jakub Rafalski - psycholog, Fundacja Avalon

Decyzja o tym, kiedy iS¢ do psychiatry, a kiedy do psychologa, moze byc trudna, zwtaszcza
gdy nie jestesmy pewni, z jakim problemem mamy do czynienia. Oba te zawody majg na celu
pomoc w radzeniu sobie z problemami psychicznymi, ale réznig sie w podejsciu, narzedziach
pracy oraz zakresie uprawnien. W niniejszym artykule postaramy sie rozwiac¢ watpliwosci,
abys mogt podjac wiasciwa decyzje w zaleznosci od sytuacji.

Gzy powinienem iS¢ do psychiatry?

Czy powinienem is¢ do psychiatry, czy moze
wystarczy porada psychologa?

To pytanie, ktdre zadaje sobie wiele osdb,
doswiadczajacych trudnosci w zakresie
zdrowia psychicznego. Jesli wahasz sie nad
tym, gdzie umowic sie na pierwszg wizyte,
mozesz skorzystac z telefonicznych lub
mailowych bezptatnych porad w ramach
Pomaranczowego Telefonu Wsparcia
Fundacji Avalon. Podczas konsultacji
specjalista rozwieje watpliwosci, rozpatrujgc
Twaj indywidualny przypadek. By¢ moze

w podjeciu decyzji pomoga Ci tez ponizsze
wskazowki.

Psychiatra to lekarz, ktdry specjalizuje

sie w diagnozowaniu i leczeniu zaburzen
psychicznych, emocjonalnych oraz
behawioralnych. W odréznieniu od
psychologa, psychiatra moze przepisywac
leki, co jest kluczowe w przypadkach
powazniejszych schorzen psychicznych,
takich jak depresja, schizofrenia,
zaburzenia lekowe, zaburzenia afektywne
dwubiegunowe czy zaburzenia obsesyjno-
kompulsywne.

Jesli odczuwasz powazne problemy
psychiczne, ktdre wptywajg na codzienne
funkcjonowanie, takie jak dtugotrwate
obnizenie nastroju, leki, napady paniki,
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trudnosci z koncentracja, czy mysli
samobdjcze - wizyta u psychiatry moze byc¢
konieczna. Lekarz dokona diagnozy,

a w razie potrzeby zaleci farmakoterapie,
ktéra moze wspomaoc psychoterapie lub
stanowic¢ gtdwna forme leczenia.

Warto wybrac sie do psychiatry, jesli
zauwazasz u siebie nasilone objawy,

ktore maja charakter przewlekty lub
zagrazajg twojemu zdrowiu fizycznemu

i psychicznemu. Psychiatra jako lekarz,
moze takze zleci¢ dodatkowe badania, aby
upewnic sie, czy problemy psychiczne nie sg
wynikiem zaburzen somatycznych, takich jak
problemy z tarczyca, niedobory witamin czy
inne choroby metaboliczne.

Naipierw psycholog czy psychiatra?

Decyzja o tym, czy najpierw udac sie do
psychologa, czy psychiatry, zalezy od
natury twojego problemu. Zazwyczaj

w mniej powaznych przypadkach, takich jak
codzienne stresy, trudnosci emocjonalne,
problemy w relacjach, depresja o tagodnym
przebiegu czy krétkotrwate zaburzenia
lekowe, mozesz rozpoczac od wizyty

u psychologa. Psycholog pomoze ci
zidentyfikowac problem i oceni, czy dalsza
terapia lub interwencja psychiatryczna jest
potrzebna. Psychiatra czesto bywa ostatnim
oghiwem w procesie diagnozowania,

kiedy inne metody (np. psychoterapia) nie
przynosza oczekiwanych efektdw,

a problemy nasilajg sie. Warto rozwazyc¢
konsultacje z psychiatrg w sytuacjach, gdy
objawy sg bardziej nasilone i wymagaja
interwencji farmakologicznej. Jesli zatem nie
masz pewnosci, do kogo sie udac, wizyta

u psychologa moze byc¢ dobrym pierwszym
krokiem, a w razie potrzeby psycholog
skieruje cie do psychiatry.

Jezeli jednak masz watpliwosci, czy

twoje objawy wymagajg leczenia
farmakologicznego, lepiej skonsultowac sie
bezposrednio z psychiatra, ktdry, jako lekarz,
bedzie mdgt postawi¢ doktadng diagnoze

i ewentualnie przepisac leki.

Psycholog a psychoterapeuta - czym
sig roznig?

Psycholog i psychoterapeuta to dwa rézne
zawody, choc czesto sg ze soba mylone.
Psycholog to osoba, ktéra ukonczyta

studia magisterskie z psychologii, podczas
ktérych zdobyta wiedze teoretyczna na
temat ludzkiej psychiki, zachowan oraz
mechanizmodw funkcjonowania cztowieka
w spoteczenstwie. Psycholog moze
diagnozowac problemy psychiczne,
przeprowadzac testy psychologiczne,

a takze udziela¢ wsparcia emocjonalnego.
Psycholog nie jest jednak osobg uprawniong
do prowadzenia psychoterapii, chyba ze
ukonczyt dodatkowe szkolenie z zakresu
psychoterapii.

Psychoterapeuta natomiast to specjalista,
ktory przeszedt kilkuletnie szkolenie

z zakresu jednej z metod terapeutycznych
(np. psychoterapii poznawczo-behawioralnej,
psychoterapii psychodynamicznej,

terapii Gestalt). Psychoterapeuci
specjalizujg sie w dtugoterminowej pracy
Z pacjentem, pomagajgc w rozwigzaniu
problemdéw emocjonalnych i psychicznych
poprzez rozmowe i stosowanie technik
terapeutycznych.
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Warto zaznaczyd, ze psychoterapeuta

nie musi by¢ psychologiem - niektdrzy
psychoterapeuci posiadajg inne
wyksztatcenie, takie jak pedagogika

czy filozofia, ale po ukonczeniu
specjalistycznych kurséw zdobywaja
uprawnienia do prowadzenia terapii. Rdznica
miedzy psychologiem a psychoterapeuta
polega wiec przede wszystkim na zakresie
uprawnien - psychoterapeuta zajmuje sie
terapig, natomiast psycholog diagnoza

i wsparciem emocjonalnym.

W zaleznosci od twoich potrzeb mozesz
wybrac specjaliste odpowiedniego

dla siebie. Jesli zalezy ci na diagnozie
psychologicznej lub krétkotrwatym wsparciu,
lepszym wyborem bedzie psycholog. Jezeli
natomiast chcesz podjgc¢ dtugoterminowa
prace nad swoimi emocjami i problemami,
psychoterapia bedzie wtasciwg droga.

Numery telefondw, pod kidre moiesz

Podsumowanie

Decyzja o tym, kiedy iS¢ do psychiatry,

a kiedy do psychologa, zalezy od nasilenia
i rodzaju objawow. Psychiatra bedzie
wiasciwym wyborem w przypadkach
powazniejszych zaburzen psychicznych,
ktére wymagajg farmakoterapii, natomiast
psycholog moze pomdc w diagnozie

i wsparciu emocjonalnym. W przypadku
trudniejszych problemdw, zwigzanych

Z emocjami, psychoterapeuta moze
zaproponowac dtugoterminowa pomoc

w ramach terapii. Wazne jest, aby nie
zwlekac z szukaniem pomocy, gdy czujemy,
Ze nasze zdrowie psychiczne wymaga
wsparcia - kazdy z tych specjalistdw moze
odegrac kluczowa role w poprawie jakosci
naszego zycia.

Zadzwonié, gdy potrzebujesz wsparcia:

Pomaraiiczowy Telefon Wsparcia Fundacji Avalon: 530 001130

Telefon Catodobowej Pomocy Psychologicznej: 800 702 222

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji: 22 594 9100

Telefon zaufania dia osob dorostych w kryzysie emocjonainym: 116 123

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111

ITAKA - Antydepresyiny telefon zaufania: 22 484 88 01
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Sylwia Wierzhicka - seksuolozka, Fundacja Avalon

Randkowanie 0sob z niepetnosprawnosciami to wcigz zbyt rzadko poruszany temat

w dyskusji o roznorodnosci i inkluzywnosci. Warto rzucic swiatto na ten obszar, przygladajac
sie pojawiajgacym sie w nim wyzwaniom i mozliwosciom. W dzisiejszych czasach, kiedy
technologia dostarcza nam nieograniczone mozliwosci poznawania nowych ludzi,
wydawatoby sie, ze randkowanie powinno byc tatwiejsze niz kiedykolwiek. Paradoksalnie,
wielu z nas doswiadcza coraz wiekszych wyzwan zwigzanych z budowaniem trwatych,
satysfakcjonujgcych relacji. Dostepnosc¢ ogromnej ilosci srodkow komunikacji czesto nie
chroni przed samotnoscia, a zmiany spoteczne, takie jak rozwoj technologii, zwiekszone
tempo zycia i zmieniajace sie wartosci, moga sprawiac, ze ludzie czuja sie bardziej
odizolowani niz kiedykolwiek wczesniej.

Jakie szwania WIQZQ Slﬂ co p(:winno siz z.n?i.eniCT’? Jakdul;crzymgc’

. > pozytywne podejscie do randkowania
L I'i_mﬂkowanlem 08_“"_ . i nawigzywania relacji po doswiadczeniu
Z niepetnosprawnosciami? rozczarowania?
Dla kazdego randkowanie, poza
przyjemnoscia i rozrywka, moze niesc tez Wiekszosc¢ osdb, z jakimi rozmawiatam, jako
za sobag liczne rozczarowania. Randki dla podstawowe wyzwanie wskazywato, kiedy
0séb z niepetnosprawnoscia ruchowa i jak mowic o swojej niepetnosprawnosci:
moga wigzac sie rowniez z dodatkowymi
przeszkodami czy ograniczeniami. Jedne osoby robig to bardzo szybko, co
Na potrzeby niniejszego artykutu moze w drugiej stronie wywota¢ uczucie
postanowitam zadac pytania tym witasnie przyttoczenia i strachu. S tez osoby,
osobom - z jakimi najczestszymi wyzwaniami ktore dtugo ukrywaja to, ze sa osobami
musza mierzy< sie podczas randkowania? z niepetnosprawnosciami, co moze
Czy (i jak) te wyzwania réznia sie od zostac odebrane jako proba oszukania
dos$wiadczer oséb bez niepetnosprawnosci? | lub zatajenia prawdy. Wazne jest, zeby
W jaki sposéb spoteczerstwo i kultura wyposrodkowac te kwestig i dobrze
wptywaja na postrzeganie 0séb wyczué¢ moment do otwartej rozmowy na
z niepetnosprawnoscia ruchowa te tematy. - opowiada Julia

w kontekscie randkowania? Czy jest cos,

Rehabilitacji 0sob
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Dodatkowo pojawia sie kwestia
intruzywnych pytan dotyczacych np. historii
medycznej, sprawnosci seksualnej, czucia
lub jego braku. Mozna by wiec powiedzied,
ze osoby bez niepetnosprawnosci maja
przywilej zwigzany z mozliwosciag dzielenia
sie jedynie wybranymi przez siebie

informacjami w dogodnym dla siebie tempie.

Dostgpno$¢ - randkowanie hez
spontanicznoSci

Kolejna przeszkoda, wskazywang przez
osoby, z ktérymi rozmawiatam, jest
dostepnosc - zaréwno miejsc na randki, jak
i portali randkowych dla oséb

z niepetnosprawnosciami (np. dla oséb

z niepetnosprawnoscig wzroku). Czesto nie
ma miejsca na spontanicznosc i spotkania
wymagajg uwzgledniania wielu czynnikéw
oraz planowania. Na jakie kwestie zwracaja
najwieksza uwage pod katem dostepnosci?

Dojazd (raczej musi by¢ komunikacja
miejskq), dostepnos¢ (brak schodow,
progodw, stoliki nie tylko wysokie, barowe,
w miare swobodna przestrzen w srodku

i toaleta). Zazwyczaj, jezeli nie znam
miejsca dos¢ dobrze, to zaktadam, ze
toaleta nie bedzie dostepna i ze bede
raczej ograniczac napoje. Jezeli randka
miataby sie odby¢ u kogos w mieszkaniu,
to o ile bedzie mozliwos¢ sie tam dostac
(zapewne tak, skoro ktos mnie zaprosit), to
kwestia toalety jest najbardziej ryzykowna.
Na pewno nie zostane u kogos na noc, jesli
nie moge skorzystac z toalety. - opowiada
Marta

W wiekszych miastach problem dostepnosci
zaczyna sie powoli zmniejszad, wiec pojawia
sie wiele opcji, aby randkowac

w naprawde ciekawy i réznorodny sposob.
Niestety w mniejszych miejscowosciach
nadal pozostaje wiele do zrobienia na rzecz
dostepnosci i uwzgledniania gtosu oraz
potrzeb osdb z niepetnosprawnosciami.

Stereotypy a randkowanie 0sob
1 niepetnosprawnosciami

Istotng kwestig, ktdrg poruszytam

z rozmoéwcami/czyniami, byt kontekst
spoteczny randkowania 0oséb

z niepetnosprawnosciami. Podstawowym
problemem, na ktdry zwrdécit uwage Pawet,
byty stereotypy i przekonania:

W spoteczenstwie wcigz panuje
przekonanie, ze randki, zwigzki czy seks
nie dotyczg osob z niepetnosprawnosciami.
Poprzez swoje ograniczenia ruchowe s3
wykluczone zaréwno z zycia spotecznego,
jak i randkowania. Przez to, ze jest ich

tak mato w przestrzeni publicznej, ludzie
czesto wcigz nie wiedzg, jak sie zachowad,
a co za tym idzie - boja sie interakcji

i wchodzenia w blizsze relacje.

Julia dodaje:

Wciaz ciezko nam jako spoteczenstwo
odejs¢ od myslenia o niepetnosprawnosci
jako czegos niewygodnego, strasznego,
przykrego, godnego wspéiczucia.

Na to sktada sie ogrom czynnikow
spotecznych, np. wsparcia socjalnego,

ale dopdki ten poglad nie zacznie sie
zmienia¢ w spoteczenstwie, dopdty
osoby z niepetnosprawnosciami nie beda
traktowane jako réwne osoby partnerskie.

Nieudana randka? Nie poddawaj sig!

Jak randkowac w Swiecie petnym
stereotypdéw? Jak radzic¢ sobie

z odrzuceniem i nie poddawac sie po
nieudanych randkach? Osoby, z ktérymi
rozmawiatam byty zgodne, ze randkowanie
to okazja nie tylko do nawigzania
romantycznej relacji, lecz takze przyjazni,
poznania ciekawych osdb, dowiedzenia sie
czegos o sobie (np. poznania swoich granic,
oczekiwan) czy po prostu spedzenia dobrze
czasu. Nieudana pierwsza randka nie musi
oznaczac od razu konca znajomosci czy
sprawic, ze zrezygnujemy z poznawania
kolejnych osdéb. Rozczarowania czy
zranienia sg czesto nieodtgcznym
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elementem poszukiwan, ale rowniez daja Sylwia Wierzbicka - seksuolozka,

nam szanse doswiadczenia catego spektrum psycholozka, terapeutka par, absolwentka

pozytywnych emocji. Na koniec naszej Akademii Pedagogiki Specjalnej

rozmowy Julia mowi: w Warszawie, Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego oraz Studium Pomocy

Warto podejs¢ do randkowania bez Psychologicznej dla Par Instytutu

dodatkowo naktadanej presji, nawet Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa

jesli szukamy drugiej potéwki juz dtugi Psychologicznego, aktualnie prowadzi

czas. Starajmy sie traktowac relacje jako prywatny gabinet psychologiczno-

mozliwos¢ poznania ciekawych osob i czas seksuologiczny, wspdtpracuje z Klinika

samorozwoju. Wtedy randkowanie staje sie Menvita (Klinika Andrologii i Zdrowia

ekscytujace. Seksualnego) oraz jest czescig zespotu
Projektu Sekson.

Bohaterkami i bohaterem artykutu sa: Julia

Zakrocka, Marta Lorczyk i Pawet Garstka. Chcesz wiedzied wigcej?

Marta i Pawet prowadzga Instagrama

o randkowaniu z perspektywy osob Skorzystaj z darmowych porad

z niepetnosprawnosciami, a Julia dziata na informacyjnych, prawnych, medycznych,
rzecz dostepnosci miejsc, wspottworzac pedagogicznych, psychologicznych oraz
projekt Unbounded Way. seksuologicznych.

Rehabilitacji Oséb
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Dostepny seks

czyli jakie pozycje SBKSII?I!IIB polecajg
0soby z niepetnosprawnoSciami?

Z AMlanem Surajewskim i Julig Zakrocka

v

rozmawiata Zaneta Krysiak

Czy seks jest dla kazdego? Czy kazda
pozycje seksualng mozna dostosowac? Jak
niepetnosprawnosc¢ wptywa na aktywnosc
seksualng? Jak dostepny seks rozumieja
0soby z niepetnosprawnosciami? Do
odpowiedzi na te pytania zaprositam

Alana Surajewskiego oraz Julke Zakrocka,
ktorzy zgodzili sie podzieli¢ swoimi
doswiadczeniami.

Zaneta: Czym dla Was jest dostepny
seks?

Alan: Jestem zdania, ze nie ma czegos
takiego jak dostepny i niedostepny seks.
Jest po prostu seks, taki jak zawsze
wczesniej i taki jak nigdy pozniej. Osobiscie
bardziej skupitbym sie na osobie, z ktdra

co nieco kombinujemy. Jesli ta osoba

jest odpowiednia, to pomimo przeszkdd,
chwilowego braku komfortu, pewnych
niedogodnosci i gorszych dni - wszystko jest
dostepne. Jesli dwoje ludzi chce dla siebie
po prostu dobrze, maja ciepta i bliska

relacje to na kazdy pojawiajacy sie problem
jest rozwigzanie. Samo stowo dostepnosc¢
kojarzy mi sie z barierami i ich
przetamywaniem, dlatego mysle, ze
dostepny seks w tym konkretnym kontekscie
to seks, ktory jest satysfakcjonujacy.

Nie tylko taki, ktory jest mozliwy - tylko taki,
ktory Ciebie, Ciebie i Ciebie satysfakcjonuje.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Julia: Bardzo sie z tym zgadzam. Dostepny
seks, to taki, podczas ktorego nie bede
musiata sie martwic niczym zwigzanym

z ograniczeniami ruchu i bede mogta w petni
cieszyc sie chwilg, czerpac przyjemnosc

i satysfakcje z tego seksu.

aneta: To w jakich pozyciach
odczuwacie tg swobodg, niezaleznosé,
satysfakeig?

Julia: Chyba nie mam takiej jednej ulubionej
na ten moment. Moje preferencje, co

do pozycji czy formy seksu zmieniajg

sie co jakis czas i sktada sie na to wiele
czynnikow, jak chociazby spiecie miesni
danego dnia. Gdybym miata wskazac taka,
ktora moze byc tez fajna dla innych oséb

z niepetnosprawnosciami wybratabym
pozycje Flatiron.

Alan: Nie wiem, czy to ze wzgledu na to,
ze na co dzien Smigam na krzesle
inwalidzkim, czy ze wzgledu na
powszechnos¢ wystepowania tego

w filmach, ale zawsze dobrze sie czutem
w pozycji na jezdzca. By¢ moze z lenistwa,
byc¢ moze z wygody, by¢ moze dlatego, ze
czuje sie w tej pozycji najlepiej na swiecie.
Abstrahujac od ustalonych pozycji, lubie
cudowac, kombinowac i wymyslac swoje.
Ciezko wymysli¢ koto na nowo, a repertuar
nie jest nieograniczony, jednak duzo
przyjemniej wbija sie gwozdzie mtotkiem,

©
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ktory sam zrobites, niz tym, ktdry kupites Julia: Poduszki to mdj najlepszy przyjaciel!
W supermarkecie. Pod plecy, pod brzuch, pod gtowe...
Uzywamy ich sporo i jest to chyba

2aneta: A co Wam najhardziej pomaga najprostsze dostosowanie z mozliwych.
W usprawnianiu ivcia Seksuamegﬂ? Z poduszkami prawie wszystko jest mozliwe!

Czy macie jakie$ sprawdzone SPIz¢ty  janata- Bardzo Wam tzigkujg,

7ety? - s - h
bomocowe, gadzety? ie podzieliliscie sig swoim
Alan: Ja zawsze staram sie miec ~  do§wiadczeniem, bo powstaty dzigki
w poblizu lubrykant. W trakcie zmieniajacej temu swieme WSkaZﬁWki dia innvch

sie codziennosci czasem sie stresujemy,
czasem mamy gorszy dzien, co nieuchronnie
wptywa na naszg fizjologie. Ta jest zmienna,
dlatego mysle, ze nawet w przypadku,

w ktdrym nie ma problemoéw z nawilzeniem -
warto zadbac o lubkrykacje.

-

Rehabilitacji 0sob
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Bez napisow

v

Panstwowy Fundusz
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Niepetnosprawnych

Anna Dudek - mama dwajki dzieci. Interesuje sie ksigzkami, puzzlami
| oraz fotografig. Mojg misja jest pomaganie niestyszacym jak ja.
Wprowadzanie zmian, ktore utatwig nam zycie.

Jestem osoba niestyszaca. Na co dzien funkcjonuje w swiecie styszacych — wychowuje
dzieci, dziatam w social mediach, organizuje spotkania dla osob niestyszacych. Dla wielu
0sob moj niedostuch jest niewidoczny. Do momentu, az trafiamy do miejsca, w ktorym dzwiek
jest wszystkim. Jednym z takich miejsc jest kino. | wtasnie tam bardzo wyraznie widac, jak

brak napisow potrafi wykluczyc.

Kino bez napisow nie jest dia mnie

Dla osoby niestyszacej napisy to nie
dodatek. To absolutna podstawa. Bez
napisow nie jestem w stanie obejrzec
zadnego filmu — ani polskiego, ani bajki, ani
komedii, ani dramatu. Czytanie z ruchu warg
w kinie praktycznie nie dziata: dialogi sa
szybkie, bohaterowie mowig jednoczesnie,
czesto sg odwroéceni tytem, a dzwiek miesza
sie z muzyka. Bez napisow ani rusz.

Dlaczego nie chodzg 2 dzie¢mi do Kina

Z dzie¢mi do kina chodzi mdj maz. Nie
dlatego, ze ja nie chce. Tylko dlatego, ze

w bajkach nie ma napisow. A jesli nie ma
napisow — ja nie mam szans zrozumiec,

Co sie dzieje w bajce. Jest mi przykro, ze nie
moge uczestniczy¢ w tym doswiadczeniu
razem z nimi. Ze nie moge siedzie¢ obok
nich, patrzec na ich reakcje, Smiac sie w tych
samych momentach, widzie¢ emocji na ich
twarzach, kiedy przezywaja bajke. Dla wielu

rodzin to cos zupetnie zwyczajnego,
dla mnie niedostepne.

Kiedy dzieci wracajg z Kina, ‘

opowiadaig o bajce z entuzjaziem.
Cieszg sig ich szczgSciem, lecz
jednoczesSnie czuj¢ smutek, ze
jestem wykluczona.

Miatam tez taka sytuacje, ze kolezanki
chciaty iS¢ ze mna na polski film, ktory

byt dobrze oceniany. Lecz niestety nie
mogtam iS¢ z nimi ze wzgledu na brak
napisow. Poszty beze mnie, nie chciatam
ich blokowac. Czutam wtedy ogromna
niesprawiedliwosc i samotnosc. W social
media wszyscy pisali o najnowszym filmie,
0 swoich odczuciach, jak wptynat na nich
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film. Byto mi smutno, ze nie moge podzieli¢
sie swoimi odczuciami.

Polskie filmy - najwigksza bariera

Podczas gdy filmy zagraniczne w polskich
kinach niemal zawsze sg obecne w wersjach
Z napisami w jezyku polskim, polskie
produkcje - bardzo czesto finansowane

Z pieniedzy publicznych - wcigz pozostajg
dla 0sdéb niestyszacych niedostepne.

To szczegdlnie bolesne, bo méwimy

o filmach tworzonych ,dla wszystkich”, ktére
w praktyce wykluczajg duzg grupe widzow.

Dla porédwnania: w wielu kinach pojawiaja
sie seanse z dubbingiem w jezyku
ukrainskim, co pokazuje, ze technicznie

da sie dostosowac repertuar do potrzeb
réznych grup odbiorcéw. Tymczasem osoby
niestyszgce wcigz nie majg zapewnionych
nawet podstawowych napisow w jezyku
polskim. A przeciez to wtasnie napisy sg dla
nas jedyna realna forma dostepu do tresci
filmowych.

To nie dotyczy tylko mnie

W Polsce zyje ponad 800 tysiecy osdb

z wadami stuchu, ktére kazdego dnia
napotykajg bariery w dostepie do kultury.
Jedna z nich jest brak napiséw w polskich
filmach - zaréwno w kinach, jak

i w produkcjach telewizyjnych.

Dla osdb niestyszacych napisy nie sg
Lsudogodnieniem”, lecz jedyng forma
pethego uczestnictwa w kulturze.

Dlaczego napisatam petycig

Przez dtugi czas myslatam, ze musze sie

z tym pogodzié, ze kino ,,nie jest dla mnie”

i nic sie z tym nie da zrobic. Ale w pewnym

momencie poczutam, ze nie moge siedzied
dtuzej bezczynnie i udawac, ze problem nie
istnieje.

Dlatego napisatam petycje o wprowadzenie
napisow do polskich filméw i bajek w kinach.
Nie po to, zeby kogokolwiek atakowad, ale
po to, zeby w korncu zaczac¢ o tym moéwic

gtosno. Uzbieralismy kilka tysiecy podpiséw,
co tylko utwierdzito mnie w przekonaniu,

ze problem braku napiséw jest realny

i odczuwalny przez wiekszg grupe ludzi.

Zaczetam tez poruszac ten temat w swoich
mediach spotecznosciowych. Odezwato sie
do mnie wiele oséb niestyszacych, ktére
przezywaty doktadnie to samo. Odezwali sie
rowniez ludzie styszacy, ktorzy przyznali,

ze wczesniej w ogole nie zdawali sobie
sprawy z tego problemu.

Napisy to podstawa

Dla osdb niestyszgcych napisy sg absolutna
podstawa. Bez nich nie ma mowy o réwnym
dostepie do kultury. To nie jest fanaberia
ani udogodnienie. To jedyny sposdb, zebym
mogta obejrzec film od poczatku do konca

i naprawde go zrozumiec. To nie przywilej,
to prawo do rownego dostepu do kultury.

Skoro napisy sg standardem w filmach
zagranicznych, moga byc réowniez

w polskich produkcjach. To nie jest kwestia
technologii — to kwestia decyzji.

Biorac pod uwage, ze w ostatnich
tygodniach wyswietlen filméw w kinach
przychodzi zwykle o wiele mniej widzéw

niz na premiere, decyzja o wprowadzeniu
kilku seansow z polskimi napisami dla
niestyszgcych wydaje sie uzasadnionag,
takze pod katem biznesowym. W niektdrych
przypadkach mogtaby ona znacznie
zwiekszy¢ ogladalnosd.

Chce po prostu by¢ czescia tego swiata
Marze o swiecie, w ktdérym nie bedzie barier.
W ktérym bedziemy wszyscy sobie réwni.
Czekam na dzien, kiedy pdéjdziemy cata
rodzing do kina na bajke i bedziemy sie
cieszy¢ wspdlnym czasem.

Chciatabym podziekowac wszystkim, ktérzy
zaangazowali sie w te sprawe. Jestem
szczegdlnie wdzieczna osobom styszgacym
za wsparcie. Wierze w te zmiane. Wierze,
ze kultura bedzie dla wszystkich.
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DostgpnoSé

Podstawowe
Iwroty w PJm

Naucz sig i buduj Swiat bez barier w komunikacii!

Polski Jezyk Migowy dla kazdego! Wraz

z Katarzyna Szymura przygotowaliSmy krotka
instrukcje wideo, dzieki ktérej mozecie sie
nauczyc kilku podstawowych zwrotow

w PJM.

Czesc, dzien dobry, mito Cie poznac, Fundacja Avalon nieustannie zwieksza swoja
przepraszam, jak sie czujesz?, w czym moge dostepnoscé. Zatatwiajac sprawe
pomac? - to tylko niektdre wyrazenia, ktore w siedzibie organizacji, mozna poprzez

pomoga Wam w nawigzaniu relacji strone Fundacji potgczyc sie z ttumaczem
z osobami, ktére na co dzien postuguja sie PJM, ktory wesprze w komunikacji.
PJM-em.

Zachecamy wszystkich do nauki i wierzymy,
Znajomosc¢ podstawowych zwrotdw to nie ze przygotowany przez nas materiat bedzie
tylko nowe doswiadczenie i umiejetnosci, dobrym poczatkiem budowania dostepnej
ale realny krok do budowania Swiata bez komunikacji!

barier w komunikacji.

Podstawowe zwroty w PJM

Rehabilitacji Oséb
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https://www.youtube.com/watch?v=TwSM7Z3RoF8

Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Wiktoria Dowgiel - psycholog, Fundacja Avalon

Czym jest RPG? To skrét od Roleplaying Games - gry w odgrywanie, czyli gry fabularne,
w ktorych gracz lub gracze wcielaja sie w wymyslone przez siebie postacie

i biorg udziat w narracji tworzonej przez mistrza gry oraz samych graczy. Mistrz gry (MG)
to osoba, ktdra tworzy Swiat i odgrywa postaci niegrywalne, z ktérymi inni gracze
wchodza w interakcje. Mistrz pilnuje tez przestrzegania zasad gry oraz - szczegdlnie

w przypadku ses;ji dla dzieci i nastolatkdw - wspiera graczy w interakcjach miedzy nimi
samymi.

O



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

nﬂﬂzaie gier 'anmamvch rodzicom. Wspdlne granie moze pozytywnie

wptywac na relacje w rodzinie, pomagac
dzieciom i dorostym w komunikacji oraz
uczyc radzenia sobie z emocjami

i z konfliktami. Tworzy bezpiecznag
przestrzen, w ktdrej dzieci moga wcielac sie
w rézne role i podejmowac decyzje,

na ktére nie odwazytyby sie w codziennym
zyciu. Daja dzieciom mozliwosc zobaczenia
mozliwych konsekwencji swoich dziatan

w sytuacji, w ktdrej nie ma realnych kosztéw
popetniania bteddow. Sg tez Swietnym
sposobem na nauke i wzmacnianie takich
zdolnosci, jak czytanie, pisanie czy liczenie -
zabawa to najlepsza nauka.

Istnieje wiele systemow gier fabularnych

- czyli zbioréw zasad, a czasem takze
opisdw Swiata gry, najczesciej zawartych

w podrecznikach. Sg wsréd nich gry dla
najmtodszych dzieci, dla starszych uczniéw
oraz dla nastolatkdw i dorostych. Czesc

gier ma tez konkretny swiat, w ktérym sie
odbywa, a czes¢ wymaga wymyslenia
swojego wtasnego Swiata lub dopasowanie
juz jakiegos gotowego. Specyficznym typem
gier RPG sa tez gry paragrafowe, gdzie
gracz wybiera z kilku dostepnych reakcji na
to co sie dzieje w historii. Sg one prostsze

i mozna w nie grac¢ w pojedynke, ale maja
tez mniejsza ilos¢ mozliwych interakgji
miedzy graczem, a Swiatem gry.

RPG W rodzinie

RPG to ciekawy sposdb spedzania czasu
w rodzinie. Gry tego typu nie wymagaja
przeszkolenia czy nawet duzej wiedzy

na temat konkretnego systemu. Sesje
moga byc¢ z powodzeniem prowadzone
przez rodzicéw dla swoich dzieci - istnieja
nawet podreczniki dedykowane wtasnie

Rehabilitacji Oséb
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gier dia dzieci

RPG w terapii

Gry fabularne sa coraz czesciej
wykorzystywane w terapii, zarowno
typowo psychoterapeutycznej, jak i np.
zajeciach typu TUS. Odgrywanie postaci
w kontrolowanym srodowisku daje
dzieciom mozliwosc¢ uczenia sie radzenia
sobie w réznych sytuacjach spotecznych
oraz pomaga im z réznymi trudnosciami.
Daje im szanse na pokonywanie swoich
lekdw, pomaga w nabyciu zdolnosci do
krytycznego myslenia, wspiera nauke
kontroli impulséw oraz daje im szanse na
poczucie sie czescig wspodlnoty, co z kolei
pozytywnie wptywa na ich samoocene oraz
stan psychiczny.

Gry fabularne moga by¢ przydatne miedzy
innymi dla oséb zyjacych z depresja,
zaburzeniami lekowymi, po doswiadczeniu
traumy czy tez dla oséb w spektrum
autyzmu i/lub z ADHD.

Bibliografia
« Gry fabularne po szkole
- Boulder Valley Psychotherapy
« American Psychological Association:
Improving treatment with role-playing

games

‘e
Basniogra

Gra planszowa dla najmtodszych, gdzie
dzieci tworzg proste bajkowe historie,
losujgc postacie, miejsca i wydarzenia.
Rozwija wyobraznie poprzez zabawe
W shucie wtasnych opowiesci.

¢
" ®
Laczarowany Las ®

Rodzinna gra przygodowa, w ktore;j
gracze wyruszajg do magicznego lasu,
aby odnajdywac ukryte skarby. taczy
elementy pamieciowe z lekka, basniowa
fabuta.

Mistrz Basni

Kreatywna gra narracyjna, w ktorej

uczestnicy buduja wspadlna historie na
podstawie kart z ilustracjami lub hastami.
'y | Celem jest stworzenie ciekawej i spojne;j
basni.

N
Niezwykte Opowiesci

Gra narracyjna, w ktorej gracze
wspottworza historig, podejmujac
decyzje wptywajace na jej rozwagj.

Zabawa skupia sie na kreatywnosci
. i wspotpracy.

Dungeons & Dragons

Gra, w ktorej gracze wcielajg sie

w bohateréw przemierzajacych swiaty
petne magii i potworow. Pod okiem
Mistrza Podziemi wspodlnie tworza
historie i stawiajg czota wyzwaniom.

O


https://www.gryfabularne.com/o-rpg.html
https://bouldervalleypsychotherapy.com/rpg-therapy
https://www.apa.org/monitor/2025/04-05/role-playing-games-therapy
https://www.apa.org/monitor/2025/04-05/role-playing-games-therapy
https://www.apa.org/monitor/2025/04-05/role-playing-games-therapy

Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Dlaczego fizjoterapeuta, psycholog i logopeda powinni dziatac razem?

Julia $zczygiet - fizjoterapeutka dziecieca Fundacji Avalon

Dziecko rozwija sie wielotorowo - potrzebuje wsparcia w wielu obszarach. Pracujac

z dziecmi z niepetnosprawnosciami, nalezy pamietac, ze ich rozwdj nie rozgrywa sie

w oddzielnych, niezaleznych obszarach. Wsparcie wymagane jest jednoczesnie w zakresie
ruchu, komunikacji i emocji. Dlatego tak kluczowa jest wspdtpraca interdyscyplinarna,
szczegodlnie miedzy fizjoterapeuta, psychologiem i logopeda. Nasze wspolne dziatania
pozwalajg spojrzec na dziecko catosciowo i zaplanowac terapie, ktdra realnie odpowiada na

jego zrdznicowane potrzeby.

Fizjoterapeuta: ruch, postawa
| przetwarzanie sensoryczne

Deficyty ruchowe i trudnosci w modulacji
sensorycznej wptywajg na poziom
pobudzenia, koncentracje uwagi czy
autoregulacje uktadu nerwowego.
Fizjoterapeuta pracuje nad jakoscia ruchu,
postawa ciata i buduje site miesniowa
niezbedng do osiggania konkretnych
celdéw terapeutycznych - zawsze innych dla
kazdego pacjenta. Waznym elementem jego
dziatan jest takze normalizacja odbioru

i przetwarzania bodZcéw sensorycznych,
co utatwia dziecku postrzeganie
otaczajgcego Swiata.

Logopeda: komunikacja werhalna
| alternatywna oraz funkcije oralne

Deficyty ruchowe czesto wspdtwystepuja
z opdznionym rozwojem mowy

i trudnosciami komunikacyjnymi. Tutaj
wchodzi do gry logopeda, ktdry wspiera
rozwdj komunikacji - zaréwno werbalnej,
jak i alternatywnej. Pracuje nad oddechem,
funkcjami oralnymi, rozumieniem

i nadawaniem wypowiedzi, uczy
bezpiecznego potykania oraz poprawnej
artykulacji. Krotko mowiac - sprawia,

ze dziecko i jego potrzeby stajg sie
zrozumiate dla reszty Swiata.
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Psycholog: emocie, relacije i poczucie
sprawczo$ci

Dzieci z deficytami ruchowymi narazone

Sg na nizsze poczucie wtasnej wartosci,
frustracje wynikajgca z ograniczen, wieksza
podatnosc na leki czy zachowania trudne.
Czesto maja takze ostabiona sprawczosc.
Dlatego w zespole terapeutycznym nie
moze brakowac psychologa. Wspiera on
rozwdj emocjonalny, uczy funkcjonowania
w relacjach spotecznych, buduje motywacje
wewnetrzng i pomaga zrozumied
mechanizmy zachowan trudnych - zaréwno
dziecku, jak i rodzicom.

Jeden zespét, jeden plan -
kompleksowe podejscie

Wspodtpraca catego zespotu pozwala na
spojne okreslenie celdw terapeutycznych.
Zamiast kilku oddzielnych plandw powstaje
jeden kompleksowy kierunek dziatan,
uwzgledniajacy zaréwno mozliwosci, jak

i ograniczenia dziecka. To zintegrowane
podejscie przektada sie na realne efekty:
dziecko nie jest przecigzone nadmiarem
terapii, ma wiecej zasobdw do wspdtpracy,
doswiadcza mniej frustracji, a motywatory
wypracowane z psychologiem sprawiajg,
ze chetniej podejmuje zadania stawiane
przez fizjoterapeute czy logopede.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych
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Rodzic - kluczowy element zespotu
terapeutycznego

Wsparcie rodzica jest niezbedne - to oni sg
wazna czescig procesu i to wiasnie

w codziennym zyciu utrwalajg efekty terapii.
Obserwujac prace specjalistdéw, uczac sie
strategii i rozumiejac cele, rodzice zyskuja
pewnosc siebie i narzedzia do kontynuacji
pracy w domu.

Dtugofalowy proces, ktdory wymaga
zespotu

Terapia dziecka to proces wymagajacy
uwaznosci, zaangazowania i wspotpracy
wielu oséb. Najlepsze rezultaty osigga sie,
gdy specjalisci dziatajg zespotowo, dzielgc
sie wiedzg, obserwacjami i doswiadczeniem.
Zintegrowane dziatania fizjoterapeuty,
psychologa i logopedy tworza stabilne,
bezpieczne srodowisko terapeutyczne.
Wspiera ono stopniowy rozwdj dziecka, daje
mu poczucie zrozumienia i bezpieczenstwa,
a rodzicom - jasnosc celdw i pewnosé,

Ze nie s w tym procesie sami.




Turnus czy stata terapia - przed jakim wyborem stajg rodzice?
Rodzice dzieci z niepetnosprawnosciami czesto staja przed
dylematem: czy lepszym rozwigzaniem sg regularne zajecia,

na przyktad raz-dwa razy w tygodniu, czy inwestycja w turnus
rehabilitacyjny. Odpowiedz nigdy nie jest jednoznaczna - zalezy

od etapu rozwoju dziecka, jego aktualnych potrzeb i celéw terapii.

Nierzadko jednak zdarzajg sie sytuacje, w ktdrych turnus okazuje
sie wyborem idealnym i moze przyniesc szybsze oraz bardziej
zauwazalne efekty niz standardowe, rozproszone zajecia.

%
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

mIanvwnﬂsé, now“‘“ze“ia co bywa scisle powazgne Z postawa gla’ra.
i neumplaswcznosé Mﬁlgll Psycholog wspiera dziecko w regulacji

emocji, pomaga wypracowac strategie

Podczas turnusu dziecko uczestniczy radzenia sobie z trudnymi doswiadczeniami,
w terapii codziennie, czesto przez kilka buduje poczucie wartosci i sprawczosci.
godzin dziennie. Zwigkszona intensywnos¢  Jednoczesnie pomaga rodzicom lepiej

i powtarzalnosc ¢wiczen stanowi silny rozumiec potrzeby dziecka oraz zadbac
bodziec dla osSrodkowego uktadu o witasne zasoby. Dzieki wspdtpracy réznych
nerwowego, Co sprzyja utrwalaniu nowych specjalistow caty proces terapeutyczny staje
wzorcow ruchowych w moézgu. Mézg sie bardziej spojny i skuteczniejszy.

dziecka jest neuroplastyczny, a rozwijanie

i doskonalenie umiejetnosci ruchowych
wymaga czestych, systematycznych
powtdrzen - czesto setek, a nawet tysiecy.
Im wiecej razy dane ¢wiczenie zostanie
wykonane, tym wieksza szansa na trwatg
zmiane. Praca na turnusie jest zaplanowana,
intensywna i spdjna, co pozwala szybciej
wypracowac nowe wzorce ruchowe

oraz wzmocnic¢ miesnie. Jest to
szczegodlnie wazne dla dzieci z wyzwaniami
neurologicznymi, po zabiegach
operacyjnych czy z wadami narzadu ruchu.

Staly zespot specijalistow i spojne
podejscie

Bardzo waznym atutem turnusow jest praca
w jednym, statym zespole terapeutow.
Wspadlne strategie i jasno okreslone

cele sprawiajg, ze dziecko otrzymuje

spojne komunikaty, co zwieksza poczucie Wv|§cle 7 "“vnv i przes"zeﬁ

bezpieczenstwa i poprawia wspotprace.

Osiagniecie takiej ciggtosci bywa trudne na SKUIllenle

w sytuacji, gdy terapia odbywa sie Turnus rehabilitacyjny to takze wyjscie

w réznych miejscach, z udziatem wielu z codziennej rutyny. Brak pospiechu, nattoku

specjalistow, ktdrzy nie majg mozliwosci obowigzkdw i napiec dnia codziennego

statej wymiany informacji. sprzyja lepszemu skupieniu na terapii. Dzieci
czesciej wykazujg wieksze zaangazowanie,

Interdyscyplinarne podejscie - co$ lepsza koncentracje i motywacje do ¢wiczen,

Wigﬂﬂi IIIZ sama "Ziﬂlerania a opiekunowie majg wiecej przestrzeni na

) ) o ) obserwacje i rozmowe ze specjalistami.
Turnusy nie musza ograniczac sie wytacznie

do fizjoterapii - czesto majag charakter Eﬂ“kaﬂia I'O(IZica | emﬂciﬂnamv

interdyscyplinarny. Rodzice moga wybrac P
pakiet obejmujacy intensywna fizjoterapie, efekt Doswpﬂw

zajecia logopedyczne oraz spotkania Kluczowym elementem procesu

z psychologiem. Takie podejscie pozwala terapeutycznego jest edukacja rodzica.
spojrzec¢ na dziecko w sposob holistyczny. Podczas turnusu opiekun moze na biezgco
Logopeda pracuje nad komunikacja, obserwowac przebieg terapii, zadawad

oddechem i miesniami w obrebie twarzy,

Rehabilitacji 0sob
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

pytania i omawiac watpliwosci

z terapeutami, co przektada sie na lepsze
zrozumienie potrzeb dziecka. Postepy
widoczne w stosunkowo krétkim czasie maja
ogromne znaczenie emocjonalne - poprawa
stabilnosci, lepsza kontrola ruchu czy inne
sukcesy wzmacniajg motywacje dziecka,

a rodzicom dajg nadzieje i energie do
dalszej pracy.

Turnus to nie zamiennik, lecz element
procesu

Warto pamietac, ze turnus rehabilitacyjny
nie zastepuje statej, regularnej terapii.
Najlepsze efekty osigga sie wtedy, gdy
intensywna praca na turnusie stanowi czesc

dtugofalowego procesu i jest kontynuowana
po powrocie do domu. Bez podtrzymania
wypracowanych umiejetnosci efekt moze
byc¢ krétkotrwaty. Dobrze zorganizowany
turnus, dostosowany do indywidualnych
potrzeb dziecka, moze jednak wyznaczyc
kierunek dalszej terapii, uporzadkowac cele
i wzmocnic¢ wspdtprace miedzy dzieckiem,
rodzicami a zespotem terapeutycznym.

To wazny etap catego procesu
rehabilitacyjnego, a nie jedynie jednorazowe
wydarzenie.

Panstwowy Fundusz
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Niepetnosprawnych
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Fundacyjny Przeglad Prasy

[2eglc

Maria Wachowicz - specijalistka ds. PR

W lutym media krecity sie wokot tematow,

ktdre sa dla nas kluczowe: niezaleznosc, ¥ gt "ﬁ‘m. . -r
3 A | 2.2 q F L =

wsparcie, ktore daje sprawczosc i rozmowy 2 ”'—)

0 zyciu ,po prostu” — od systemowych barier Gkl L

)E‘é‘a"ih".ﬂ(
LUBLIN.PL OIE - 1 RO

po relacje, randkowanie i intymnosc. 5

Niepelnosprawnilublin.pl - Strategia T " (
0zN na potmetku _ . e

W tym materiale jest konkret: mija potmetek .
Strategii na rzecz OzN 2021-2030 i pora
sprawdzic¢, co naprawde dziata. W tle

przewija sie najwazniejsze pytanie: czy

zmiany w dostepnosci i ustugach widac “Iepemosnrawmlumm-nl .

w codziennosci, czy nadal zalezy to gtdwnie
od miejsca zamieszkania i ,szczescia do N
systemu”. ' '

WNET.fm - _Niepetnosprawnosé

to nie koszt”

W rozmowie z udziatem Marii Wachowicz

i Matgorzaty Szumowskiej wybrzmiewa &Wﬁ%ﬂﬁ;};ﬁ
mocno: najwieksza bariera to wcigz system -
i nasze myslenie. Do tego dwa watki, ktdre >)
wracajg jak bumerang: asystencja osobista _

(czyli wsparcie, ktore otwiera mozliwosci)
i putapka rentowa, ktdra potrafi podcinac
skrzydta przy pracy irozwoju.  BIINTSE TR L. i

F
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https://wnet.fm/2026/02/06/niepelnosprawnosc-to-nie-koszt-najwieksza-bariera-wciaz-jest-system-i-nasze-myslenie/
https://niepelnosprawnilublin.pl/czy-panstwu-polskiemu-grozi-czerwona-kartka-za-brak-realizacji-strategii-na-rzecz-osob-z-niepelnosprawnosciami/

Fundacyjny Przeglad Prasy

Vogue.pl - podcast ,.Deal with Queer” = V0GLE
| asystencja osobista

Odcinek z Pawtem Garstka (zwigzanym
z Fundacja Avalon) pokazuje asystencje

Podcast ,Deal with ueer”, s.

3. odec. 7: Asystencja osobista.
“ Pawel Garstka

> 2 8 el wrptprscsaie ¢ Pendacis Avalom, Jskaosl s
otwarcle cpowiada ¢ pwoim dofwiodczoniy

ATRICHEETY dwieh mnisa0ss Tapeasilom go g5

osobistg bez lukru: jako praktyczne 9 . B o sl
wsparcie, ktére pozwala dziatac, pracowac, Dt‘al th e e s s
byc¢ w relacjach i po prostu zy¢ na wtasnych Ouccr g;;;:m:ﬁ
zasadach. o

Vogue.pl

RDG - ..Wolny umyst” o randkowaniu
1 Intymnoscli

Rozmowa z seksuolozkg i psycholozka
Sylwig Wierzbicka dotyka tego,

co zwykle spycha sie na margines:

jak niepetnosprawnosc¢ wptywa na
randkowanie, zwiazki i seksualnosé e e

(m.in. u 0séb na wdzkach, niewidomych

i niestyszacych). Najwazniejsza mys|?
Intymnos¢ nie jest tematem ,,dla wybranych”
— a najwieksze blokady czesto siedzg

w stereotypach i braku dostepnego
wsparcia.

TUP VOD / TVP2 - . Pytanie na Sniadanie”
(odc. 244)

W jednym z lutowych odcinkdéw pojawita

zniepeinospra

Polskie radio RD

sie historia Piotra Sajdaka - bohatera naszej >
kampanii ,,Niepetnosprawnosc¢ nie mowi

jacy jestesmy”. Piotr po ataku nozownika

i amputacji reki uktadat codziennosc na
nowo, pokazujac, jak wazne sg wsparcie,
dostep do rozwigzan oraz przestrzen na
odzyskiwanie sprawczosci. To narracja
bardzo bliska temu, co robimy w Fundacji
Avalon: niepetnosprawnosc nie definiuje
cztowieka, a realne warunki (system,
dostepnosc, pomoc) potrafig zrobi¢ ogromna
roznice.

Luty w mediach pokazat, ze niezaleznosc¢
OzN buduje sie nie hastami, tylko
konkretem: asystencjg osobistg, madra
polityka spoteczna i zmiang myslenia. Coraz
czesciej wybrzmiewa tez codziennosc ,bez
tabu” — od pracy i barier systemowych po
relacje, randkowanie i intymnos¢, a takze
historie, ktére dodaja sity i przypominaja,

Zze w centrum zawsze jest cztowiek.
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https://vod.tvp.pl/programy,88/pytanie-na-sniadanie-odcinki,2542729/odcinek-244,S10E244,2726732
https://rdc.pl/podcast/wolny-umysl_KOJ5x7BkeWJPg1Tueaid?episode=MaROLXrL1yn7aFGd3XsJ&active_page=1
https://www.vogue.pl/a/podcast-deal-with-queer-asystencja-osobista-gosc-pawel-garstka

Kacik podcastowy -

przypomnienie

Do tak wartosciowych rozmow warto wracac, dlatego w lutowym numerze biuletynu

‘ Podcast #WystarczyZaczac¢ Fundacji Avalon ma juz ponad 10 odcinkow!
zabieramy Was w podrdz w czasie i przypomnimy Wam niektore tematy!

Jak nas widza, a jacy jesteSmy? -
premiera

Pierwszym odcinkiem podcastu
#WystarczyZaczgc byta rozmowa z Renata
Ortowska i Jaskiem Melg o wizerunku oséb
z niepetnosprawnosciami, o autentycznosci

i obalaniu stereotypdw. Jak nas widza, a jacy
jestesmy? - przekonaijcie sie sami!

¢, POSLUCHAJ NA OBEJRZYJ NR PRIECIVIRJ
& Spotify "™ YouTube | "= manskavecag

wystamzv Zaczqé nodrfliowaé samodzielnie przejechac obie Ameryki?

. . . . ) « Na czym polega dostepnosc
W tej rozmowie Monika Dubiel oraz Michat w podrézowaniu?

Woroch opowiedzieli nam o swoich To ta rozmowa jest wtasnie dla Ciebie!
doswiadczeniach zwigzanych
z podrézowaniem. Jesli chcesz dowiedzied
sie:
. Jak sie doswiadcza Swiata i kultur bez
udziatu zmystu wzroku?
« Czy mozna dojs¢ do krarca siebie by sie
odrodzic¢ i odnalez¢ w sobie site?
« Czy podrézowanie moze byc terapia
i czy koniecznie musimy jechac na
koniec swiata by przezyc przygode?
+ Czy dwoch mezczyzn na wozkach moze

=, POSLUCHAJ A OBEJRZYY A —
& Spotify "™ YouTube &' meanskavecag

Jak nas widza, a jacy jesteSmy?

Wystarczy zaczac... podroZowad
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https://youtu.be/Ey3zxHDk-gc?si=MSVPRAZAtJIpZp7Q
https://youtu.be/dLKWOTw8FXc?si=0bKpotNfs6WW74UB
https://open.spotify.com/episode/0CrVrPJeRpMYmZUiiC75r2?go=1&sp_cid=43b160a59dc8d79b22641b021b037b84&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1&dlsi=26e9536c3b2f4cb8
https://open.spotify.com/episode/0Ygqau1SBw4cdPvF6c23IS
https://youtu.be/Ey3zxHDk-gc?si=Xv5Pr6DVH1KeSsW1
https://www.youtube.com/watch?v=dLKWOTw8FXc
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/09/zapis-rozmowy-o-wizerunku-osob-z-niepelnosprawnosciami-podcast-fundacji-avalon.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/08/podcast-wystarczy-zaczac-podrozowac-transkrypcja.pdf

Niepetnosprawno$¢ w koiicu pojawia
si¢ w filmach i serialach!

Jak marketing, sztuka i inicjatywy spoteczne
ksztattujg postawy? Na to pytanie
odpowiedzieli nam: Artur Karwala z agencji
ANDO oraz Matgorzata Szumowska,
dyrektorka Niewidzialnej Wystawy.

To rozmowa o potrzebie ksztattowania
rzetelnego wizerunku osoéb

z niepetnosprawnosciami w mediach, Jak marl(elill!l, SZIIII(a | iniciawwv
a takze o inicjatywach kulturalnych, ktére spoteczne ksz[a““iq postawy?

zmieniajg postrzeganie spoteczenstwa.
¢, POSLUCHAJ NA OBEJRZYJ NR PRZECZYTRJ
& Spotify "™ YouTube l &' meanskavecag

Wystarczy Zaczgc... Smiac sig
1 wszystkiego

Ta rozmowa rozbawi wszystkich nawet

w najchmurniejsze dni! Wraz z Michatem
Figurskim oraz Sebastianem Grzywaczem
zastanowilismy sie nad tym, czy

z niepetnosprawnosci mozna zartowac.

Czy istnieja granice poczucia humoru?
Popcorn do mikrofali i zapraszamy na seans.

Zapraszamy do zapoznania sie

z pozostatymi odcinkami naszego podcastu.
Nie zapomnijcie zasubskrybowac naszego
kanatu na YouTube!

Pt PREGZYTAJ
YouTube B &' manskavees

Wystarczy zaczaé... si¢ Smiac

Zapraszamy do zapoznania Si¢
1 pozostatymi odcinkami naszego
podcastu. Nie zapomnijcie zasubskrybowac
naszego Kanatu na YouTube!
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https://youtu.be/nBNqRkOoZ_M?si=WAABlOhd4bTnbgwh
https://youtu.be/CO0JmFg7aqg?si=AsDmgC4VPjLoeLMr
https://open.spotify.com/episode/0aEH84pGJ5Yww5VLFnzhnK?go=1&sp_cid=cb6a707aff005f8aa0058737ee729414&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1&dlsi=c7bb1d1b9eb6474f
https://open.spotify.com/episode/2luywtXmrwYPUWnogVcdAU?go=1&sp_cid=ba9a420b4c2017fadb8f55c8847bfbb3&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1&dlsi=d3ab547ac08e46a6
https://www.youtube.com/watch?v=nBNqRkOoZ_M&list=PLA5n8ev9gY2-yZW0W6nk3fWlWNNhP3lW8&index=6
https://youtu.be/CO0JmFg7aqg?si=AsDmgC4VPjLoeLMr
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/03/transkrypcja-podcastu-jak-marketing-sztuka-i-incjatywy-spoleczne-ksztaltuja-postawy.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2025/05/odcinek-wystarczy-zaczac-sie-smiac-podcast-wystarczy-zaczac.pdf

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego biuletynu!

Dziekujemy, ze byliscie z nami w lutowym wydaniu biuletynu Fundacji Avalon. To byt
miesigc waznych rozmdw - o odwadze proszenia o wsparcie bez poczucia winy,

o budowaniu edukacji bez barier z wykorzystaniem Al i nowoczesnych szkolen, a takze
o trosce o zdrowie psychiczne i Swiadomym wybieraniu specjalistycznej pomocy.
Wspdlnie przygladalismy sie temu, czym rézni sie psychiatra od psychologa, dlaczego
napisy w filmach sa czyms wiecej niz dodatkiem oraz jak kilka podstawowych zwrotow
w PJM moze stac sie pierwszym krokiem do bardziej dostepnej komunikaciji.

Nie zabrakto tez tematu bliskosci i randkowania 0sdb z niepetnosprawnosciami - bo
relacje, potrzeba mitosci i bycia razem sg wazna czescig zycia kazdego z nas.

Dziekujemy za Waszg obecnosc, otwartosc i zaangazowanie. To dzieki Wam mozemy
tworzyc¢ przestrzen, w ktdrej osoby z niepetnosprawnosciami i chorobami przewlektymi
czuja sie wystuchane i wspierane. Wy, jako czytelnicy, dodajecie nam energii do
dalszych dziatan i budowania Swiata bardziej dostepnego dla wszystkich.

Zapist sig Odwieds Obserwuj nas i badz na biezaco:

kolej t
dueny  inerielong 000009
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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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