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List od redakeii

Drodzy Czytelnicy, Drogie Czytelniczki, To takze numer zmiany — od teraz Biuletyn
bedzie wychodzit co dwa miesigce.

niniejsze wydanie uktada sie jak mozaika Przygotowanie jakosciowego, ciekawego

z tematdw waznych, potrzebnych materiatu wymaga czasu, hamystu i atencji.

i poruszajgcych — takich, ktére nie mieszcza Redakcja potrzebuje oddechu, by zebrac

sie wytgcznie w nagtdwkach, bo dotycza dla Was to, co najlepsze.

codziennosci, odwagi, wsparcia i zmiany.
Dziekujemy, ze jestescie z Nami.
Przygladamy sie temu, jak przetamywac Redaktorka naczelna
szklany sufit i budowac wtasng droge Helena Szczuka-Kalensky
zawodowa mimo barier. Pytamy wprost:
dlaczego warto pomagac? | przypominamy,
ze czasem realne wsparcie moze zaczac
sie od jednego prostego gestu — jak
przekazanie 1,5% podatku. To juz ostatni
gwizdek, by rozliczyc¢ sie z Urzedem
Skarbowym.

Bedzie tez o wspotpracy, ktdéra ma sens,

o inicjatywach, ktére oddaja gtos

i tworza przestrzen, oraz o ludziach, ktdrzy
zamieniajg idee w dziatanie. Zajrzymy
miedzy innymi do Swiata teatru, NGO-sow,
biznesu, a takze wrdécimy do waznych
wydarzen i konferencyjnych rozmow.

Nie uciekamy rowniez od tematéw zdrowia

i codziennego dobrostanu. W tym numerze .
fundacja

mowimy o ADHD, autyzmie, dostepnosci 7‘ I
wsparcia psychicznego dla oséb Gtuchych, )’ ava On
a takze o matych rzeczach, ktdre potrafig

zrobic¢ duza réznice — jak ruch, jedzenie

i uwaznosc na wiasne potrzeby. Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Znajdziecie tu takze historie, rozmowy, Niepetnosprawnych

podsumowania i inspiracje: od pétmaratonu
przez rozmowe z Natalig Siuba-Jarosz po
pomysty na majowke z dostosowanymi
noclegami. Bedzie troche kultury, troche
rzecznictwa, troche praktyki — a wszystko
po to, by ten numer nie tylko sie czytato, ale
zeby zostato po nim cos na dtuzej.

Bo ten biuletyn jest wtasnie o tym:

o widzialnosci, dostepnosci, wspdlnocie
i sprawach, ktdre naprawde warto
podejmowac.

Rehabilitacji Osob
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Kontakt

Ogodlny: 22 266 82 36 / 666 324 328
Dla mediow: 534 452 357

Darmowe porady: 530 001130

Rdres i dane Fundacji

Fundacja Avalon - Bezposrednia Pomoc
Niepetnosprawnym, ul. Domaniewska 50A
02-672 Warszawa

KRS: 0000270809

NIP: 952-20-21-000
www.fundacjaavalon.pl

Adres e-mail redakeli:

biuletyn@fundacjaavalon.pl

Obserwuj nas
| badZ na biezaco:
na Facehooku
fundacjaavalon

na Instagramie
fundacja_avalon

na Linkedinie
Fundacja Avalon

na YouTubie
FundacjaAvalonYT

na stronie
fundacjaavalon.pl

Cheesz wspottworzyé
biuletyn? Zoto$ sig
do wolontariatu!

Wystarczy, ze wyslesz maila na adres:
wolontariat@fundacjaavalon.pl, a w tresci
napiszesz:

- kilka stow o sobie,

«jaki masz pomyst na zaangazowanie sie
w tworzenie Biuletynu,

+Swojg dostepnosc czasowa,

«ile czasu mozesz przeznaczyc na
wolontariat,

«SwOj numer telefonu.
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Kim jesteSmy? -

~

Kim jesteSmy? 's*

-

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
potrzebujagcym w obszarze finansowym, a takze prowadzi szereg
programow spotecznych i edukacyjnych, majgcych na celu aktywizacje
OzN, a takze zmiane postrzegania 0oséb z niepetnosprawnosciami w polskim
spoteczenstwie. Dziatamy na rzecz zmieniania swiata - chcemy, aby byt
bardziej przyjazny dla oséb z niepetnosprawnosciami!




Pomaraiiczowy Telefon Wsparcia

Potrzebujesz wsparcia?
Masz pytanie zwigzane
7 hiepeinosprawnoscia?

Skorzystaj z bezptatnych porad dla oséb
Z niepetnosprawnosciami, ich rodzin

i bliskich. Zadzwon lub napisz do naszych 530 001 130

specjalistow: specjalistki ds. osdb

o
Z niepetnosprawnosciami, prawniczki, PﬂmarancZ(lwv
hol , jalisty ds. med h, -
pedagotki, sekstolozki i doradezyni Telefon Wsparcia

zawodowej.

Mozesz tez umoéwic sie na spotkanie

tacj b jalist - :
b dofaczyé do arup wsparcia dla Sprawdz terminy @

0s6b z niepetnosprawnosciami

albo rodzicow dzieci (takze dorostych) konsu“acii na Strﬂnie

Z niepetnosprawnosciami.

| skontaktuj sig!

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego g Panstwowy Fundusz

Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych R?hab'l'taq' 0s0h
Niepetnosprawnych

% :nggg'?;:;ﬂ Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.fundacjaavalon.pl/programy/grupy-wsparcia/
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https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/

Temat z oktadki

Konferencja Fundacji Avalon

Nowoczesne trendy kSZlﬂ“lIIQGB widoczno

| prawa 0sob z niepetnosprawnosciami Kiedy?

Przed Nami wazne wydarzenie, ktéremu
naprawde warto sie przyjrzec. Juz 8-9

maja 2025 roku odbedzie sie | Konferencja
Fundacji Avalon pod hastem ,Nowoczesne
trendy ksztattujgce widocznosc i prawa 0sob
z niepetnosprawnosciami”. To bezptatne
wydarzenie w formule hybrydowej - bedzie
mozna dotaczyc¢ na miejscu w CIC Warsaw
albo online.

Polecamy Konferencje wszystkim osobom,
ktore chca lepiej zrozumied, z jakimi
wyzwaniami mierza sie dzis osoby

z niepetnosprawnosciami i jakie zmiany sa
naprawde potrzebne. To bedzie przestrzen
do rozmowy o prawach, dostepnosci,
niezaleznosci, pracy, edukacji, zdrowiu
psychicznym, technologii i widocznosci

w mediach - czyli o sprawach, ktére maja
realny wptyw na codzienne zycie.

819 maja
To takze okazja, zeby ustyszed
rézne perspektywy i gtosy oséb .
z niepetnosprawnosciami, ich Gdzie?
bliskich, ekspertdw, organizacji clc warsaw
spotecznych, przedstawicieli
biznesu, medidw i instytucji.
Wiasnie takie spotkania larejestrui Si
pomagaja nie tylko lepiej
zrozumiec€ rzeczywistosc, ale
tez wspdlnie szukac konkretnych
rozwigzan.

(tylko online)

Zajrzyjcie do programu

i sprawdzcie, ktére tematy sg Wam
najblizsze. To naprawde wartosciowe
wydarzenie - potrzebne i bardzo aktualne.
Warto sie zapisac i by¢ czesciag tej rozmowy.



https://konferencja.fundacjaavalon.pl/registration?_gl=1*18f68zu*_gcl_au*MTM3MTk1NTEzMi4xNzcwODA0NjQ0

RAktywizacja

T PN 0 O A

. Rafat Szary — dyrektor Centrum Szkolen i Doradztwa,

i ,- INFOR PL S.A. Menedzer i ekspert L&D z ponad

Wspotczesny rynek pracy, mimo rosnacej swiadomosci

o inkluzywnosci, wcigz bywa obszarem wystepowania

tzw. szklanego sufitu dla oséb z niepetnosprawnosciami.
Zjawisko to najczesciej objawia sie wpadnieciem w putapke
zatrudnienia niskowykwalifikowanego, gdzie jedynym
czynnikiem decydujacym o angazu jest posiadanie orzeczenia
0 niepetnosprawnosci. Aby przejsc¢ z pozycji ,pracownika
wspieranego” na pozycje ,kluczowego specjalisty”, niezbedna
jest zmiana strategii budowania marki osobistej oraz zmiana
zawodowa w strone kompetencji o wysokiej wartosci rynkowej.



Aktywizacja

Mechanizm putapki ,,pracownika
Z orzeczeniem”

Zatrudnianie pracownikdéw z orzeczeniem
w wielu organizacjach wynika z faktu
postrzegania kandydata przez pryzmat

ulg finansowych (np. wptat na PFRON)

a nie realnego wktadu merytorycznego

do organizacji. Pozostawanie w tym
paradygmacie czesto prowadzi do stagnacji
zawodowej. Przetamanie szklanego sufitu
wymaga odwrdcenia tej hierarchii.

W profesjonalnym procesie rekrutacyjnym
orzeczenie powinno stanowic jedynie
techniczny dodatek do kontraktu, a nie
fundament kandydatury. Kluczem jest
budowanie profilu zawodowego wokot tzw.
hard skills — twardych umiejetnosci, ktére
sg mierzalne i poszukiwane w branzach

o wysokiej marzy, takich jak IT, finanse,
nowoczesna logistyka czy HR.

Strategiczny dohar kompetencii:
Kierunki High-End

Najkrétsza droga do rozbicia szklanego
sufitu wiedzie przez branze, w ktérych
wydajnosc jest mierzona efektami pracy
intelektualnej. Inwestycja w rozwdj powinna
koncentrowac sie na obszarach, w ktérych
niepetnosprawnosc staje sie neutralna
wobec wynikdéw pracy.

« Analiza i wizualizacja danych:
kompetencje w zakresie SQL, Python,
Power Bl czy Tableau pozwalajg na zajecie
pozycji eksperckiej w dowolnej branzy.

- Testowanie dostepnosci cyfrowej
(Accessibility Testing): wiedza na temat
standardow WCAG potaczona
z osobistym doswiadczeniem
w korzystaniu z technologii asystujacych
pozycjonuje kandydata jako unikalnego
eksperta, ktorego brakuje w wiekszosci
software house’ow.

« Zarzadzanie projektami i procesami:
certyfikacje takie jak PRINCE2, Agile

czy Six Sigma pozwalajg na objecie
rél liderskich, w ktérych kluczowe sa
umiejetnosci organizacyjne

i komunikacyjne.

Profesjonalny wizerunek w sieci -
LinkedIn jako narzgdzie ofensywne

Budowanie marki specjalisty wymaga
merytorycznej komunikacji na portalach
zawodowych. Profil na Linkedlnie nie
powinien by¢ miejscem eksponowania
niepetnosprawnosci, lecz witryna
konkretnych osiggniec.

«Headline (Nagtéwek): Zamiast ogdlnych
sformutowan, warto stosowac konkretne
role: ,,Ekspert ds. Cyberbezpieczeristwa
| Specjalista ISO 270017, zamiast ,,Osoba
Z orzeczeniem szukajgca pracy”.

«Networking: Budowanie sieci kontaktow
powinno odbywac sie w grupach
branzowych, a nie wytgcznie w grupach
dedykowanych aktywizacji oséb
Z niepetnosprawnosciami.

Pamigtaj, na Linkedinie
Inajdziesz wielu ekspertow
Z hiepetnosprawnosciy,
ktorzy zapewne z checig
podpowiedzg Ci, jak sami
dotarli do miejsca, w ktorym
$9. Nie boj si¢ pytac!

Psychologia autoprezentacii: od ,,ulgi
finansowej” do ,.zysku merytorycznego”

Kluczowym elementem przetamywania
szklanego sufitu jest zmiana
paradygmatu myslenia samej osoby

Z niepetnosprawnoscia na temat
witasnej wartosci rynkowej. Czestym

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Aktywizacja

btedem strategicznym podczas rozmoéw informacji o orzeczeniu powinno by¢
kwalifikacyjnych jest eksponowanie ulg we traktowane jako techniczny parametr
wptatach na PFRON czy dofinansowan do optymalizacji kosztéw, a nie argument
wynagrodzen jako gtdwnych korzysci sprzedazowy. To kompetencje, certyfikaty
z zatrudnienia. Taka postawa, choc¢ i doswiadczenie majg budowac potrzebe
racjonalna ekonomicznie, niesie ze sobg zatrudnienia; ulgi finansowe moga byc¢
ryzyko wizerunkowe: pozycjonuje kandydata jedynie ,bonusem” do juz podjetej decyzji
jako pracownika ,dotowanego”, co rzadko opartej na merytoryce. Zmiana tego

idzie w parze z postrzeganiem go jako sposobu myslenia pozwala kandydatowi
wysokiej klasy specjalisty. wejs¢ w relacje z pracodawca z pozycji

partnerskiej, co jest warunkiem koniecznym
Profesjonalna strategia wymaga do pdZniejszego awansu.
przesuniecia ciezaru komunikacji na zysk
merytoryczny, jaki organizacja odniesie

dzieki kompetencjom kandydata. Ujawnienie

Transformacija strategii zawodowej

Obszar Strategia pasywna Strategia aktywna Efekt biznesowy
(Niski sufit) (Przetamywanie barier)

Profil Skupienie na Skupienie na certyfikatach [Wyzsza pozycja
kandydata posiadaniu i portfolio projektow negocjacyjna
orzeczenia i ulgach i rynkowe ptace

Wybor ofert Tylko portale Ogodlnodostepne poerale | Dostep do ofert
dla OzN branzowe (LinkedIn, No o wysokim prestizu
Fluff Jobs)

Rozwdj Szkolenia ogdlne, Specjalistyczny reskilling Odpornosc na
podstawowe kursy (technologie / zarzadzanie) | automatyzacje pracy
biurowe

Komunikacja Podkreslanie Podkreslanie kompetencji | Budowanie
ulg PFRON jako i gotowosci technologicznej | wizerunku eksperta
gtéwnego atutu

Rehabilitacji Osob
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Aktywizacja
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

ReskKilling jako droga do zmiany

paradygmatu

Statystyki rynku pracy wskazuja, ze
najwyzsza dynamike wzrostu wynagrodzen
notujg osoby, ktdre zdecydowaty sie na
catkowite przebranzowienie (reskilling

w strone sektorow cyfrowych. Proces ten
pozwala na catkowitg zmiane tozsamosci
zawodowej. Wykorzystanie nowoczesnych
narzedzi, takich jak Al w programowaniu
czy zautomatyzowane systemy zarzadzania,
pozwala na wyrownanie szans w tempie
pracy. Specjalista potrafigcy obstugiwac
zaawansowane systemy wspomagajace
staje sie dla pracodawcy inwestycja

o wysokiej stopie zwrotu.

Pasja jako fundament: nie kazdy musi
by¢ programistg

Warto pamietac, ze budowanie pozycji
specjalisty nie konczy sie na swiecie IT czy
pracy za biurkiem. Szklany sufit mozna

(i warto!) przebija¢ w kazdej dziedzinie, ktdra
jest nasza prawdziwa pasja. Jesli Twoim

zywiotem jest kuchnia, projektowanie ubran
czy tworzenie unikalnych przedmiotow,
Twoja droga do zawodowej wolnosci
wyglada identycznie. Kluczem jest zmiana
myslenia: nie szukasz pracy w gastronomii
-0 masz orzeczenie”, ale dlatego, ze Twoje
dania bronig sie same.

W takich zawodach to Twoje portfolio
i konkretne umiejetnosci budujg Twgj

autorytet. Kucharz, ktéry zna sie na smakach
jak nikt inny, czy projektant z niebanalna

wizjg, szybko przestajg byc¢ postrzegani
przez pryzmat niepetnosprawnosci. Ludzie
zaczynajg widziec¢ Twoj talent i efekty
Twojej pracy — to, co stworzytes, uszytes,
czy przygotowates. W tych branzach to
wiasnie pasja i ciggte szlifowanie swoich
umiejetnosci sg najskuteczniejszym
sposobem na to, by orzeczenie stato sie
tylko mato istotnym szczegdtem w Twoim
profesjonalnym zyciorysie.

Podsumowanie: kompetencie jako
jiedyny skuteczny sposdhb na szklany
sufit

Szklany sufit w karierze oséb

z niepetnosprawnosciami jest faktem, ale
nie jest barierg nie do przebicia. Skuteczna
strategia wyjscia z ,sektora socjalnego”
opiera sie na prostym mechanizmie:
postawieniu na konkretne umiejetnosci

i asertywne budowanie wtasnego
wizerunku. Niezaleznie od tego, czy
wybierzesz swiat nowych technologii, czy
pojdziesz za swojg pasjg do gotowania,
projektowania czy tworzenia — mechanizm
rynkowy pozostaje niezmienny.

Merytoryka i talent to najskuteczniejsze
narzedzia niwelowania barier. Przebicie
sufitu nastepuje w momencie, gdy dla
otoczenia stajesz sie przede wszystkim
ekspertem w swojej dziedzinie —
cztowiekiem, ktdry dostarcza konkretna
wartosé, smak czy rozwigzanie.

W nowoczesnym Swiecie pracy orzeczenie
przestaje mie¢ znaczenie tam, gdzie do
gtosu dochodzi profesjonalizm.

Bo ostatecznie pracodawca nie szuka
,0Soby z niepetnosprawnoscia”, ale kogos,

kto po prostu najlepiej wykona swojg robote.

Pamigtaij, 26 mozesz rozwingé swojg @

karierg z Fundacjg Avalon! Jezeli jestes
0sob3 z niepetnosprawnoscia

| potrzebujesz wsparcia w odnalezieniu

sig na rynku pracy, to specjalnie dia
Ciebie przygotowaliSmy programy,
ktore pomogg Ci rozwingé skizydia.
Chcesz wiedzie¢ wigcej?

WejdZ na strong Fundacii Avalon.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Aktywizacja

Wiedza na najwyZszym poziomie
(rowniei bezptatna)

«Coursera / edX: platformy z kursami od
Google, Microsoftu czy Harvardu. Mozesz
tam zdobyc certyfikaty z analityki danych,
marketingu czy zarzadzania projektami.

«Udemy: idealne miejsce na start, jesli
interesuje Cie konkretna umiejetnosc
(np. podstawy Excela czy montaz wideo).
Warto czekac na cykliczne promocje.

« Akademia Parp: darmowe, polskie kursy
online z zakresu prowadzenia wtasnej
firmy, marketingu i sprzedazy — idealne dla
tych, ktdrzy chcg zamienic pasje w biznes.

Jak przyspieszyé przebicie sufitu?
1. Zasada 15 minut dziennie: nie musisz
od razu byc¢ ekspertem. Poswiec 15 minut
dziennie na nauke jednej, konkretnej
rzeczy w swojej dziedzinie. Po roku
bedziesz w zupetnie innym miejscu.

2.Portfolio zamiast CV: szczegdlnie

w zawodach kreatywnych (kuchnia,
krawiectwo, grafika). Pokaz zdjecia swoich
prac, linki do projektow. Niech pracodawca
najpierw zobaczy efekt Twojej pracy,

a dopiero potem Twoje dane.

3.Mentoring: znajdz na Linkedlnie kogos,
kto robi to, co Ty chcesz robic. Napisz
krotkg wiadomosc: ,,Czesé, podziwiam
Twoja prace, czy mogtbys poleci¢ mi
jeden kurs, ktory najbardziej pomogt Ci

w karierze?”. Ludzie pomagajg chetniej, niz
nam sie wydaje.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Dlaczego warto

pomagac?

. Szczepan Kasifiski - fundraiser, strateg, opowiadacz. CEO agencji
~ # fundraisingowej Armiger. Jest wyktadowcg, autorem ksigzek o fundraisingu,
prowadzi konsultacje akcji zbidorkowych oraz kampanii spotecznych

&

Darowizna to dobroczynny gest — dzielimy
sie czescig majatku czy zasobow z kims,

kto ich potrzebuje. To bardzo cenne,

jednak moze sie pojawic takie wrazenie, ze
przekazujac darowizne tracimy — w koncu
cos mielismy, a teraz juz nie mamy.

A niektorzy moga po prostu odczuwac ,,bol”
straty, ktory powstrzymuje ich przed kolejnym
dobrym gestem.

Darowizna - co méwiq hadania

Jednak, gdy siegniemy do badan, okazuje
sie, ze darowizna jest aktem, w ktérym
obie strony (darczyrica i obdarowany)
zyskuja. Tylko, ze zysk po stronie darczyncy
jest nieoczywisty i roztozony w czasie.
Wedtug badan Stowarzyszenia Klon/Jawor,
ktore bada tematy spoteczne, ponad
potowa Polakdow deklaruje, ze w ostatnim
roku przekazato darowizne lub wsparto
finansowo jakas wazna dla nich sprawe.
Jednak regularne wspieranie organizacji
pozarzadowych deklaruje tylko 9%
badanych (Barometr Humanitarny 2024).

Polska ma tez jeden z nizszych wskaznikdéw
zaufania spotecznego w UE. Wedtug CBOS
zaledwie co czwarty Polak uwaza, ze
mozna ufa¢ wiekszosci ludzi. Tymczasem
sektor pozarzadowy i kultura dzielenia sie
(dawania) to nie ozdoby demokracji, tylko
jej tkanka tgczna. Tam, gdzie ludzie razem
dziataja, rosnie zaufanie.

e i

Jak dziataé, gdy zaufanie jest
na niskim poziomie?

Dla organizacji pozarzadowej regularna
darowizna to nie jednorazowy zastrzyk,

to oddech. Pozwala planowad, zatrudniac

i rozwijac programy, zamiast gasi¢ dorazne
pozary. Darczyrica nie wspiera jednego
dziatania, buduje stabilnos¢ organizacji.

Co zyskuje darczyiica?

Ekonomista James Andreoni opisat zjawisko
~warm glow”, cieptego blasku, ktory
towarzyszy darowiznie. Zgodnie z jego
badaniami ludzie odczuwaja przyjemnosc

i satysfakcje z samego ,zrobienia

swojej czesci”, niezaleznie od realnego
wptywu darowizny. Co wiecej — decyzja

o dobrowolnej wptacie aktywuje uktad
nagrody (daje Nam uczucie przyjemnosci).
Badania sugeruja takze, ze wydanie
pieniedzy na innych generuje wieksze
poczucie szczescia, niz wydanie tej samej
kwoty na wtasne potrzeby. Regularni
darczyncy czesciej opisujg swoje zycie jako
~sensowne”. Dlaczego? Jako Darczyncy
mozemy ksztattowac opowiesc o sobie

i podnosi¢ poczucie wtasnej wartosci

— jestem osobag, ktéra dziata, nie tylko
obserwuje.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Aktywizacja

Dawanie jest spotecznie zarailiwe. Ten nawyk moina zaczaé budowac

Dostownie od dziecka

James Fowler i Nicholas Christakis Badania wskazujq, ze postawa dobroczynna

z Harvardu przeprowadzili eksperyment, rodzicow i ich dOFOS+yCh dzieci jest ze sobg

w ktérym losowo przydzielali ludzi do grup silnie skorelowana. Upraszczajgc — postawe

i obserwowali, jak zachowania hojnosci dziedziczy sie podobnie jak

kooperacyjne, czyli gotowos¢ do dzielenia zamoznosc.

sie zasobami z innymi, przemieszczaja sie

przez sied kontaktdw. Maja na to wptyw dwa mechanizmy:
modelowanie, czyli obserwowanie rodzicow,

Co niezwykle ciekawe — jesli kto$ ktorzy wspierajg, oraz rozmowy

zaczat przekazywad darowizny, osoby o dobroczynnosci przy rodzinnym stole.

Z jego otoczenia robity to samo. Efekt Oba maja mierzalny, przyczynowy wptyw na

nie zatrzymywat sie na bezposrednich to, czy dzieci jako dorosli siegajg po portfel.

znajomych. Przechodzit dalej, do znajomych  Nie wystarczy wspierac. Trzeba tez o tym

znajomych i do znajomych znajomych mowic.

znajomych. Niesamowita moc spotecznosci

i sieci spotecznych. Ludzie, ktérych badani Kazda darowizna to nie tylko transakcja.

nigdy nie spotkali zaczeli zachowywac sie To lekcja dla dziecka siedzacego obok przy

inaczej, bo ktos zdecydowat sie wesprzed komputerze, gdy Kklikasz ,wptac”,

dobry cel i o tym opowiedziat. i dla tego, ktore styszy, dlaczego to robisz.

To zmienia sposdb myslenia o darowiznie.
Kiedy piszesz na Facebooku, ze wspierasz
jakas fundacje albo po prostu moéwisz

o tym przy stole, nie chwalisz sie. Siejesz.
Statystycznie rzecz biorgc, kilka osoéb,
ktorych nigdy nie spotkasz, wejdzie kiedys
na strone jakiejs organizacji i kliknie ,wptac”,
bo taricuch dobroci zaczyna sie od Ciebie.

' 1 [
T
| — = { W
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Jestem przekonany, ze w Polsce ma to
szczegdlng wage. W kraju, gdzie regularne
wspieranie stanowi nawyk co dziesigtego
Z nas, kazdy widoczny gest jest bardziej
zauwazalny niz w miejscach, gdzie kultura
filantropii jest juz zakorzeniona.

Rehabilitacji Osob
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0statni moment
na przekazanie
5% podatku

Teraz warto zadziataé!

Greta Htadki — specjalistka, dziat Wsparcia Finansowego

Kwiecien to ostatni miesigc okresu rozliczeniowego. Oznacza to, ze czas na zbieranie
1,5% podatku wcigz trwa. Wtasnie teraz warto podjgc aktywne dziatania i nie odpuszczac
lub... zaczac! W kwietniu wsrod osob zbierajacych 1,5% podatku powszechne jest

btedne przekonanie, ze ,kto chciat przekazac mi 1,5%, ten juz przekazat”. A osoby, ktore
zastanawiaty sie nad rozpoczeciem zbiorki i nie zabraty sie do dzieta, z rezygnacja mysla
sobie ,no trudno, to moze w nastepnym roku”. Tymczasem kazdego dnia rozliczaja sie
kolejni podatnicy i w swoich PIT-ach moga wskazac wtasnie Ciebie.




Aktywizacja

Obawiasz sig, ze w tym roku jest juz dia
Ciehie za pozno?

Gdy po Swietach i Sylwestrze wracamy

do codziennego zycia, dostrzegamy, ze
zewszad zaczynajg pojawiac sie komunikaty
dotyczace 1,5% podatku. Rézne organizacje
i osoby potrzebujgce wsparcia ogtaszajg sie
w przestrzeni publicznej i w Internecie.

Ty w tym roku nie miates na to sity lub
czasu? Zdarza sie. To nie oznacza, ze
przegapites swojg szanse. Pod koniec
okresu rozliczeniowego liczba apeli

o przekazanie 1,5% w przestrzeni medialnej
moze spadac. Oznacza to, ze Twoj apel
bedzie bardziej widoczny.

Sprobuj. Zostato jeszcze
troche czasu. Nie musisz
organizowac wielkiej
Kampanii spotecznej.

Nie musisz robic tego sam.
Po prostu skorzystaj

Z pomocy i materiatow,
ktore oferuje Fundacja.

Daj sie zobaczyc, zatdz profil na stronie
internetowej Fundacji. Bedziesz widoczny
w zaktadce Podopieczni. Na profilu
znajdzie sie krotki tekst o Tobie, Twojej
sytuacji i potrzebach — bardziej osobisty
lub prosty i dyskretny, taki jaki chcesz.
Mozesz zamiescic takze zdjecie. Link do
takiego profilu udostepnisz na swoich
mediach spotecznosciowych albo przeslesz
osobom, ktére moga chciec Cie wesprzec.
Ponadto, jezeli ktos nie zna Cie osobiscie,
przed przekazaniem Ci 1,5% moze chciec
sprawdzic, czy rzeczywiscie jestes
Podopiecznym naszej Fundacji. Avalon
poswiadcza o Twojej wiarygodnosci

w Internecie.

Mozemy tez stworzyc dla Ciebie wtasne
materiaty graficzne: ulotki i wizytowki.
Nie ma juz wiele czasu na zamawianie

drukowanych materiatdw, ale w formacie
PDF otrzymasz je od razu. Nadaja sie

do udostepniania na Facebooku czy
Instagramie.

Dalej czujesz sie zagubiony, nie wiesz,

jak zabrac sie do rzeczy? Umdw sie na
indywidualng konsultacje z naszym doradca.
W Fundacji Avalon sa ludzie, ktérzy
podpowiedza Ci, co i jak mozesz zrobic tu

i teraz. Mozemy porozmawiac przez telefon
lub online — pogadamy, odpowiemy na
pytania, pokierujemy Cie. A jezeli akurat
mieszkasz w Warszawie, umow sie i wpadnij
osobiscie.

Przypomnij sig¢ darczyficom

A moze przezornie zabrates sie za caty

ten temat juz w styczniu, lutym, marcu? To
Swietnie. Apelowanie od poczatku okresu
rozliczeniowego lub nawet z wyprzedzeniem
przynosi efekty. Ale warto zdobyc sie na
jeszcze jeden, ostatni wysitek.

Nie kazdy juz rozliczyt PIT. Teraz czas na
wszystkich zabieganych, roztrzepanych

i zapominalskich. Wtasnie tym osobom warto
sie przypomnied. By¢ moze takiej osobie
mignat na Facebooku Twaj post informujacy
o mozliwosci przekazania Ci 1,5% podatku.
Ale to byto kilka tygodni czy miesiecy temu.
Osoba, ktdra spieszy sie rozliczy¢ PIT na
ostatnig chwile, nie bedzie odszukiwata tych
informacji. A jezeli wtedy przegapita Twaj
apel, teraz go zobaczy.

« Udostepnij innym mozliwosé wsparcia
Cie swoim podatkiem. Post z avalonowa
ulotka czy wizytéwka w formacie PDF
to prosta i skuteczna przypominajka dla
Twoich obserwujacych.

« Przeslij darczyricom link do swojego
profilu na naszej stronie. A jesli nie masz
swojego profilu w zaktadce Podopieczni
na stronie Fundacji, warto rozwazyc¢ jego
zatozenie. Obecnosc¢ na stronie Fundacji
Avalon zwieksza Twojg wiarygodnosc.
Kazdy moze czarno na biatym zobaczyc,
ze stoi za Tobg Fundacja Avalon.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Aktywizacja

«Masz juz profil na nasze stronie? A czy
wiesz, ze w takim razie mamy tez dla
Ciebie spersonalizowang naktadke na
zdjecie profilowe na Facebooku? Wejdz
na swoj profil na stronie, zjedZ na
doét strony — po lewej masz materiaty
promocyjne do pobrania: naktadke na
profilowe oraz rézne grafiki przeznaczone
na Twoje media spotecznosciowe.

« A moze zamawiates u nas w tym roku
drukowane materiaty graficzne
i zostaty Ci ostatnie sztuki? Nawet jedna
dobrze widoczna ulotka czy plakat
w przestrzeni publicznej moga oznaczad
dodatkowe Srodki na subkoncie. Jezeli
w Twojej okolicy jest lokal, gdzie pracuja
sympatyczni ludzie, ktérych nie strach
zagadacd, zapytaj, czy mozesz powiesic
tam plakat lub zostawic ulotki.

Moze sie zdarzyc, ze to wtasnie Twaoj post
czy ulotka zyczliwie przypomnag drogim
spdéznialskim o koniecznosci rozliczenia sie
z urzedem skarbowym.

o

Czytujesz nasz Biuletyn, ale
nie masz jeszcze subkonta?
Zakiadaj Smiato, zdgzymy.

Subkonto zatozymy w 3 dni robocze.
Wypetniasz formularz zgtoszeniowy na
stronie internetowej, dotgczasz dokument
medyczny i juz — po kilku dniach mozesz
zaczaC zbierac 1,5% podatku. Jeszcze

w tym roku Twoi bliscy, znajomi i wszystkie
zyczliwe osoby z Twojego otoczenia moga
przekazac Ci 1,5% swojego podatku. Kazda
osoba z niepetnosprawnoscia lub choroba
przewlekta moze uzyskac takg pomoc.

Przekazanie 1,5% podatku to najprostsza
forma wsparcia, o ktdrag prosic nie ma co

sie wahad. Podatnik nie poniesie zadnego
kosztu ze swojej strony, podatki i tak sie
ptaci, to pomoc, ktdra nic nie kosztuje.

Dla niesmiatych i osdb, ktére zmagaja

sie z proszeniem innych o wsparcie, trwa
ostatni moment na skorzystanie z tej
przystepnej mozliwosci otrzymania wsparcia
finansowego.

z
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RAktywizacja

Aktywizacja zawodowa i scena bez barier

U™ ™ Maryna Shymon — specjalistka, Fundacja Avalon

Aktywizacja zawodowa 0sob

z urzedowymi procedurami, szkoleniami

i kolejnymi dokumentami. A przeciez praca
to takze przestrzen spetniania marzen,
rozwijania talentow i bycia czescig czegos
waznego. Jednym z przyktadow, ze jest to
mozliwe rowniez w kulturze i sztuce, jest
Teatr KAMBAK z Wroctawia — jedyny

w Polsce zawodowy teatr integracyjny,

w ktorym osoby z niepetnosprawnosciami
wspottworza zespot na rownych prawach.

Teatr KAMBAK - integracia, ktora dzieje
si¢ naprawde

Teatr KAMBAK dziata we Wroctawiu,
przy ul. Robotniczej 36. Na jednej scenie
z takim samym zakresem obowigzkdow

i odpowiedzialnosci wystepuja aktorzy
po szkotach teatralnych, znani z duzych
scen, m.in. Teatru Polskiego czy Teatru
Capitol, oraz osoby z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci. Zespot powstat

w 2021 roku z inicjatywy grupy osob

od lat zwigzanych z zyciem artystycznym
miasta. Od poczatku zatozeniem

byto tworzenie teatru zawodowego —

z wysokimi wymaganiami artystycznymi,
profesjonalnymi probami i petnym
szacunkiem do kazdej osoby na scenie,
a nie ,teatru terapeutycznego”

czy amatorskiego dodatku!

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

z niepetnosprawnosciami czesto kojarzy sie
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Sztuka, ktora przetamuije bariery

KAMBAK dziata w oparciu o kilka prostych,
ale bardzo waznych idei:

-talent, pasja i wyobraZnia sg wazniejsze
niz ograniczenia wynikajgce
Z niepetnosprawnosci;

-sztuka ma site przetamywania barier
i stereotypodw, a takze budowania mostow
miedzy ludzmi;

«spotkanie w teatrze ma byc¢ autentyczne —
to przestrzen ,0soby z osobg”, nie ,sprawy
z przypadkiem?”;

«konsekwencja i wiara w sens dziatan
pozwalaja realizowac rzeczy, ktore
z zewnatrz moga wydawac sie niemozliwe.

Repertuar obejmuje zarowno basnie

i spektakle familijne, takie jak ,Piekna

i Bestia” czy ,,Maty Ksigze”, jak i bardziej
poetyckie, refleksyjne przedstawienia —
na przyktad ,Z rzeczy Swiata tego...” czy
»400 stopni do obtedu”. Wiele pokazéw
jest dostosowanych do réznych potrzeb
odbiorcow dzieki ttumaczeniu na Polski
Jezyk Migowy lub audiodeskrypcji. Dzieki
temu Teatr KAMBAK jest miejscem, w ktorym
dostepnosc tgczy sie z wysoka jakoscia
artystyczna.
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Sukces artystyczny 1 zawodowy

W jednym

Dziatalnos¢ KAMBAKuU to nie tylko misja
spoteczna, lecz takze sukces artystyczny.
Teatr zostat nagrodzony w plebiscycie

»30 Kreatywnych Wroctawia” w 2025 roku,
a jego spektakle prezentowane sg zaréwno
w siedzibie, jak i podczas wyjazdow

w catej Polsce. To oznacza realng prace,
wynagrodzenia, wyjazdy, kontakt

z publicznoscig — a wiec wszystkie elementy
zawodowego zycia teatralnego. Osoby

z niepetnosprawnosciami, ktdre trafiaja

do takiego miejsca, zyskuja szanse na
rozwijanie kariery w obszarze, ktory dla
wielu dtugo wydawat sie niedostepny.

RKtywizacja zawodowa

Fundacja Avalon od lat wspiera osoby

z niepetnosprawnosciami w odnajdywaniu
witasnej sciezki zawodowej — takze wtedy,
gdy dotyczy ona mniej oczywistych
obszardw, takich jak teatr czy kultura.

W ramach programow aktywizacyjnych
mozna skorzysta¢ m.in. z doradztwa
zawodowego, wsparcia prawnego czy
pomocy w tgczeniu pracy z orzeczeniem,
Swiadczeniami i procesem leczenia.
Specjalisci pomagajg przetozyc
zainteresowania i mocne strony na
konkretne kroki: dobranie kurséw,
przygotowanie do rozmoéw kwalifikacyjnych,
zaplanowanie zdobywania doswiadczenia
zawodowego krok po kroku.

Rozwii karierg z Fundacija Avalon

Jezeli pojawia sie potrzeba wsparcia

w odnalezieniu sie na rynku pracy,

w tym takze w zawodach kreatywnych,
Fundacja Avalon oferuje programy, ktére
pomagaja ,rozwinac skrzydta” — niezaleznie
od stopnia sprawnosci. Mozliwe jest
skorzystanie z bezptatnych porad dla

0s6b z niepetnosprawnosciami, ich rodzin

i bliskich. Do dyspozycji pozostajg specjalisci:
ds. 0séb z niepetnosprawnosciami, prawa,
zdrowia, edukacji, seksualnosci oraz
doradztwa zawodowego.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Kontakt mozliwy jest telefonicznie, mailowo,
podczas spotkan stacjonarnych albo

w formie spotkan online za posrednictwem
aplikacji Microsoft Teams. Dostepne

sg takze grupy wsparcia — zaréwno

dla 0sdb z niepetnosprawnosciami, jak

i dla rodzicow dzieci (w tym dorostych)

z niepetnosprawnosciami.

Pierwszy krok do zawodowego marzenia

Historie takie jak Teatr KAMBAK pokazuja,
ze istniejg miejsca, ktére pomagajg osobom
z niepetnosprawnosciami spetniac
zawodowe marzenia — rowniez te zwigzane
ze scenag, sztuka i kultura. Kluczowe jest
zrobienie pierwszego kroku: rozmowa

z doradztwem zawodowym, kontakt

z bezptatnymi poradami, zgtoszenie sie do
grupy wsparcia czy instytucji kultury otwartej
na wspotprace.
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NGO to skrot od angielskiej nazwy non-
governmental organization, co ttumaczac

na jezyk polski, oznacza organizacje
pozarzadowa. Jest to podmiot dziatajacy
niezaleznie od administracji panstwowej,
ktorego celem jest realizacja zadan
spotecznych. Srodki na swoje dziatania NGO
pozyskuja gtownie z wptat dokonywanych
przez darczyncow lub ze srodkdw
publicznych. Wspotpraca pomiedzy NGO

a biznesem to relacja, z ktorej satysfakcje
moga czerpac obie strony. Mozliwosci

jest wiele — od bardziej skutecznej

realizacji celow statutowych organizacji
przez wymiane cennego know-how az po
budowanie trwatych i wartosciowych relacji
opartych na wzajemnym zaufaniu. Wspdlne
dziatania w tandemie NGO-biznes powinny
jednak zostac ujete w odpowiednie ramy
prawne. Jasno okreslone zasady wspotpracy
zapewniaja przejrzystosc, bezpieczenstwo
oraz ochrone praw i intereséw obu stron.
Sformalizowane partnerstwo sprzyja nie tylko
sprawnej realizacji wspolnych inicjatyw, lecz
takze buduje dtugofalowe relacje oparte na
odpowiedzialnosci i wzajemnym szacunku.

Status OPP

Posrod wszystkich organizacji
pozarzadowych wyjatkowe ze wzgledu
na swoje cechy sg te o statusie OPP,
czyli organizacje pozytku publicznego.
Aby uzyskac status OPP, organizacja

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

miedzy NGO a biznesem
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Michat Swidzikowski — miodszy prawnik w kancelarii GKR Legal

musi spetni¢ szereg wymogow,
wyszczegodlnionych w art. 20 oraz

22 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 .

o dziatalnosci pozytku publicznego

i 0 wolontariacie (,Ustawa”). Wsrod tych
warunkow znajduje sie prowadzenie
dziatalnosci na rzecz ogotu spotecznosci
lub okreslonej grupy podmiotéw

z zachowaniem warunku wskazanego

w Ustawie, czy tez przeznaczanie nadwyzki
przychodow nad kosztami na dziatalnosc
na rzecz ogotu spotecznosci. Organizacja
powinna takze dostosowac swadj statut,
poprzez wprowadzenie postanowien

o dziatalnosci pozytku publicznego,
ochronie majatku, a takze zakazie
dotyczacym m.in. udzielania pozyczek
cztonkom organizacji i zatrudniania ich
bliskich. NGO moze ubiegac sie o status
organizacji pozytku publicznego po co
najmniej dwuletnim, nieprzerwanym
prowadzeniu dziatalnosci. Status ten
uzyskuje z chwilg wpisu do Krajowego
Rejestru Sadowego.

Organizacje pozarzadowe ze statusem
OPP sa uprawnione do otrzymania 1,5%
podatku dochodowego od osdéb fizycznych.
Prawo to przystuguje wytgcznie podmiotom
wpisanym do wykazu prowadzonego przez
Dyrektora Narodowego Instytutu Wolnosci,
a warunkiem uzyskania srodkow za dany
rok podatkowy jest posiadanie statusu OPP
najpozniej do 30 listopada danego roku.
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Status OPP wigze sie takze z dodatkowymi
preferencjami, w tym zwolnieniami

z wybranych danin publicznych,

m.in. podatku dochodowego od osdéb
prawnych, podatku od nieruchomosci

oraz optat skarbowych.

Nawigzanie wspotpracy z NGO

Przy nawigzywaniu wspodtpracy z NGO
posiadajgca status OPP kluczowe znaczenie
ma rzetelna weryfikacja informacji

o organizacji. W pierwszej kolejnosci warto
sprawdzic, czy podmiot jest wpisany do
Krajowego Rejestru Sgdowego oraz czy
posiada aktualny status organizacji pozytku
publicznego. Ustawa naktada bowiem na
OPP obowigzek ujawnienia tych informacji
w rejestrze.

Warto takie przeanalizowaé statut
organizacii i upewnic sig, ze
planowana wspotpraca

1 biznesem miesci sig

W zakresie jej dziatalnoSci
statutowej. Zdarza si¢ howiem,
ie warunki proponowanej
wspotpracy moga prowadzic

do dziatai wykraczajgcych poza
cele statutowe organizacii,

co w skrajnym przypadku moze
narazic ja nawet na utratg
statusu OPP lub powaine ryzyko
wizerunkowe.

Forma prawna wspatpracy
Podejmujac decyzje o wspodtpracy z NGO,

nalezy precyzyjnie okreslic jej zakres

i cele. Zgodnie z zasadg swobody

umow (art. 353 k.c.) strony moga
samodzielnie uksztattowac tresc stosunku

prawnego — ustali¢ zakres obowigzkdw,

warunki wspotpracy oraz wzajemne
korzysci — o ile postanowienia umowy nie
sprzeciwiajg sie naturze stosunku, ustawie
ani zasadom wspotzycia spotecznego.

Jedna z najczesciej wybieranych form
wspotpracy i wsparcia organizacji
pozarzadowej jest umowa darowizny,
uregulowana w art. 888 § 1k.c.

Na jej podstawie darczyrica przekazuje
NGO okreslone srodki pieniezne lub

inne sktadniki majgtkowe na realizacje
celow statutowych. Jest to wsparcie
bezinteresowne. Co do zasady
oswiadczenie darczyncy powinno

miec forme aktu notarialnego, jednak
darowizna jest wazna takze wtedy, gdy nie
zachowano tej formy, o ile zostata faktycznie
przekazana. W praktyce zatem forma aktu
notarialnego jest stosowana sporadycznie.
W przypadku darowizn dla organizacji
posiadajgcych status OPP, darczyricy moga
skorzystac z preferencji podatkowych — co
do zasady podlegajg one odliczeniu do
wysokosci 6% dochodu rocznego.

Jezeli darowizny dokonuje osoba fizyczna,
moze ona odliczy<¢ jej wartos¢ we
wspomnianym wyzej zakresie od
podstawy opodatkowania zgodnie

z art. 26 ust. 1 pkt 9 ustawy o PIT. Z kolei

w przypadku oséb prawnych odliczenie
darowizn od podstawy opodatkowania jest
mozliwe do wysokosci 10% osiggnietego
dochodu, na podstawie art. 18 ust. 1 ustawy
o CIT. Jest to atrakcyjne rozwigzanie,
pozwalajgce potgczyc¢ wsparcie organizacji
z korzyscia fiskalng. Kwestie te kazdorazowo
nalezy skonsultowac z doradca podatkowym.

Umowa darowizny nie jest jedyna
praktykowanga forma wspodtpracy.

W obrocie czesto spotykane sg

tzw. umowy nienazwane, ktére nie sg wprost
uregulowane w aktach prawnych, lecz sg
dopuszczalne w obrocie. Do najczesciej
spotykanych w relacjach biznes-NGO
naleza umowa o sponsoring oraz umowa
o swiadczenie ustug, na podstawie ktdrych
organizacja otrzymuje wsparcie pieniezne,
rzeczowe lub na jej rzecz Swiadczone sg

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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okreslone ustugi, a w zamian zobowigzuje
sie do dziatan promocyjnych na rzecz
sponsora (przedsiebiorcy). Umowy tego
typu charakteryzuja sie ekwiwalentnoscia —
Swiadczenia obu stron majg réwna wartosc.

Strony powinny zatem jasno

i proporcjonalnie okresli¢ warunki
wspotpracy, tak aby dziatania marketingowe
nie dominowaty nad celem spotecznym

i nie prowadzity do naruszenia statutu ani
charakteru dziatalnosci danej organizacji.
Wiasciwie skonstruowana umowa

pozwala zachowac¢ réwnowage miedzy
interesem biznesowym a realizacjg misji
publicznej NGO. Umowa sponsoringu

moze byc¢ skutecznym narzedziem
budowania pozytywnego wizerunku firmy,
podkreslajgcym jej zaangazowanie w zycie
lokalnej lub ogdlnopolskiej spotecznosci. W
ramach takiej wspdtpracy logo i nazwa firmy
moga byc¢ eksponowane podczas wydarzen,
kampanii czy projektdw realizowanych przez
organizacje, co zwieksza rozpoznawalnosc
marki. Dodatkowo wydatki poniesione

na sponsoring — o ile majg charakter
promocyjny i wigza sie ze swiadczeniem
wzajemnym — moga zostac zaliczone do
kosztow uzyskania przychodu w rocznym
rozliczeniu podatkowym.

W tresci umowy nalezy precyzyjnie
okresli¢, na jaki konkretny cel zostang
przeznaczone przekazane srodki. Zapewnia
to przejrzystosc relacji miedzy stronami,

a przede wszystkim daje przedsiebiorcy
poczucie bezpieczenstwa i pewnosé, ze
jego wsparcie nie zostanie wykorzystane
w sposob niezgodny z ustaleniami. Istotne
jest rowniez, aby wskazany cel pozostawat
w zgodzie z celami statutowymi organizacji
pozarzadowej.

Postanowienia umowy powinny dodatkowo
regulowac kluczowe kwestie zwigzane ze
wspodtpraca, w szczegolnosci sposob

i zakres realizacji projektu, harmonogram
oraz zasady spetniania swiadczen, warunki
rozwigzania umowy, zasady zwrotu
srodkow w przypadku ich niewtasciwego

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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wykorzystania, a takze zakres
odpowiedzialnosci stron.

W przypadku wspédtpracy z NGO czesto
dochodzi do wzajemnego wykorzystywania
logo oraz innych oznaczen obu stron,
zwtaszcza w celach wizerunkowych. Dlatego
istotne jest precyzyjne uregulowanie

w umowie zasad korzystania z tych
oznaczen tak, aby zapobiec naduzyciom.
Brak odpowiednich postanowier moze
prowadzi¢ do niekorzystnych konsekwenciji,
takich jak zarzut naruszenia praw czy tez
zarzut instrumentalnego wykorzystywania
organizacji jako ,nosnika reklamowego”
przedsiebiorcy, czy budowania wizerunku
przedsiebiorcy w oparciu o dziatalnos¢
prospoteczng NGO w sposdb budzacy
watpliwosci natury etycznej.

Mowigc o ochronie interesdéw stron, nalezy
uwzglednicé rowniez kwestie zwigzane

z ochronag danych osobowych.

W ramach wspdlnie realizowanych
projektdw moze dochodzi¢ do ich
przetwarzania, w tym danych osobowych
nalezacych do szczegdlnych kategorii.
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W takiej sytuacji konieczne jest
jednoznaczne okreslenie, ktdra ze stron
petni role administratora danych osobowych,
a ktoéra jest podmiotem przetwarzajgcym
dane, a takze wskazanie zasad ich
przetwarzania i miejsca przechowywania.

Wolontariat pracowniczy

Coraz czesciej w ramach wspodtpracy

z NGO przedsiebiorcy organizuja tzw.
wolontariat pracowniczy. Polega on na
zaangazowaniu pracownikow w dziatania
na rzecz organizacji pozarzadowej, majgce
realnie wesprzec jej funkcjonowanie oraz
realizacje celdw statutowych. Wolontariat
taki czesto odbywa sie w czasie pracy przy
wykorzystaniu zasobdow przedsiebiorstwa,
co pozwala ograniczy¢ koszty po stronie
NGO i jednoczesnie realizowac dziatania
o charakterze spotecznym.

Podejmujac tego rodzaju inicjatywe,
nalezy zadbac o zawarcie odpowiedniego
porozumienia regulujgcego zasady
wspodtpracy. Dokument ten powinien
okresla¢ m.in. zakres i sposéb wykonywania
Swiadczen przez wolontariuszy, kwestie
zwigzane z ubezpieczeniem (np. NNW),
zasady BHP, a takze odpowiedzialnos¢ za
szkody wyrzadzone lub poniesione

w trakcie realizacji dziatan. Warto rowniez
szczegotowo opisac formy wsparcia, jakie

pracownicy przedsiebiorcy bedg mogli
Swiadczyc¢ na rzecz wybranej organizacji,
co pozwoli unikng¢ niejasnosci i usprawni
organizacje wspdlnych projektow.

Kazda wspotpraca biznesu z NGO ma
charakter zindywidualizowany i wymaga
dostosowania do konkretnych okolicznosci.
Doswiadczenie pokazuje, ze zaangazowanie
wsparcia prawnego na etapie planowania
wspotpracy z NGO pozwala nie tylko
ograniczyc ryzyka po stronie biznesu, ale
takze usprawnic realizacje wspdlnych
projektow.

Podsumowanie

Wspodtpraca przedsiebiorcy z NGO niesie
ze sobg ogromny potencjat spoteczny

i wizerunkowy. Aby jednak byta ona

trwata, transparentna i bezpieczna dla

obu stron, wymaga odpowiedniego
przygotowania. W praktyce oznacza to
koniecznosc swiadomego podejscia do
formy wspdtpracy, dokumentowania jej oraz
rozliczania.

W przypadku watpliwosci lub planowania
bardziej ztozonych partnerstw, warto
skorzystac z fachowej pomocy prawnej,
co pomoze dostosowac rozwigzania do
specyfiki zaréwno biznesu, jak i danej
organizacji pozarzadowej.

n:—;-;-- A
- - _ = - .
=s=IazsIol L5
e =i
e mmme=cezesoz- zisos
L - P P
-- L -- - - .
e mmemmmomIe. ===
e - -
- e a - -
et mmaTal P -
-—:-:..-_ - = -:--
. e _ il o
- " T a ey - - .
Rmmmme oo e . TiIloIIIIIITEL A22s2 === ==
SEniigiimioii. <niSSemeeeRn
e e S )
- et = o =
- - - e "™ -.
e e o =
ot
e e
—----- ----
L - .
- -
----
== -



Rehabilitacja

ADHD u dzieci - skuteczne
wsparcie w procesie

edukacyjnym
Webinar

ADHD coraz czesciej pojawia sie

w rozmowach rodzicow, nauczycieli

i specjalistow, ale wciaz budzi wiele pytan

i mitow. W odpowiedzi na te potrzeby
Fundacja Avalon przygotowata webinar
LADHD u dzieci — skuteczne wsparcie

w procesie edukacyjnym”, ktory jest
dostepny online i bezptatnie.

To praktyczna rozmowa o tym, jak wyglada
zycie z ADHD — zaréwno u dzieci,

jak i u dorostych. Spotkanie prowadza Lusine
Duryan — kierowniczka Centrum Aktywnej
Rehabilitacji dla dzieci w Fundacji Avalon,
takze pedagozka w Pomaranczowym
Telefonie Wsparcia, oraz psycholog Szymon
Chetstowski, specjalista w pracy z osobami

z ADHD. Oboje tacza doswiadczenie
gabinetowe z praca w szkotach i z rodzinami,
dzieki czemu pokazuja ADHD z perspektywy
dziecka, rodzica i nauczyciela.

0 czym doktadnie mowimy?

Podczas webinaru eksperci krok po

kroku wyjasniaja, czym jest ADHD

w praktyce — jak realnie wptywa na uwage,
pamiec, emocje i relacje. Omawiaja,

jak wyglada diagnoza u dzieci: co bada
specjalista, jakie informacje sg potrzebne
od rodzicéw i szkoty, oraz jaka role petni
nauczyciel w procesie rozpoznania
trudnosci. Osobny fragment poswiecony jest
diagnozie ADHD u dorostych — gdzie sie
zgtosic, jak wyglada sciezka diagnostyczna
i dlaczego warto szukac odpowiedzi takze
po zakonczeniu edukacji.

Rehabilitacji Osob
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Waznym elementem rozmowy jest temat
farmakoterapii: kiedy warto jg rozwazyc, na
jakich zasadach sie jg wtacza i dlaczego
leki nie zastepujag pracy nad organizacjg
dnia i nawykami, ale moga by¢ waznym
wsparciem. Prowadzacy rozwiewajq
popularne watpliwosci zwigzane

z leczeniem, odwotujac sie do badan

i doswiadczen z codziennej praktyki.

Duza czesc webinaru to konkretne strategie
radzenia sobie z ADHD w nauce, pracy

i zyciu codziennym. Uczestnicy poznaja
proste narzedzia dotyczace: planowania

i organizacji dnia, budowania rutyn,
wspierania koncentracji, regulowania emocji,
dbania o relacje z réwiesnikami i dorostymi
oraz zapobiegania wypaleniu rodzicow

i samych oséb z ADHD. Zamiast ogdlnikow
pojawiajg sie realne przyktady sytuacji

z domdw i szkdt, a takze gotowe pomysty,
ktére mozna wdrozy¢ od razu.

Dia kogo jest ten wehinar?

Webinar zostat przygotowany z mysla

o szerokim gronie odbiorcow: rodzicach

i opiekunach, nauczycielach, pedagogach
i psychologach szkolnych, a takze
dorostych osobach, ktére podejrzewaja

u siebie ADHD i chca lepiej zrozumied
swoje doswiadczenia. Jezyk jest prosty

i przystepny, a tresci podane w sposoéb
uporzadkowany — tak, aby kazdy mogt
odnalez¢ w nich cos dla siebie niezaleznie
od poziomu wiedzy.

Co moiesz zrobié po obeirzeniu?

Nagranie powstato w ramach
Pomaranczowego Telefonu Wsparcia —
bezptatnego systemu porad Fundacji
Avalon wspoétfinansowanego ze srodkow
PFRON w projekcie ,Kompleksowe wsparcie
kluczem do niezaleznosci”. Oznacza to, ze
po obejrzeniu webinaru mozesz skorzystac
réowniez z indywidualnej konsultacji.

Jesli czujesz, ze potrzebujesz rozmowy

z psychologiem, pedagogiem, radca
prawnym czy seksuologiem, wystarczy, ze
zadzwonisz pod numer Pomarariczowego
Telefonu Wsparcia: 530 001 130. Specjalisci
pomoga dobrac¢ odpowiednig forme pomocy
i zaplanowac kolejny krok.

Zachecamy do obejrzenia webinaru,
udostepnienia go osobom, ktére moga byc
zainteresowane tematem, oraz korzystania
z mozliwosci bezptatnych konsultaciji.

ADHD u dzieci - skuteczne wsparcie w procesie edukacyjnym

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Jak wspieraé dzieci i mfodziez?

Jakub Rafalski — psycholog

Autyzm i relacje spoteczne to temat, ktory
budzi wiele pytan zardwno wsrod rodzicow,
jak i nauczycieli czy terapeutow. Osoby

w spektrum autyzmu czesto zmagaja

sie z trudnosciami w budowaniu relagji

czy nawigzywaniu kontaktow z osobami
neurotypowymi oraz rozumieniu norm
spotecznych oczywistych dla innych. Dla
dzieci i mtodziezy w spektrum relacje moga
byc Zrédtem stresu, ale jednoczesnie sa one
kluczowe dla ich rozwoju emocjonalnego

i spotecznego. Jak zatem wspierac je

w budowaniu relacji oraz rozwijaniu
kompetencji spotecznych?

Funkcjonowanie spoteczne dziecka
w spektrum autyzmu

Funkcjonowanie spoteczne dziecka

z autyzmem zalezy od jego indywidualnych
cech, stopnia samodzielnosci oraz rodzajow
wsparcia, ktdrego potrzebuje. Niektorzy
okreslaja to jako poziom funkcjonowania,
ale takie ujecie jest niewystarczajgce — nie
bierze bowiem pod uwage tego, jak dziecko
sie czuje, a jedynie okresla jak wyglada jego
zewnetrzne funkcjonowanie. Lepiej wiec
mowic o poziomie potrzebnego wsparcia.

Poziom ten odnosi sie do zdolnosci

dziecka do samodzielnego radzenia sobie

z codziennymi wyzwaniami i réznorodnymi
sytuacjami spotecznymi.Dziecko w spektrum
moze miec trudnosci z rozpoznawaniem
emocji (zarowno swoich, jak i innych osob),
interpretowaniem niewerbalnych sygnatow,
takich jak mimika czy gesty (szczegdlnie

Wiktoria Dowgiel -
psycholozka dziecieca,
Fundacja Avalon

ze strony 0sodb niebedacych w spektrum
autyzmu) oraz spokojnym reagowaniem
na zmienne sytuacje spoteczne. Czesto
ich interakcje sg postrzegane przez
osoby neurotypowe jako sztywne lub
nieadekwatne, co moze prowadzi¢ do
trudnosci w nawigzywaniu przyjazni. Nie
oznacza to jednak, ze dzieci

z autyzmem nie chca budowac relacji.
Czesto ich zachowania sg efektem
niezrozumienia neurotypowych oczekiwan
spotecznych lub trudnosci

W wyrazaniu wtasnych potrzeb w sposob
zrozumiaty czy akceptowany przez
wiekszosc spoteczenstwa. Dlatego
kluczowe jest dostarczanie im wsparcia
w postaci konkretnych wskazowek,
narzedzi komunikacyjnych (np. obrazkodw,
schematdw) oraz cierpliwego wyjasniania
roéznic miedzy neurotypowymi a naturalnymi
dla autystow zasadami spotecznymi.

Lek spoteczny a autyzm

Lek spoteczny i autyzm czesto ze soba
wspotwystepuja, najprawdopodobniegj

z powodu wielokrotnego doswiadczania
przez autystow niezrozumienia ze strony
spoteczenstwa. Dzieci i mtodziez ze
spektrum autyzmu moga odczuwacd
intensywny lek w sytuacjach spotecznych,
szczegodlnie gdy sg one nowe lub
nieprzewidywalne. Lek moze objawiac sie
unikaniem kontaktu, wycofaniem,

a w skrajnych przypadkach nawet agresja
wynikajaca z frustracji czy paniki.

Pomoc w radzeniu sobie z lekiem
spotecznym powinna obejmowac stopniowe

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rehabilitacja

oswajanie dziecka z nowymi sytuacjami,
tworzenie przewidywalnego srodowiska
oraz korzystanie z technik relaksacyjnych.

Terapia poznawczo-behawioralna jest
jednym z narzedzi, ktére moze pomdc
dzieciom lepiej radzi¢ sobie z lekiem, uczac
je identyfikowania i modyfikowania mysili
wywotujgcych niepokdj. Wazne jest jednak,
aby pamietad, ze czes¢ mysli i lekdw jest
oparta na realnych doswiadczeniach.

W takiej sytuacji nie mozna uczyc dziecka
zmiany myslenia, bo moze to doprowadzic
do poczucia, ze mu nie wierzymy

i minimalizujemy jego przezycia. Warto
pamietad, ze zrozumienie przyczyn leku,
praca nad nimi i unikanie presji na szybkie
zmiany sg kluczowe w procesie wsparcia.

Trening Umiejgtnosci Spotecznych dia

dzieci z autyzmem

Trening Umiejetnosci Spotecznych (TUS)
jest forma terapii, ktdra pomaga rozwijac
kompetencje niezbedne w codziennych
interakcjach. TUS opiera sie na nauce
konkretnych umiejetnosci, takich jak
inicjowanie rozmowy, rozwigzywanie
konfliktdw czy rozpoznawanie emocji

u innych. Czasem skupia sie tez na nauce
maskowania, czyli ukrywania przez dziecko
swoich typowo autystycznych cech jak
brak kontaktu wzrokowego. Wazne aby
dziecko w takich sytuacjach wiedziato,

ze maskowanie to narzedzie, z ktérego
moze korzystac, gdy czuje, ze jest ono
potrzebne, ale nie musi. Zajecia najczesciej
prowadzone sg w matych grupach, co
pozwala dzieciom éwiczy¢ umiejetnosci

w bezpiecznym i kontrolowanym
srodowisku. Waznym elementem TUS jest
rowniez korzystanie z zabawy, co zacheca
dzieci do aktywnego uczestnictwa i redukuje
stres zwigzany z naukg nowych zdolnosci.
Regularne, dobrze prowadzone zajecia
pomagaja dzieciom lepiej funkcjonowac

W grupie réwiesniczej, co przektada sie na
ich pewnosc siebie i satysfakcje z kontaktow
Z innymi.

Wchzanie dziecka autystycznego do
grupy rowiesniczej

Witgczanie dziecka z autyzmem do grupy
rowiesniczej to proces, ktéry wymaga
odpowiedniego przygotowania zarowno
dziecka, jak i jego otoczenia. Kluczowe
jest, aby dorosli byli wyedukowani na
temat autyzmu, aby budowac zrozumienie
i akceptacje wsrod rowiesnikow dziecka.
Dzieci autystyczne i nieautystyczne moga
potrzebowac dodatkowego wsparcia

w hawigzywaniu i utrzymaniu kontaktow
miedzy sobg. dlatego warto organizowac
w grupie przyjemne dla wszystkich
aktywnosci sprzyjajgce integracji. Moga to
byc gry, zabawy czy wymyslone przez same
dzieci projekty grupowe.

Rola nauczycieli i rodzicow w tym procesie
jest nieoceniona. Nauczyciele moga
utatwiac integracje, moderujac interakcje

i wspierajgc dzieci w trudnych sytuacjach,
natomiast rodzice moga rozwijac

w srodowisku domowym réznorodne
umiejetnosci spoteczne oraz wiedze

swoich dzieci na temat neuroodmiennosci.
Wazne jest rowniez, aby nie wymuszad
kontaktow miedzy dzie¢mi, a dac im czas na
odnalezienie wtasnego tempa w budowaniu
réznych relacji.

Podsumowanie

Relacje spoteczne w zyciu dzieci

i mtodziezy w spektrum autyzmu to obszar
wymagajacy cierpliwosci, zrozumienia oraz
odpowiedniego wsparcia zardwno dzieci
autystycznych, jak i wchodzacych z nimi

w relacje dzieci neurotypowych.

Dzieki odpowiedniemu wsparciu, dzieci

z autyzmem moga lepiej radzi¢ sobie

w codziennych sytuacjach i czerpac wiecej
radosci z kontaktdw z innymi. Warto
pamietad, ze kazde dziecko rozwija sie we
wtasnym tempie, a hajwazniejsze w tym
procesie sg akceptacja i empatia ze strony
bliskich.
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Rehahilitacia

[zeKasKi ruchow

5 minut dia plecow, wiecej energii na caty dziei

Praca przy komputerze potrafi wciggnac na ~Przekaski ruchowe” to krotki poradnik,
dtugie godziny — kolejna kawa, nastepny w ktdrym znajduje sie 7 prostych ¢wiczen
mail, szybkie spotkanie online — a ciato coraz  opracowanych przez fizjoterapeutow
wyrazniej daje znac, ze potrzebuje chwili pracujgcych na co dzieni z osobami
uwagi. Sztywnosc karku, napiete plecy czy z niepetnosprawnosciami. To praktyczny
zmeczone ramiona to sygnaty, ktorych nie zestaw, ktory mozesz wykonac zarowno
warto ignorowac. Zamiast siegac po kolejna w biurze, jak i w domu. Regularne, krotkie
przekaske do kawy, polecamy przekaske przerwy na ruch pomagaja nie tylko
ruchowa. To zaledwie 5 minut prostych zmniejszyC bol plecdw i szyi, ale takze
cwiczen, ktore pomoga rozluznic napiecie, poprawiajg koncentracje i dodajg energii.
poprawic krazenie i odcigzy¢ kregostup. Zdrowy kregostup nie potrzebuje wielkich
Nie potrzebujesz specjalnego sprzetu — rewolucji — czasem wystarczy kilka
wystarczy krotka przerwa w ciggu dnia. Swiadomych ruchow.
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Sport i rekreacja

#BiegamDobrze - Potmaraton
tK

W niedzielny poranek, 22 marca Warszawa
wypetnita sie energia tysiecy osoéb,

ktore stanety na starcie Potmaratonu
Warszawskiego i New Balance Biegu na
Piatke. Wsrod nich nie mogto zabraknac
wspaniatej Druzyny Fundacji Avalon.
Pomaranczowe koszulki naszych biegaczy,
kibicow, wolontariuszy i pracownikow
naprawde wyrdzniaty sie w ttumie! Byto

to wydarzenie o wyjatkowej atmosferze,
podczas ktorego bieganie i pasja do sportu
staty sie czyms wiecej. Wszystko za sprawa
pomagania w ramach akcji #BiegamDobrze!

Relacja z wydarzenia

Tegoroczny Pétmaraton Warszawski i New
Balance Bieg na Piatke przyniosty wiele
pieknych i bardzo osobistych historii. Dla
jednych byt to debiut w biegu grupowym,
dla innych kolejny krok w sportowej drodze

i pokonywania nowych rekordéw. Mozna
Smiato powiedzied, ze na trasie widzielismy
wszystko — na poczatku radosc, w trakcie
odrobine zmeczenia, czasem walke ze sobg,
ale takze ogromne spetnienie i satysfakcje
na mecie. Kibice dodawali energii naszym
bohaterom podczas kazdego kilometra,
niezaleznie od tempa czy wyniku. To wtasnie
w takich chwilach najlepiej widac, ze sport
taczy ludzi.

% :azsgﬁﬁwz{?ﬂfi;ﬂ Biuletyn ,Widzialni z Fundacja Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Sport i rekreacja

#BiegambDobrze Dotacz do nas K“k““ tutai
Nasi bohaterowie biegli dla Fundacji Avalon  To wydarzenie przeszto PP
w ramach akcji #BiegamDobrze, ktdra od do historii, ale przed nami I (IUWIB(IZ
lat tgczy aktywnosc fizyczng z pomaganiem.  kolejne sportowe wyzwania. si wi cei]
Dzieki zaangazowaniu biegaczy i ich Zachecamy do dotaczenia —G—L
zbiorkom moglisSmy wesprzec osoby do Druzyny Fundacji Avalon

z niepetnosprawnosciami w ich codziennym  podczas 48. Maratonu

funkcjonowaniu i wspomagac rozwaj ich Warszawskiego i wspdlnego biegania

pasji. Zebrane srodki przetozyty sie na w szczytnym celu w ramach akgcji

realng pomoc, taka jak rehabilitacja, zakup #BiegamDobrze. A juz od 3 maja mozna

sprzetu ortopedycznego czy wsparcie zapisac sie na mniej wymagajacy bieg —

w powrocie do uwielbianej aktywnosci. Warszawska Dyche, ktora bedzie kolejna

Kazdy przebiegniety kilometr miat okazja, by potaczyc ruch z pomaganiem.

znaczenie, a kazda wptata byta krokiem

w strone wiekszej samodzielnosci naszych Do zobaczenia na trasie!

podopiecznych.

Druzyna Fundacii Avalon

Dla nas sercem catego wydarzenia byta
pomaranczowa Druzyna Fundacji Avalon.
Tworzyli jg ludzie o réznych historiach

i mozliwosciach. Byty wsrdd nich osoby

z niepetnosprawnosciami, ktore udowadniaty,
ze #PrawdziwySportJestJeden,
doswiadczeni biegacze walczacy o swoje
cele, osoby pokonujgce krétsze dystanse
dla przyjemnosci, a takze wszyscy, ktorzy
wspierali ich dobrym stowem i dodawali
otuchy.

Kibice, pracownicy

| wolontariusze tworzyli
Zaplecze, bez ktorego ten
dziei nie miathy takiej mocy.
To byta prawdziwa druzyna -
moze zostaniesz jej czgScia
W nastgpnym hiegu?

wgocia

>aaajoy
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hez granic

Rozmowa z Natalig Siubg-Jarosz

Sport na najwyzszym poziomie to przede
wszystkim codzienna praca, konsekwencja

i umiejetnosc radzenia sobie z wyzwaniami —
tymi fizycznymi, jak i mentalnymi. Niedawno
rozmawialiSmy z Natalig Siuba-Jarosz —
reprezentantka Polski w parasnowboardzie,
przed najwiekszym wyzwaniem w jej

zyciu, czyli XIV Zimowymi Igrzyskami
Paralimpijskimi. Nasza bohaterka niemal
codziennie udowadnia sobie i innym, ze
granice i ograniczenia istniejg gtownie

w Naszych gtowach. W ponizszym wywiadzie
przeczytacie o kulisach treningdw, sile
charakteru i drodze, ktéra zaprowadzita ja na
paralimpijskie stoki.

JaK idg przygotowania do KIV Zimowych
lgrzysk Paralimpijskich?

Idg dobrze, naprawde. Jestem juz w tym
momencie, gdzie nie ,,buduje formy”, tylko
dopinam szczegodty: predkosé, automatyzmy,
pewnosc¢ na trasie i Swiezosc, zeby nie
przepali€ sie przed startami. Rdwnolegle
ogarniam logistyke i sprzet, bo na Igrzyskach
wygrywa tez spokdj w gtowie, a nie tylko to,
co masz w nogach. Jest ekscytacja,

ale bardziej w trybie "dziatamy" —
najwazniejsze to dojechac zdrowo i wejsc

w starty na czysto.

lle godzin dziennie trenujesz?

To zalezy od dnia i miejsca. Na stoku
zazwyczaj wychodzi mi okoto 4-6 godzin

Parasnowhoard

czystego treningu (czasem dtuzej, jesli
warunki sg top i warto dobic objetosq).

Po pracy w todzi to juz wersja ograniczona:
najczesciej 1-2 godziny — sitownia/
mobilnosé/ rower albo spokojne cardio +
stabilizacja, zeby utrzymac forme, ale nie
zajechac uktadu nerwowego.

Jakie jest Twoje najwigksze osiggnigcie
sportowe?

Medale MS z hiszpariskiej La Moliny

2023 r. — braz indywidualnie w banked
slalomie oraz srebro i ztoto druzynowo

z Monika Kotzian oraz oczywiscie awans na
Igrzyska Paralimpijskie.

Jeste$ jednym z 9 zawodnikow

W Zimowych Igrzyskach Paralimpijskich.
Jakie to uczucie? Czy czujesz sig
wybrankg?

Nie. Czuje sie odpowiedzialna. Bo wiem, ile
0s06b chciatoby by¢ na moim miejscu, i wiem,
ze jak juz tam jestem, to chce pojechac

nie ,zeby byc¢”, tylko zeby przejechac

swoje najlepigj jak potrafie. | to jest chyba
najbardziej satysfakcjonujace: ze to nie jest
przypadek, tylko konsekwencja.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Diaczego akurat parasnowboard?

Bo to jest sport, w ktdrym czuje sie
najbardziej ,u siebie”. Snowboard daje mi
wolnosc, predkosc i ten specyficzny stan

w gtowie: petne skupienie, zero miejsca na
udawanie. Do tego to jest dyscyplina, gdzie
liczy sie charakter — wstajesz po glebie,
wracasz na start, robisz swoje. Trenuje sie
go tez w pieknych okolicznosciach przyrody,
z petnig majestatu i surowosci wysokich gor.

Jak zaczeta sig Twoia przygoda
ze sportem?

Zaczeto sie dosc¢ naturalnie — od potrzeby
ruchu i sprawdzenia, na co mnie stac

mimo ograniczen. Najpierw byty prostsze
formy aktywnosci, a potem coraz wiekszy
~konkret”: trening, cele, regularnosc.

W pewnym momencie przestato to byc tylko
sportem dla zdrowia, a stato sie sposobem
na zycie i regulacje gtowy.

Snowboard przyszedt troche z marzenia

i gier komputerowych, w ktére gratam

z braémi — krecito mnie to — jazda, gory,
predkosdé. Jak w koncu trafitam na ludzi

i warunki, zeby to robic na serio, to poszto
szybko: pierwsze starty, pierwsze mocne
treningi i ta mysl: okej, jezeli chce to robic,
to lecimy na grubo z celami.

Czy Srodki zbierane na subkoncie
w Fundacji Avalon pomagajg Ci
w realizacji swojej pasji?

Tak — realnie pomagajg. Uprawianie
snowboardu jest po prostu drogie i nie
ma co udawac: wyjazdy, noclegi, skipassy,
startowe, serwis i przygotowanie sprzetu,
fizjo, czasem badania i regeneracja... to
wszystko sie kumuluje. Srodki z subkonta
w Avalonie pozwalajg mi zamykac te koszty
bez ciggtego kombinowania ,czy mnie

na to stac¢” i dzieki temu moge skupic sie
na treningu i startach, a nie na gaszeniu
pozarow finansowych.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
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Jakie masz plany po Paralimpiadzie?

Chce zrobic trzy rzeczy: najpierw kroétko
odetchnac i wrocic do siebie (sen,
regeneracja, ogarniecie organizmu), potem
spokojnie podsumowac sezon

i przeanalizowac starty na chtodno,

a dopiero podzniej decydowac o kolejnych
celach sportowych.

Réwnolegle wracam do mojej ,,drugiej nogi”,
czyli medycyny — rezydentura i normalny
rytm pracy w todzi. Oczywiscie to bedzie tez
czas dla ,zaniedbanego” zycia rodzinnego.

Jakie inne dyscypliny sportu
trenowatas?

Przejsciowo bieganie — gtdwnie jako
budowanie wydolnosci i ,,czyszczenie
gtowy” w okresach bez sniegu. No i zawsze
ciaggneto mnie do sportéw deskowych:
zanim parasnowboard wszedt na serio, byta
deskorolka i ogdlna zajawka na jazde na
desce w réznych wariantach.
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Sport i rekreacja

Podaj trzy rady dla poczatkujacych
sportowcow, ktore pomoga im uwierzyé
w siebie i zaczaG przygodg ze sportem
na dobre.

Pierwsza: przestan czekac na ,pewnoscé
siebie” i dobry dzienl. Ona nie przychodzi
przed startem, tylko po serii matych
dowiezionych rzeczy. Ustal najprostszy plan
(np. 3 treningi w tygodniu) i trzymaj sie go
jak umowy z samym soba.

Druga: mierz sie z wczorajszg wersja siebie,
nie z Instagramem. Zapisuj cokolwiek: czas,
ciezar, liczbe powtdrzen, dtugosc spaceru.
Jak widzisz progres na papierze, gtowa
szybciej zaczyna wierzyc. Od lat kieruje sie
zasada ,better done, than perfect”. Wazne,

zeby robic¢ cokolwiek (nawet is¢ na spacerl),
ale regularnie, niz jeden wspaniaty, dtugi
trening, a potem kilka tygodni przerwy.

Trzecia: stwodrz srodowisko, ktére Cie niesie,
a nie sabotuje. Umodw sie z kims na trening,
dotgcz do grupy, wez trenera chocby na
kilka spotkan. Motywacja bywa kaprysna —
system i ludzie robig robote, gdy jej nie ma.

Rozmowa z Natalig Siubg-Jarosz pokazuje,
ze sport to cos$ znacznie wiecej niz

wyniki i medale. Jej podejscie, oparte na
konsekwencji i pracy, moze byc inspiracja
nie tylko dla przysztych sportowcdw, ale
dla kazdego, kto stoi przed wtasnym
wyzwaniem.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Majowka
1 Fundac]

Kamil CzerwiiisKi — specjalista,
Fundacja Avalon

Majowka to dobry moment, zeby @

zwolnic, ztapac oddech i spedzic

czas na witasnych zasadach.

Wcale nie musi oznaczac intensywnych
plandw czy wyjazdow. Moze to byc
czas regeneracji, lekkiego ruchu oraz
probowania nowych rzeczy.

Przygotowalismy 10 pomystow

na idealng majowke, ktdre tacza
aktywizacje i odpoczynek, oczywiscie
nie zapominajgc o dostepnosci.
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Sport i rekreacja

1. Wyid2 na spacer

Spacer jest jedna z najbardziej przystepnych
i wszechstronnych form aktywnosci
fizycznej, ktdra przynosi szereg korzysci dla
zdrowia fizycznego i psychicznego. Zacznij
swojg majowke od wyjscia do pobliskiego
parku. Mozesz wybrac sie w towarzystwie
bliskiej osoby lub swojego pupila, wytaczyc
myslenie i zastuchac sie w dzwiekach
otoczenia. Przy okazji zatrzymaj sie przy
tawce i zréb kilka prostych ruchéw, ktére
wspomoga rozcigganie i idealnie rozgrzeja
miesnie. Nie zapomnij o Swiadomym
oddechu! Juz po kilku minutach takiej
aktywnosci Twoje ciato zacznie pracowac
ptynniej, a napiecie powoli zamieni sie

w relaks.

e

wa \ :
A L4
lrﬁ .

_.1‘1

2. WSiQﬂi na rower albo handbike

Jazda na rowerze lub handbike’u to Swietny
sposdb na aktywne spedzenie czasu na
Swiezym powietrzu i zadbanie

o0 kondycje. Wybierz trase dopasowana do
swoich mozliwosci, moze to byc¢ spokojna
przejazdzka po parku albo dtuzsza wyprawa
za miasto. Rytmiczny ruch, zmieniajgce

sie otoczenie i wiatr na twarzy pomagaja
oczyscic gtowe i ztapac dystans. To takze
doskonata okazja, by poczuc wolnosc¢

i niezaleznosc. Pamietaj o odpowiednim
tempie i nawodnieniu, nie chodzi o wyscig,
tylko o przyjemnosc z ruchu.
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3. Zorganizuj piknik

Piknik to idealny sposdb na potgczenie
relaksu z byciem blisko natury. Zabierz
ze sobag koc, cos do jedzenia i ulubiony
napoj, a potem znajdz przyjemne miejsce
w parku lub na tgce. Mozesz spedzic ten
czas z rodzing, przyjaciotmi albo po prostu
ze soba. Oderwanie sie od codziennosci
i zmiana otoczenia potrafig zdziatac cuda
dla samopoczucia. Dodaj do tego lekka
aktywnosg, jak rzuty frisbee, rozcigganie
albo kroétka przechadzke, i masz gotowy
przepis na spokojny, regenerujacy dzien.

4. 0dpocznij nad wodg

Kontakt z woda dziata kojgco na ciato

i umyst. Wybierz sie nad jezioro, rzeke albo
staw i pozwal sobie na chwile wyciszenia.
Mozesz usigsc na brzegu, wstuchac sie

w szum fal lub odgtosy natury i po prostu
byc tu i teraz. Jesli masz ochote, sprobuj
lekkiej aktywnosci jak spacer wzdtuz brzegu
albo delikatne ¢wiczenia oddechowe. Taka
forma odpoczynku pomaga zredukowac
stres i odzyskac wewnetrzng rownowage.

5. Zroh dziecku mini tor przeszkod

Stworz w domu lub na Swiezym powietrzu
mini tor przeszkdd, ktéry zacheci dziecko

do ruchu i zabawy. Wystarcza poduszki,
krzesta, skakanka czy pitka, ogranicza Cie
tylko wyobraznia. Taka aktywnosc rozwija
koordynacje, sprawnosc i kreatywnosg,

a przy okazji daje mndstwo radosci.
Mozecie wspdlnie pokonywac kolejne etapy,
mierzyc¢ czas albo wymysla¢ nowe wyzwania.
To swietny sposob na budowanie relacji

i aktywne spedzenie czasu razem.

6. Pograj z dzieckiem w planszowki

Planszowki to doskonata okazja, by zwolnic
tempo i spedzi¢ wartosciowy czas razem.
Wybierzcie gre dopasowang do wieku

i mozliwosci dziecka, a potem daijcie sie
wciggnac we wspdlng zabawe. To nie tylko
rozrywka, ale tez rozwijanie logicznego
myslenia, koncentracji i umiejetnosci
wspotpracy. Wspadlne smiechy, zdrowa
rywalizacja i chwile skupienia tworzg
atmosfere, ktdra zostaje na dtugo.
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Sport i rekreacja

1. Zapist sig na Konferencjg

Jesli chcesz spedzi¢ majowy weekend
bardziej inspirujgco, wybierz udziat
online w Konferencji Fundacji Avalon
organizowanej w dniach 8-9 maja.

To swietna okazja, by poszerzyc wiedze,
poznac nowe perspektywy i zainspirowac
sie historiami innych. Mozesz wzigc udziat
z dowolnego miejsca, wystarczy dostep
do internetu i chwila dla siebie.

Taka forma aktywnosci to inwestycja

w rozwdj i motywacje do dziatania.

8. Postuchaj podcastu

Podcast ,Wystarczy zacza¢” od Fundacji
Avalon to idealny towarzysz spokojnych
chwil w domu, na spacerze czy w podrozy.
Witacz odcinek i pozwdl sobie na moment
refleks;ji, inspiracji i odpoczynku od nadmiaru
bodzcdw. To historie, ktdre pokazuja, ze
kazdy krok ma znaczenie, a zmiana zaczyna
sie od decyzji. Stuchanie podcastu moze byc¢
poczatkiem nowych pomystow i Swiezego
spojrzenia na codziennosc.

9. Obejrzyj serial

Czasem najlepsza forma regeneracji jest
po prostu odpoczynek. Serial ,,Gorgca
rywalizacja” to propozycja, ktéra pozwala
zanurzyc¢ sie w Swiecie sportu, emocji

i determinacji. UsigdZ wygodnie, przygotu;j
cos dobrego do jedzenia i daj sobie
przestrzen na chwile relaksu. To dobry
moment, by natadowac baterie i ztapac
inspiracje do wtasnych dziatan.

10. Wybierz sig do kawiarni
lub restauracji

Wyjscie do kawiarni lub restauracji to

nie tylko przyjemnosc, ale tez okazja do
wspierania miejsc tworzonych z mysla

o dostepnosci i inkluzywnosci. Polecamy
przestrzenie prowadzone przez osoby

z niepetnosprawnosciami i dla nich: toMY,
Zycie jest fajne oraz Inclusive Barista.

To miejsca, w ktorych liczy sie smak oraz
atmosfera i wartosci. Wpadnij na kawe,
spotkaj sie z bliskimi i odpocznij.

Zaplanuj podrdz razem z akcja

Fundacji Avalon ,Wsigsc do transportu
dostosowaneqo” i poczuj klimat wakacji
razem z nami! Tego lata postaw na
zwiedzanie Swiata. Na naszej stronie
internetowej znajdziesz praktyczne
informacje i porady na temat tego, jakie
mozliwosci podrézowania majg osoby

z niepetnosprawnosciami. Podpowiemy
tez, jak zaplanowac wycieczke i nie dac sie
zaskoczyc¢ niczym poza Swietng zabawa

i widokami z pieknych miejsc. Z naszymi
poradami zorganizujesz podrdz do
ciekawego miasta, nad morze, w gory, nad
jezioro czy na festiwal.

Majéwka moze by¢ momentem, zeby
spojrzec troche dalej niz tylko ten weekend.
Sprawdz, co przed Tobga, pomysl| o kolejnych
krokach. Nawet krdtka rozmowa lub
zapisanie jednego pomystu w notesie
porzadkuje kierunki dziatania.

Pamietaj, ze majowkowy ruch nie musi
wygladac jak trening. To moze byc¢ spokojny
spacer, Smiech przy prostych grach, chwila
nad woda albo rozmowa z kims bliskim.
Najwazniejsze, zeby ten czas byt haprawde
Twaj. Niech majéwka trwa caty miesiac!

Jesli chcesz zrobic pierwszy
krok w strong aktywnoSci
lub potrzebujesz wsparcia,
skontaktuj si¢ z nami.
Razem z pewnoS$cia
Inajdziemy rozwigzanie
dopasowane do Ciebie.


https://www.fundacjaavalon.pl/podcast/
https://www.fundacjaavalon.pl/aktualnosc/wsiasc-do-transportu-dostosowanego-czyli-start-akcji-podrozniczej/
https://www.fundacjaavalon.pl/aktualnosc/wsiasc-do-transportu-dostosowanego-czyli-start-akcji-podrozniczej/
https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/
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Wiosna to symbol nowego poczatku. Dni
stajg sie dtuzsze, a stonce Smielej zaglada
w Nasze okna. Wychodzimy z zimowego
marazmu, odzyskujemy energie i naturalng
chec do dziatania. Ten entuzjazm warto
przeniesc rowniez do kuchni. To idealny
moment na zmiane nawykow, eksperymenty
kulinarne i — co najwazniejsze — poprawe
jakosci tego, co laduje na Naszym talerzu.

Psychologia harw i faza gtowowa
trawienia

Kwiecien i maj to czas, kiedy na straganach
krolujg nowalijki. Ich intensywne barwy
dziatajg na Nas stymulujgco. Juz sam widok
sSwiezych, soczyscie zielonych lisci sprawia,
ze uktad pokarmowy wysyta sygnaty
pobudzajgce. To mézg uruchamia tzw.

faze gtowowa trawienia. Slinianki

i zotadek zaczynajg pracowac, zanim
jeszcze wezmiemy pierwszy kes. Tak jak
szare, papkowate danie moze zniechecad,
tak estetyczna, kolorowa kompozycja
naturalnie podkreca apetyt i poprawia
trawienie. Warto podazac za tym instynktem
i nie hamowac naturalnej potrzeby jedzenia
~o0czami”.

Pomost migdzy zimg a wiosng

Poczatek wiosny to nie tylko nowalijki.
To unikalny moment, w ktérym mozemy
taczyc swieze pedy z catag paletg warzyw
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korzeniowych, ktdre zostaty nam
z jesiennych zbiorow. Taki duet pozwala

na stworzenie positkdw niezwykle
atrakcyjnych wizualnie i smakowo.

Na talerzu moze zagoscic prawdziwa

tecza: zielone liscie, fioletowa botwinka,
biate szparagi, kalarepa, mtody czosnek,
stodka, zesztoroczna marchew czy soczyste
truskawki. Pamietajmy, ze w dietetyce kazdy
barwnik to inna ,supermoc” dla naszych
komorek.

Zielona energia i kwas foliowy

Warzywa zielone to przede wszystkim
chlorofil oraz kwas foliowy. Chlorofil,
nazywany ,krwig roslin”, ma strukture niemal
identyczna jak ludzka hemoglobina,

z tg roznica, ze jego centrum stanowi
magnez, a nie zelazo. Dzieki temu zielone
warzywa sg znakomitym zrédtem tego
cennego pierwiastka. Co wiecej, chlorofil
pomaga wigzac substancje mutagenne

w uktadzie pokarmowym, wykazujgc
dziatanie przeciwnowotworowe. Z kolei
kwas foliowy (witamina B9) to fundament
procesow zwigzanych z replikacjag DNA
oraz kluczowy element metabolizmu
homocysteiny, ktorej nadmiar jest
niezaleznym czynnikiem ryzyka chordb
sercowo-naczyniowych. Warto pamietac,
ze foliany sg niezwykle wrazliwe na wysoka
temperature — dlatego satate, roszponke
czy szpinak najlepiej spozywac na surowo.



Czerwiei i fiolet: tarcza antyoksydacyina

Rosliny czerwone i fioletowe dostarczaja
nam silnych przeciwutleniaczy: likopenu
oraz antocyjanéw. Ich zadaniem jest
neutralizacja wolnych rodnikow

i ograniczanie stresu oksydacyjnego,

ktory prowadzi do przewlektych stanéw
zapalnych. Badania wskazuja, ze antocyjany
szczegodlnie skutecznie chronig czgsteczki
cholesterolu LDL przed utlenianiem oraz
wspierajg komorki beta trzustki, dbajac

o prawidtowa gospodarke weglowodanowa.
Dodatkowo hamujag one rozwdj patogennych
bakterii, takich jak Salmonella czy E. coli.
Czerwien na talerzu to zatem nie tylko
energia i apetyt, ale realna ochrona przed
cukrzycg i chorobami uktadu krazenia.

Pomaraiiczowy optymizm i regeneracja

Z6tta papryka i pomarariczowa marchew
to barwy nastrajajgce optymistycznie,

ale tez bogactwo beta-karotenu
(prowitaminy A). Jest on niezbedny dla
prawidtowego widzenia — jego aktywna
forma, retinol, wchodzi w sktad czerwieni
wzrokowej. Witamina A bierze rowniez
udziat w réznicowaniu komdrek uktadu
odpornosciowego oraz regeneracji naskorka
i bton Sluzowych. Stanowi wiec naszg
pierwszg linie obrony przed wnikaniem
patogendw.

Biata moc: naturaine antybiotyKi

Kolor biaty, cho¢ wydaje sie neutralny,

kryje w sobie potezng moc. Alicyna
zawarta w czosnku wykazuje silne dziatanie
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze

i przeciwwirusowe. Co ciekawe, powstaje
ona dopiero w wyniku mechanicznego
uszkodzenia komodrek rosliny — dlatego
czosnek warto zmiazdzyc lub posiekac
chwile przed spozyciem. Biate warzywa

to takze zwiagzki siarkowe (glukozynolany),
odpowiedzialne za charakterystyczny
zapach kalafiora czy kapusty. Majg one
udowodnione dziatanie chemoprewencyjne.
Przyktadowo sulforafan hamuje rozwdj
bakterii Helicobacter pylori, a indolo-3-
karbinol wspomaga walke z wirusem HPV.
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Jak bezpiecznie korzystaé z nowalijek?

Choc kuszg smakiem, wczesnowiosenne
warzywa moga gromadzi¢ wiecej azotandow
ze wzgledu na ograniczony dostep do
Swiatta. Jako dietetyk radze jednak
zachowac spokgj i trzymac sie kilku prostych
zasad:

«Wybieraj mniejsze okazy — gigantyczne
warzywa to czesto efekt intensywnego
nawozenia.

«Dbaj o jakos¢ — szukaj roslin
o intensywnym kolorze, bez plam i oznak
wiedniecia.

«Daj im oddychac¢ — w domu wyjmij
warzywa z folii i przechowuj w papierze
lub loddwce.

«Przygotuj je madrze — doktadne mycie
i obieranie (najwiecej azotandw jest
tuz pod skorka) oraz krétkie moczenie
(5—10 min) znacznie redukuje ilos¢
niepozadanych zwigzkow.

«Dodaj witamine C — skropienie satatki
sokiem z cytryny blokuje przemiane
azotanow w szkodliwe nitrozoaminy
w zotadku.

Jesli Twoja dieta bedzie réznorodna

i nie oparta wytacznie na nowalijkach, ich
spozycie przyniesie Ci znacznie wiecej
korzysci niz ryzyka. Cieszmy oczy kolorami
i delektujmy sie smakiem wiosny!
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Ciato i zdrowie

DostgpnoS¢ pomocy

terapeutyczne

Zdrowie psychiczne to jeden z tematow,
ktorym przyjrzymy sie podczas

majowej Konferencji Fundacji Avalon
pod hastem ,Nowoczesne trendy
ksztattujgce widocznosc i prawa 0sob

z niepetnosprawnosciami”. Spotkamy
sie 819 maja na panelu ,Zdrowie
psychiczne bez barier? Dlaczego system
wcigz nie odpowiada na potrzeby osob

z niepetnosprawnosciami”, wystapi m.in.
Sylwia Lipinska-Wycisk, prezeska Fundacji
Psychologia Dostepna. W rozmowie

z Marig Wachowicz opowiada o tym,

z jakimi barierami w dostepie do pomocy
psychologicznej mierza sie osoby

z niepetnosprawnosciami i co nalezy
zmienic, by wsparcie byto naprawde
dostepne.

Diaczego zdrowie psychiczne jest tak
waine w Zyciu cztowieka?

Zdrowie psychiczne jest fundamentem
naszego funkcjonowania, poniewaz
wptywa na to, jak myslimy, czujemy,
budujemy relacje i radzimy sobie

z codziennymi wyzwaniami. To ono
pozwala nam doswiadczac poczucia sensu
oraz sprawczosci poprzez dazenie do
celow i spetnianie marzen. Kiedy zdrowie
psychiczne jest w dobrej kondycji, tatwiej
podejmujemy dobre dla siebie decyzje,
potrafimy regulowac odpowiednio
emocje i jesteSmy bardziej odporni

na stres. Natomiast jego pogorszenie
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czesto odbija sie na wszystkich obszarach
zycia, przede wszystkim relacjach, pracy,
ale takze na zdrowiu fizycznym. Warto
podkresli¢, ze zdrowie psychiczne nie jest
~dodatkiem” do zycia, ale jego integralna
czescia, rownie wazna jak zdrowie
fizyczne. W zwigzku z tym kazdy cztowiek,
niezaleznie od swojej sytuacji zyciowej
Czy sprawnosci, ma prawo
do wsparcia i dobrostanu
psychicznego.




Czy osoby z niepetnosprawnoscia szukania pomocy. W efekcie wiele osob
. . . A z niepetnosprawnosciami pozostaje bez

Snmvkalq Wl@ﬂﬂl barier w dos"il“e adekwatnego wsparcia, mimo realnej

do pomocy psychologicznej? Jesli tak,  potrzeby.

to jakie to 59 hariery? L. . )

Tak, osoby z niepetnosprawnosciami wcigz Prowadzi Pani leram@ W PJM. Jak duzo

napotykaja znacznie wiecej barier jest psychoterapeutow, ktorzy gWiadﬂzq

;/v dostgpie do wsparcilakpsg/cholog;].icznego. takie “Sﬂlgi? czv 0sohv Ghuche maiq
cowazne, o3 1o e o barlely 1ZVezne:  tatwy dostep do zdrowia psychicznego?

ale rowniez komunikacyjne, systemowe

i spoteczne. Niestety w Polsce liczba psychologow

i psychoterapeutow prowadzgcych
Jedna z kluczowych trudnosci sa bariery diagnozy i terapie w Polskim Jezyku
komunikacyjne, szczegdlnie widoczne Migowym lub innych alternatywnych
w przypadku oséb g/Gtuchych, dla sposobach komunikacji jest wcigz bardzo
ktérych czesto naturalnym i pierwszym niewielka. To sprawia, ze osoby g/Gtuche
jezykiem jest Polski Jezyk Migowy. Brak i stabostyszace majg ograniczony dostep do
specjalistéw komunikujacych sie w PJIM profesjonalnej pomocy psychologicznej
sprawia, ze dostep do terapii jest czesto w swoim naturalnym jezyku. W praktyce
ograniczony lub catkowicie niemozliwy. Do~ ©znacza to czesto koniecznosc korzystania
tego dochodzg bariery systemowe, takie z ttumacza, co moze utrudniac
jak niewystarczajaca liczba specjalistéw budowanie relacji terapeutycznej
przygotowanych do pracy z osobami i poczucia bezpieczenstwa. Terapia jest
z réznymi potrzebami, brak ttumaczy, procesem bardzo osobistym, wymaga
czy niedostosowane przestrzenie swobody wyrazania emocji i mysli,
terapeutyczne i procedury. Nie mozna tez a to najpetniej mozliwe jest wtasnie
pominad barier spotecznych: stereotypéw, w pierwszym, naturalnym jezyku. Dlatego
braku $wiadomosci czy doswiadczen dostepnosc terapii w PJM nie jest jedynie
wykluczenia, ktére moga zniechecad do udogodnieniem, ale podstawowym

warunkiem realnego wsparcia. Obecnie
osoby g/Gtuche nadal musza wtozyc
znacznie wiecej wysitku i pokonac wiele
barier, aby takg pomoc znalez¢.

Na Konferencji bgdziemy mowic

0 Zmianach, ktdre naleizy wprowadzic,
aby pomoc terapeutyczna dla osob

Z niepetnosprawnosciami hyta hardziej
dostgpna. Go nalezy jeszcze zmienic

W tym aspekcie?

Kluczowa jest zmiana myslenia

o dostepnosci, z dodatku na standard, co dla
mnie oznacza, ze dostepnosc nie powinna
byc traktowana jako cos ,,opcjonalnego”,
ale jako integralna czesc¢ systemu ochrony
zdrowia psychicznego. Potrzebujemy

przede wszystkim wiekszej liczby
specjalistow przygotowanych do pracy
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z osobami z niepetnosprawnosciami,

w tym oséb postugujacych sie PJM, ale takze
otwartych na terapie oséb neuroatypowych,
réznorodnych sensorycznie (osoby
gtuchoniewidome, niewidome), czy oséb

z niepetnosprawnoscia intetelektualna.
Niezbedne sg takze zmiany systemowe,
finansowanie ustug dostepnych, w tym
terapii w polskim jezyku migowym, oraz
tworzenie standarddéw dostepnosci

w placéwkach. Rdwnie wazna jest

edukacja — zaréwno specjalistow, jak

i spoteczenstwa, poniewaz rozumienie
réznorodnych potrzeb i doswiadczen oséb
z niepetnosprawnosciami pozwala budowac
bardziej wtgczajace srodowisko wsparcia.
Nie mozemy zapominad, ze dostepnosc

to nie tylko infrastruktura i przestrzen, ale
przede wszystkim relacja, komunikacja

i szacunek dla drugiego cztowieka.

0 czym nalezy pamigtac, jesli chodzi
0 dostgpnosc, tworzac miejsce pomocy
psychologicznej?

Tworzgc miejsce wsparcia
psychologicznego, warto myslec

o dostepnosci w sposdb szeroki

i wielowymiarowy. Obejmuje ona zaréwno
przestrzen fizyczna, jak i komunikacje oraz
podejscie specjalistow. Tym kierowatam
sie otwierajagc PRACOWNIE poMOC, czyli
gabinet psychologiczny przyjazny osobom
réznorodnym i czesto wykluczonym

z dostepu do diagnozy i terapii.

L X

W praktyce szerokie myslenie

o dostepnosci oznacza m.in. zapewnienie
mozliwosci komunikacji w réznych formach,
w tym w Polskim Jezyku Migowym,
dostepnosc materiatdéw w przystepnej
formie, czy elastyczne formy kontaktu

(np. online). Réwnie wazne jest poczucie
bezpieczenstwa i akceptacji — osoba
zgtaszajgca sie po pomoc powinna czuc sie
zauwazona, wystuchana (takze w kontekscie
szczegdlnych potrzeb) i potraktowana

Z szacunkiem, bez koniecznos$ci
~dopasowywania sie” do systemu. Dostepne
miejsce to takie, ktdre nie tylko ,przyjmuje
pacjenta”, ale naprawde zaprasza —
uwzgledniajgc réznorodnosc¢ doswiadczen

i potrzeb osdb, ktére z niego korzystaja.

Jesli ten temat jest Ci bliski, zapraszamy

na majowa Konferencje Fundacji Avalon,
podczas ktdrej o zdrowiu psychicznym

i dostepnosci pomocy terapeutycznej bedzie
mowic takze Sylwia Lipinska-Wycisk.

To okazja, by postuchac ekspertow

i ekspertek oraz wtaczyc sie w wazna
rozmowe o potrzebnych zmianach.




RéZnorodno$é i inkluzywnosé

PrzedstawicielKi

Fundacii Avalon |
na Spotkaniu Kobiet | .

7 NiepetnosprawnoSciami

W tym roku w Miedzynarodowy Dzien Kobiet  sztuce i modzie. Organizatorkami
przedstawicielki Fundacji Avalon wziety sSwietowania byty (w kolejnosci
udziat w wyjatkowym wydarzeniu pod alfabetycznej):

hastem ,Swietujemy razem kobiecosc!”.

Wydarzenie odbyto sie 7 marca 2026 . «Dom kultury "Dom Otwarty",
online oraz 8 marca 2026 r. stacjonarnie -Fundacja Avalon,

w domu kultury "Dom Otwarty" w Warszawie.

« Fundacja Kultury bez Barier,
«Fundacja TUS.

Warsztaty o edukacii seksuainej

Pierwszego dnia Emilia Korona i Zaneta
Krysiak z Fundacji Avalon przeprowadzity
warsztat online poswiecony edukacji
seksualnej uwzgledniajgcej perspektywe
dziewczat i kobiet z niepetnosprawnosciami.
Uczestniczki warsztatéw miaty mozliwosc
porozmawiac m.in. o barierach systemowych
i spotecznych, ktére wcigz utrudniajg dostep
do rzetelnej edukacji i wsparcia.

Drugi dziei Spotkania

Drugiego dnia, podczas spotkania w Domu
Otwartym, niemal 50 kobiet dyskutowato
o roli kobiet z niepetnosprawnosciami

w ruchu feministycznym, macierzynstwie,
asystencji osobistej oraz relacjach

i zwigzkach.

Potaczone sity

Z okazji Miedzynarodowego Dnia Kobiet
cztery organizacje potaczyty sity,

by swietowac kobiecosc¢ w wyjatkowy
sposob. W programie byty warsztaty,
rozmowy o seksualnosci, macierzynstwie,

Rehabilitacji Osob
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RéZnorodno$é i inkluzywnosé

Ino bez harie

Filmy, ktore zmieniaja spojrzenie

Rleksandra Lelell — Public Relations,
Fundacja Avalon

Dobre filmy potrafig zmienic to, jak patrzymy na Swiat.
Niestety, kino wcigz czasem powiela stereotypy na temat
niepetnosprawnosci, skupiajac sie na litosci czy wielkim
bohaterstwie. Na szczescie sa tworcy, ktorzy podchodza
do tematu zupetnie inaczej. Zamiast szukac sensacji,
stawiajg na szczerosc, madry humor i autentycznosc.
Przygotowalismy dla Was zestawienie trzech sSwietnych
filmow. Zobaczcie, co warto dopisac do swojej listy na
weekendowy seans!
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RéZnorodno$é i inkluzywnosé

Cudowny chiopak” (2017) - lekcia igtgZgﬁmzey?sVzvzfe()&;oﬁﬁ:&nk;z?;a

emnat“ [HBO Max! Prime Videol intelektualna. Obraz jest dzieki temu
niesamowicie prawdziwy. Film pokazuje,

O czym jest? ze czasem do zmiany wystarczy odrobina

Dziesiecioletni Auggie, urodzony otwartosci i szczery usmiech. Znajdziecie

z zespotem Treachera Collinsa, po latach tu mndstwo pozytywnej enerdgii,

domowej edukacji zaczyna nauke w przetamywanie barier i dowoddw na to, ze

tradycyjnej szkole. Jego rzadka wada prawdziwa sita tkwi we wspdlnym dziataniu.

genetyczna, wptywajaca na wyglad

twarzy sprawia, ze chtopiec staje sie "sound of Metal” (2019) - ciSza

opiexiem zainteresowania. a czesto TkPIN - nozwalajgca ustyszeé siebie [HBO Max,
CDA Premium]

Dlaczego warto obejrzec?

Twadrcy z wyczuciem omijaja putapke O czym jest?

robienia z gtbwnego bohatera ofiary, Ruben, peten pasji perkusista metalowego

tworzac opowiesc, ktora z jednej strony duetu, niespodziewanie traci stuch. Jego

pokazuje potege wsparcia rodziny dotychczasowe zycie i plany w utamku

i szczerych rozmow, a z drugiej — zderzenie  sekundy legng w gruzach. Trafia do osrodka

z grupa rowiesnicza i trudng droge do dla 0séb gtuchych, gdzie musi nauczyé

samoakceptacji. Produkcja swietnie sie funkcjonowad w zupetnie nowej

prezentuje, ze inne cechy fizyczne rzeczywistosci.

absolutnie nie definiujg tego, kim jestesmy.

Auggie to po prostu bystry, zabawny fan Dlaczego warto obejrze¢?

,Gwiezdnych Wojen”, ktory pragnie tego To nie jest typowa hollywoodzka opowies¢

samego, co inni — przyjazni. To madre kino, ¢ heroicznej walce z choroba za wszelka

ktore uczy otwartosci na drugiego cztowieka cene. ,Sound of Metal” to dojrzate kino

i udowadnia, ze empatia potrafi skutecznie moéwiace o utracie dotychczasowego zycia

burzy¢ uprzedzenia. i poszukiwaniu nowej tozsamosci. Film
pieknie pokazuje spotecznosc g/Gtuchych,

. Mistrzowie™ (2018) - Smiech I]llrzqcv ktdra przekazuje jasny komunikat: gtuchota
murv [Prime Viﬂeﬂ, Gnn Premium] to nie jest usterka do naprawienia. To inna,

petnowartosciowa forma doswiadczania
Swiata. Obraz uczy sztuki odpuszczania

i pokazuje, ze prawdziwa akceptacja
swojego stanu pomaga odzyskac zyciowa
rownowage.

O czym jest?

Arogancki trener koszykdéwki po serii
zyciowych wpadek otrzymuje wyrok prac
spotecznych. Jego zadaniem okazuje
sie przygotowanie do zawoddw druzyny
sktadajgcej sie z osob

z niepetnosprawnoscia intelektualna.

To nasze 3 propozycje na dobry seans.
A jakie sg Wasze ulubione? Czy macie tytuty,
do ktdrych chetnie wracacie i ktére Waszym
zdaniem pokazujg niepetnosprawnosc

Dlaczego warto obejrze¢? W przypadku w spos6b madry i prawdziwy?

tego filmu prawdziwymi mistrzami sg nie
tylko tytutowi bohaterowie, ale réwniez

tworcy doskonatego scenariusza! Film PO(IZII?l SI@ Z‘Ili_lml swoimi poleqalkaml '
udowadnia, ze o niepetnosprawnosci mozna 1 IIZYIEMNOSCIY stworzymy z nich kolemq
opowiadac z ogromnym luzem iz humorem.  [iste dla spotecznoSci Fundacii Avalon!
Co wazne, w role koszykarzy wecielili sie Ilanisz na: hiuletvn@lundaciaavalon m

Rehabilitacji Osob
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Roinorodno$é i inkluzywnosé

Gzas na normalizacig

v

Zostai ekspertem!

O niepetnosprawnosci w mediach

mowi sie zazwyczaj uzywajac dwoch
skrajnych stereotypow — bohatera lub
ofiary. Fundacja Avalon w 2024 roku
przeprowadzita badania o widocznosci osob
z niepetnosprawnosciami w przestrzeni
medialnej. Osoba z niepetnosprawnoscia
apelujaca o wsparcie dla siebie lub
innych w podobnej sytuacji to najczesciej
przywotywany przez badanych wizerunek
OzN pojawiajacych sie w mediach.

Chcemy to zmienic. Wierzymy, ze przyszedt
czas na to, aby media tworzyty rzetelny
wizerunek oséb z niepetnosprawnoscia.
Potrzebujemy stale oswajac spoteczenstwo
z tym tematem.

Nasz dziat Public Relations tworzy liste
ekspertéw z niepetnosprawnoscia!

Jesli jestes specjalista/ specjalistka

z niepetnosprawnoscia w zakresie:

prawa, psychologii, socjologii, politologii,
motoryzacji lub innej i chcesz komentowac
wazne wydarzenia w mediach — zgtos sie do
nas!

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

Zgtoszenia, ktore beda zawierac:

«imie i nazwisko,

» miejsce zamieszkania,

«dane kontaktowe,

-dziedzinae, w ktorej sie specjalizujesz
przyjmujemy na adres mailowy:
pr@fundacjaavalon.pl

Czekamy na Was!
Zespot Public Relations
Fundacji Avalon

Maria Wachowicz &
Rleksandra Lelei
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Wsparcie i dostgpnosé
: Lol

Broszura

Rleksandra Leleil — Public Relations,
Fundacja Avalon

Po uchwaleniu ustawy w 2019 roku

0 zapewnianiu dostepnosci osobom

ze szczegolnymi potrzebami dostepnosc
na szersza skale stata sie faktem.

Aby zmiany mogty byc coraz szybciej

i lepiej wprowadzane, pomocne sa
publikacje, dzieki ktérym osoby zauwazajace
btedy czy brak dostepnosci moga

w tatwy sposob zgtaszac je i wnioskowad

o poprawki. Na stronie internetowej Fundacji
Avalon pojawita sie broszura PFRON

,Co warto wiedziec o dostepnosci”
stworzona przez Polskie Stowarzyszenie

na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia
Intelektualng (PSONI).

Inajdzie w niej rowniei
przystepne wyjasnienie
tego, W jaki sposob kazdy
1 Nas moze wspierac
likwidacie barier i dbac

0 rowne traktowanie

W swoim najblizszym
otoczeniu.

Publikacja przybliza takze obowigzki
spoczywajace na instytucjach publicznych
oraz przektada urzedowe wymogi ha jezyk
codziennych, zyciowych sytuacji.

Co si¢ w niej znajduje?
Broszura to kompleksowy przewodnik po
tematach zwigzanych z dostepnoscia:

«Czym ona wtasciwie jest?

«Co musi by¢ dostepne?
« Co mozna zrobic, jesli miejsce nie jest
dostepne?

«Jak informowac o niedostepnych
miejscach?

Bariery (IZiEIQ Si@ na 3 kategorie:
Bariery architektoniczne

To fizyczne przeszkody w budynkach oraz
przestrzeni publicznej, ktére utrudniaja
lub uniemozliwiajg swobodne poruszanie
sie osobom ze szczegdlnymi potrzebami.

- Jak poprawnie pisac skargi na brak

dost . Ich likwidacja polega nie tylko na budowie
ostepnosci?

podjazddw i instalacji wind, ale rowniez na
odpowiednim oznakowaniu pomieszczen.
Istotne jest tez zagwarantowanie mozliwosci
wejscia do budynku z psem asystujgcym.

Czytelnik moze dowiedziec sie, kogo
dotyczy dostepnosc oraz jakie doktadnie
potrzeby moga miec osoby jej potrzebujace.
% :g:zmgc}fi?:;busz Biuletyn ,Widzialni z Fundacja Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Niepe{nasplrawnych Panstwowego Funduszu Osdéb Niepetnosprawnych PFRON
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Bariery cyfrowe

Odnosza sie do sSrodowiska wirtualnego, noﬂatkowo hmszura
w tym niedostepnych stron internetowych pokazuie szel‘sz

i aplikacji mobilnych. Aby je zniwelowac,

serwisy musza wspotpracowacd persn8ktvwg I llgﬂwa(mia ie
Z programami wspomagajacymi, zapewniac

odpowiedni kontrast, a publikowane O(Ipov"eunle ﬂﬂStﬂSﬂwanla
materiaty wideo powinny posiadac napisy. wspleralq nle IVIko 02“ ale

Chodzi o to, by kazdy materiat mozna byto

bez problen’1u przeczytad, zrozumiec rownlez senlorow USUIW Im
i zatatwic sprawy online. kﬂ“t“llach czv rouncow

o -
Bariery informacyjno-komunikacyjne Z WOZKamI.

Obejmujg wszelkie utrudnienia w procesie
przekazywania i odbierania informacji.
Usuniecie tych barier wymaga m.in.
zapewnienia dostepu do ttumacza Polskiego
Jezyka Migowego (PJM), czy dziatania petli
indukcyjnych dla oséb korzystajgcych

z aparatow stuchowych. Wazne jest rowniez
tworzenie pism i komunikatéw w prostym,
tatwym do zrozumienia jezyku.

Zapoznaj si¢
_ 11rescig broszury,
= ktora znajduje

si¢ na stronie
Fundacii Avalon

Co warto wiedziec
o dostepnosci

-]
oipsatpromir | WA

T ———— T

Rehabilitacji Osob

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


https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2026/02/Broszura_Co_warto_wiedziec_o_dostepnosci.pdf

Wsparcie i dostgpnosé

dostepnosci, Fundacja Avalon

W Biuletynie ,Widzialni z Fundacja Avalon”
czesto wracamy do tego, co najwazniejsze:
doswiadczen, ktore zmieniaja perspektywe,
i dziatan, ktore przektadaja sie na
codziennosc¢ 0sob z niepetnosprawnosciami.
To witasnie potaczenie historii, wiedzy

i praktyki jest jego sitg. W tym duchu
powstaje rowniez Konferencja Fundacji
Avalon — przestrzen dialogu, inspiracji

i konkretnych rozwigzan. Juz 8 i 9 maja
2026 r. spotkamy sie, aby wspdlnie
odpowiedziec na pytanie: jak budowac
sSwiat, ktory naprawde jest dostepny?

Praca, Kkariera i technologia - trzy filary
Konferenciji

Konferencja pod hastem ,Nowoczesne
trendy ksztahtujace prawa i widocznos¢
0s6b z niepetnosprawnosciami. Praca.
Kariera. Technologia” to wydarzenie, ktdre
taczy trzy kluczowe obszary: prawo, rynek
pracy i technologie. To nie jest konferencja
,0 dostepnosci”. To konferencja o zyciu —
W jego codziennym, zawodowym

i spotecznym wymiarze. Za kazda dobrg
rozmowa stojg ludzie — i to wtasnie oni
nadaja tej konferencji jej prawdziwy sens.

WSsréd prowadzacych i gosci znajdziemy
osoby, ktdre nie tylko mowig o dostepnosci,

Ewa Lefik-Babiasz - specjalistka ds.

ale realnie ja tworzg — w prawie, biznesie,
technologii i codziennym zyciu. Rozmowy
poprowadzg doswiadczeni moderatorzy

i moderatorki, m.in. Jedrzej Dutkiewicz,
Agata Spata-Zakrzewska czy dr Karolina
Paluszek — osoby, ktdre tgczg wiedze
ekspercka z praktyka i potrafig prowadzic¢
dyskusje tak, by byta nie tylko ciekawa, ale
przede wszystkim wartosciowa.

Wsrdd panelistow i panelistek pojawia sie
przedstawiciele administracji publicznej,
organizacji spotecznych, Swiata biznesu

i nowych technologii. To m.in. tukasz
Iwancio, Zuzanna Raszakowska, Piotr
Rogowiecki czy Sylwia Btach — osoby, ktore
z réznych perspektyw patrza na to samo
wyzwanie: jak budowac bardziej dostepny
Swiat.

Nie zabraknie takze gtosdw, ktére wnosza
doswiadczenie osobiste i spoteczne —

jak Matgorzata Szumowska czy Tomasz
Przybysz-Przybyszewski. To wtasnie ich
perspektywy przypominajg, ze dostepnosc
nie jest abstrakcyjnym pojeciem, ale realnym
warunkiem niezaleznosci i jakosci zycia.

Waznym elementem konferencji beda
rowniez eksperci pracujgcy na styku
technologii i innowacji, jak Andrzej

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osdb Niepetnosprawnych PFRON
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Wsparcie i dostgpnosé

Byszewski czy Ewa Bukowska, ktdrzy
pokazg, jak nowe rozwigzania

moga wspiera¢ edukacje, prace

i codzienne funkcjonowanie oséb

z niepetnosprawnosciami.

Dzieii pierwszy - system, hiznes

| INnowacje

Pierwszy dzien to spojrzenie na
dostepnos¢ przez pryzmat systemu
i innowacji. Podczas prelekgji

o nowych technologiach zobaczymy,
jak rozwigzania cyfrowe — od
sztucznej inteligencji po systemy
wspierajgce komunikacje — przestaja
byc¢ dodatkiem, a stajag sie realnym
wsparciem w codziennosci.

To opowiesc o sprawczosci,
niezaleznosci i godnosci.

W centrum dnia znajdzie sie panel

o dostepnosci w biznesie — rozmowa o tym,
czy dostepnosc sie optaca i co zmienito sie
po roku obowigzywania Polskiego Aktu

o Dostepnosci oraz w kontekscie European
Accessibility Act. To wtasnie tu spotkaja

sie rozne perspektywy: administracji,

prawa, biznesu i organizacji spotecznych.
Bo dostepnosc nie dzieje sie w jednej
przestrzeni. Powstaje na styku wielu decyzji.
Dzien zamknie warsztat, ktory pokazuje cos
bardzo waznego: kazdy z nas ma wpiyw.
Uczestnicy dowiedza sig, jak zgtaszac

brak dostepnosci, jak wyglada procedura
skargowa i jak prawo moze stac sie realnym
narzedziem zmiany.

Dzieil drugi - cztowiek, technologia

i niezaleznosé

Drugi dzien konferencji przenosi uwage
na doswiadczenie jednostki. Porozmawiamy
o technologii — ale nie jako o narzedziu
samym w sobie. Tylko jako o wsparciu

w edukacji, pracy, rozwoju i codziennym
funkcjonowaniu. Zobaczymy, jak aplikacje,
systemy i rozwigzania cyfrowe pomagaja
budowac niezaleznosc i wzmacniaja
poczucie sprawczosci.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Jednym z wazniejszych punktéw programu
bedzie panel o rynku pracy. To rozmowa
o wyzwaniach, ktére wcigz sg aktualne:

« niskim poziomie zatrudnienia osoéb
z niepetnosprawnosciami,

«obawach pracodawcoéw,
« potrzebie dostepnej rekrutaciji.

Ale to takze rozmowa o rozwigzaniach.

O tym, co dziata — i co mozna zrobic lepiej.
Szczegdlne miejsce w programie zajmuje
panel o asystencji osobistej. To temat, ktdry
nie dotyczy wytacznie systemu. Dotyczy
codziennych decyzji, niezaleznosci i jakosci
zycia. To rozmowa o tym, jak wsparcie
moze stac sie fundamentem wolnosci.
Konferencje zamknie warsztat online
poswiecony roli koordynatora dostepnosci —
funkcji wynikajacej z ustawy o zapewnieniu
dostepnosci osobom ze szczegdlnymi
potrzebami.

Bo dostgpnosé nie dzieje
sig sama. Kto$ musi jg
zaplanowaé, wdrozyé

i rozwijac.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Wsparcie i dostgpnosé

Europejski wymiar dostgpnos$ci - co Dostgpno$¢ po prostu sig optaca
Zmienia European Accessibility Act? Dla firm to nie jest juz ,kolejny temat do

rozwazenia”. To moment, w ktérym zmienia
pokaze, ze dostepnosé nie jest juz sie sposdb myslenia o produkcie, ustudze
wytacznie kwestia krajowych regulacji. i kliencie. WE)rowadzenie Polskiego Aktu
Wprowadzenie Polskiego Aktu o0 Dostepnosci orgz‘\{vynikajacego z‘niego
o Dostepnosci to element wiekszej zmiany ~ European Accessibility Act oznaczaja

— wdrazania europejskich standarddw, ktére J?d”OZ dostepnos.c staje sie czescia modelu
maja ujednolicic rynek produktéw i ustug biznesowego — nie dodatkiem.

w catej Unii Europejskiej. Co to oznacza

w praktyce? Wielu przedsighiorcow zaczyna
Przede wszystkim to, ze dostepnosc 0“ nvtama: “e to h@dlle
przestaje byc lokalnym wyborem firmy. koszlowaé? I to ies‘ naturame_

Staje sie wspdolnym standardem rynku

europejskiego. Produkty i ustugi — takie jak:

«sprzet elektroniczny (np. smartfony,
terminale),

« ustugi bankowe i e-commerce,

Panel ,Dlaczego dostepnosc sie optaca?”

«transport i sprzedaz biletow,
« platformy cyfrowe i komunikacyjne

musza spetniac okreslone wymagania
dostepnosci. | to niezaleznie od tego,
w ktérym kraju UE sg oferowane.

0d obowiazku do reainej zmiany

Podczas panelu szczegdlnie wybrzmi
pytanie: czy te regulacje realnie
zmieniaja rynek? Z jednej strony

mamy jasno okreslone obowigzkKi
przedsiebiorcéw — dotyczace
projektowania, informowania

o dostepnosci i reagowania na
zgtoszenia uzytkownikow. Z drugiej —
praktyke, ktéra bywa bardziej ztozona.
Jak pokazujg doswiadczenia instytucji
nadzorczych, najwieksze wyzwania
dotycza: braku wiedzy o konkretnych
wymaganiach, trudnosci w interpretac;ji
przepiséw, niedostatecznego
przygotowania organizacyjnego firm,
reaktywnego, a nie strategicznego
podejscia do dostepnosci. To wtasnie
dlatego panel skupi sie nie tylko na ,,co
trzeba”, ale przede wszystkim na: ,jak
robic to dobrze i skutecznie”.

% :ngagﬁ‘:g‘?::;ﬁ Biuletyn ,Widzialni z Fundacja Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Wsparcie i dostgpnosé

Dostosowanie produktdw, ustug czy
procesow wymaga czasu, zasobow i wiedzy.
Ale to tylko pierwszy poziom. Firmy, ktére
ida krok dalej, zaczynajg widzie¢ cos wiecej:
dostepnosc otwiera nowe grupy klientéw,
poprawia jakos¢ produktow dla wszystkich
uzytkownikow, zmniejsza ryzyko bteddw,
reklamacji i wykluczen, buduje przewage
konkurencyjna na rynku, ktéry dopiero sie
zmienia.

W praktyce oznacza to przesuniecie
z myslenia: ,musimy to zrobi¢” na ,optaca
nam sie to zrobic dobrze”.

0soby z niepetnosprawnosciami
oraz ich otoczenie to ogromna
grupa odbiorcow - lojalnych,
Swiadomych i coraz bardzieij
wymagajacych.

Jesli produkt lub ustuga sa dostepne —
wybor jest prosty. Jesli nie — klient po prostu
odchodzi. | coraz czesciej nie wraca.

Dlatego dostepnosc przestaje byc¢
dziataniem ,dla wizerunku”. Zaczyna byc¢
realnym czynnikiem wptywajacym na
sprzedaz. To, o czym bedziemy rozmawiac
podczas konferencji, nie dzieje sie w prozni.
To doktadnie te zmiany, o ktére na co dzien
zabiega Fundacja Avalon. Pracujemy na
styku prawa, praktyki i realnych potrzeb —
prowadzac audyty, szkolenia, doradztwo,
wspierajac instytucje i biznes we wdrazaniu

dostepnosci oraz wspottworzac rozwigzania,

ktore maja sens w codziennym zyciu.
Widzimy z bliska, gdzie system dziata,
a gdzie wcigz wymaga zmiany.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Diatego ta konferencija nie jest
tylko podsumowaniem.
To element wigkszego procesu.

Procesu, w ktérym:

«dostepnosc staje sie standardem,
a nie wyjatkiem,

«osoby z niepetnosprawnosciami sg
traktowane jak petnoprawni uzytkownicy
rynku,

«biznes, administracja i organizacje
spoteczne zaczynajq dziata¢ wspdlnie,

a nie obok siebie.

Chcemy, zeby efektem tej rozmowy byto
cos wiecej niz inspiracja. Bo dostepnosc to
nie trend i nie projekt na chwile. To zmiana,
ktora juz sie dzieje — i ktérg wspdlnie
mozemy przyspieszyc.
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Jak zdoby¢ Srodki __
na leczenie, rehabilitacje =
| codzienne Zycie? ‘

Czasem to przychodzi nagle — wypadek,
diagnoza. Cos, czego sie nie spodziewates

i co zmienia wszystko. Czasem narasta
latami: przewlekty bol, cukrzyca, depresja,
spektrum autyzmu, choroba niewidoczna

dla innych, ale bardzo realna w codziennym
zyciu. Albo to nie Ty, ale ktos bliski; dziecko,
rodzic, partner. | nagle okazuje sie, ze chcesz
pomac, ale nie wiesz jak i skad wziac€ na to
srodki.

W przygotowanym przez nas filmie
pokazujemy, jak dziata subkonto w Fundacji
Avalon. To rozwigzanie, ktdre dla wielu
0sOb staje sie realnym wsparciem w takich
momentach. Korzystajg z niego osoby

po wypadkach, osoby przewlekle chore,
o0soby z niepetnosprawnosciami, ale tez
rodzice dzieci, ktdre potrzebuja rehabilitacji,

-

N\

terapii czy statej opieki. Z subkonta moga
skorzystac rowniez osoby bez orzeczenia,
jesli ich sytuacja zdrowotna tego wymaga.
Subkonto w Fundacji Avalon to miejsce,
gdzie przez caty rok mozna zbierac
pienigdze z 1,5% podatku, darowizn

i zbiorek. Nie tylko na leczenie i rehabilitacje,
ale tez na sprzet, terapie, szkolenia,
rachunki czy inne potrzeby zwigzane

z codziennym zyciem. Z tym wszystkim nie
trzeba byc¢ samemu — w Fundacji jest zespot
opiekunodw, ktéry pomaga dziatac, dobiera
sposoéb zbierania sSrodkéw do mozliwosci

i sytuacji danej osoby. Catosc dziata online
dla 0sdb z catej Polski.

W filmie pokazujemy, jak to dziata
w praktyce. Obejrzyj i sprawdz, czy to cos
dla Ciebie lub kogos, kogo znasz.

Jak zdohy¢ SrodKi na leczenie, rehabilitacjg i codzienne zycie?

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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PI’EIKWBZIIV Poradnik
dia specialistow i rodzin

KOMPAS
DZIALAN

Co zrobic po diagnozie? Od

W Cczego zaczac, gdzie szukac

wsparcia i jak najlepiej pomoc

| dziecku? Pobierz bezptatny

Poradnik Fundacji Avalon,

ktory prowadzi przez proces

od momentu diagnozy przez = [e
formalnosci, dostepne formy ’ m
wsparcia az po codzienne s
decyzje i wyzwania, z ktorymi

mierza sie dzieci oraz ich bliscy.

Wspierajacy przewodnik
dla specjalistow i rodzin
dzieci z niepetnosprawnoscia




Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Dia kogo jest Poradnik?

Dla specjalistow: psychologdéw, pedagogdw,
lekarzy, nauczycieli, terapeutow

i pracownikéw socjalnych, a takze dla
rodzicow i opiekundw dzieci, ktdrzy mierza
sie z nowa sytuacja po diagnozie.

Poradnik bedzie na biezgco aktualizowany,
tak, aby zawarte w nim informacje byty
zawsze aktualne i uzyteczne w codziennej

pracy.

Pobierz bezptatny Poradnik na naszej
stronie.

Publikacja stworzona zostata przez zespo+t
ekspercki Fundacji Avalon oraz partnerow
merytorycznych: Fundacje Jestesmy Wazni,
Koalicje dla wczesniaka, Fundacje Gajusz
oraz Stowarzyszenie Mudita. Dzieki temu
tgczy rozne perspektywy i doswiadczenia,
stanowi praktyczne narzedzie ,pod reka” -
pomaga nie tylko odnalezc¢ sie

w systemie, ale takze lepiej wspierac rodziny
poprzez jasne przekazywanie informacji,
wskazywanie konkretnych rozwigzan

i budowanie poczucia sprawczosci.

Skontaktuj si¢ z nami!

Chcesz dowiedziec sie wiecej o publikacji
lub mozliwosciach wspdtpracy zwigzanej
Z jej wykorzystaniem? Napisz do nas:
kids@fundacjaavalon.pl

Partnerzy merytoryczni:

S e

»,0Od wielu lat jako Fundacja Avalon L °
wspieramy osoby z niepetnosprawnosciami Koalicja \Y/ QSVZQ
w sposob kompleksowy i wtasnie to . MUDITA

doswiadczenie stato sie fundamentem FUNDACJA

tej publikacji. Poradnik kierujemy przede
wszystkim do specjalistow pracujacych

z dziecmi z niepetnosprawnosciami i ich
otoczeniem, ale wierzymy, ze bedzie

on rowniez cennym zrodtem wiedzy dla
rodzicéw i opiekundéw.” - Magdalena
Bartniczak, gtéwna specjalistka ds.
rehabilitacji w Fundacji Avalon

W Poradniku ,,Kompas dziatai”

majdziest:

«najwazniejsze kroki po diagnozie,

-informacje o wsparciu finansowym,
zdrowotnym i edukacyjnym,

- wskazowki, jak rozmawiac z rodzing
i wspierac dziecko,

« podstawy komunikacji z dzie¢mi
z niepetnosprawnosciami, w tym
komunikacji alternatywnej,

«liste przydatnych miejsc, kontaktow
i Zrodet wsparcia,

«oraz wiele innych praktycznych
wskazowek.

Partnerzy honorowi:

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Os6b
Niepetnosprawnych

® .
Py Rzecznik

Praw Dziecka

Partner finansowy:

C2VINITI
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,,Fleak Futrzak ij

Rleksandra Lelef — Public Relations,

Fundacja Avalon

Gtéwny bohater filmu — jedenastoletni Tomek
— to istny wulkan energii. Chtopiec uwielbia
ruch i sportowa rywalizacje z rodzenstwem.
Te beztroska codziennosc przerywa
niespodziewany wypadek, po ktorym
chtopiec traci wtadze w nogach i od tego
momentu musi poruszac sie na wozku.

Wraz ze sprawnoscia fizyczna ulatuje

jego dawna radosc, ustepujac miejsca
narastajacej frustracji i ztosci.

Wyobraznia jako przestrzei zdrowienia

W tej trudnej sytuacji w zyciu Tomka
pojawia sie tytutowy Fleak — stworek

z innego wymiaru, dzieki ktéremu chtopiec
trafia do zaczarowanej krainy. Tam, dzieki
magii, Tomek moze znowu chodzic.

| to bytby koniec historii? Cudowne
uzdrowienie? Nic z tych rzeczy. Rezyser
Jens Mgller unika tatwych rozwiagzan i nie
robi z podrozy Tomka zwyktej ucieczki od
rzeczywistosci. Zamiast tego pokazuje, jak
w tym nowym Swiecie chtopiec musi stanac
twarza w twarz ze swoimi lekami i ztoscia.

Warstwa wizuaina

Wizualna strona filmu bardzo dobrze
wspotgra z catg historig. Tworcy stawiaja
raczej na czytelny kontrast — codziennosc¢
Tomka po wypadku staje sie stonowana,

co wyraznie odcina sie od bajkowego
wymiaru, do ktdrego zabiera go Fleak. Nowa
kraina jest dynamiczna, petna nasyconych

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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koloréw i przeréznych ksztattow. Co wazne
animacja 3D stuzy tu czesto pokazaniu
emocji bohatera — te najtrudniejsze zyskuja
namacalny ksztatt, a finatowa sekwencja
stanowi petne napiecia zwieniczenie historii.

Muzyka jako dopetnienie historii

Na wyrdznienie zastuguje rowniez sciezka
dzwiekowa, za ktdrg odpowiada polski
kompozytor — tukasz Targosz. Muzyka

we ,Fleaku” to cos wiecej niz tylko tto dla
wydarzen na ekranie. Ptynnie prowadzi
widza przez skrajne emocje: od powagi

i napiecia zwigzanego z trudng sytuacja

@




Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

bohatera po ciepto i radosc¢ podczas
niespodziewanych przygdd. DZzwieki
doskonale dopetniajg proces wewnetrznej
przemiany Tomka.

Migdzynarouowv projekt

Warto podkreslic, ze ,Fleak” to
miedzynarodowa koprodukcja. Za realizacje
tej animacji odpowiada finskie studio
Anima Vitae we wspotpracy z francuskim
Godo Films, malezyjskim Anima Vitae Point
oraz polskim studiem Animoon. Wspdlna
praca tworcow z réznych zakatkdw Swiata
zaowocowata niezwykle spéjnym

i dopracowanym scenariuszowo, wizualnie
i muzycznie filmem.

0zN na ekranach

Cieszy tez fakt, ze na ekranach kin pojawiajg
sie produkcje, w ktdrych gtéwna role gra
bohater z niepetnosprawnoscia. To Swietny

i bardzo potrzebny krok, poniewaz dzieki
temu przetamujemy bariery, i wszyscy —
niezaleznie od wieku — mozemy w naturalny
sposob uczyc sie empatii i oswajac sie

z niepetnosprawnoscia. Jest to niezwykle
cenne zwtaszcza dla dzieci, ktore dzieki
takim historiom juz od najmtodszych lat ucza
sie otwartosci na drugiego cztowieka.

~Fleak. Futrzak i ja” to film, w ktérym
wybrzmiewa szczere podejscie do tematu
akceptacji. Historia chtopca pokazuje, ze
pogodzenie sie z utratg sprawnosci to
czesto proces wymagajgcy wytrwatosci

i cierpliwosci wobec samego siebie.

Choc skierowany jest do dzieci od 7 roku
zycia, tak naprawde to kino dla kazdego.
Film sktania do refleks;ji i wspdlnych
rozmoéw widzow w kazdym wieku (wiemy
z doswiadczenia).

Film dostepny w kinach od 20 marca.

Materiaty graficzne: Nowe Horyzonty

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych
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Prawdziwe historie

Chcemy postucha¢ Waszych historii!

Co dwa miesigce bedziemy publikowac
Wasze historie. Bedzie dziatato to tak, ze
zaproponujemy Wam temat, a wybrane
opowiesci zostang opublikowane

w Biuletynie.

W kwietniu chcemy ustysze¢ o Waszych
pasjach. Mozesz opowiedzied, skad wzieta
sie Twoja pasja, jak wptywa na Twoje zycie
i co Ci daje na co dzien. Czy pomaga Ci

w trudnych chwilach? Czy dzieki nigj
poznajesz ludzi, rozwijasz sie albo
przetamujesz bariery?

Podziel sie swoja pasja, wysytajac maila na
adres: biuletyn@fundacjaavalon.pl.

Wiatr i Woda [Staszek Zukowskil

Zeglarstwo przyszto do mnie troche pdzniej,
jak odkrycie nowego sSwiata, ktory istniat
obok wszystkich moich wczesniejszych
pasji. Po powietrzu, po niebie, po adrenaliny
skokach i gérskich wyprawach, woda stata
sie kolejnym zywiotem, w ktérym mogtem
odnalezc siebie.

Pierwszy kontakt z Mazurami byt jak
wejscie do innego wymiaru. Jeziora,
ktorych powierzchnia odbijata niebo, wyspy
porosniete lasami, wiatr muskajacy twarz —
wszystko wydawato sie zaproszeniem do
przygody. Stgpatem po poktadzie jachtu,
czujac kazdy ruch fal pod stopami, kazdy
podmuch wiatru w zaglach. Wszystko,

co wczesniej wydawato sie trudnoscig —
choroba, ograniczenia miesni i stawow —
stawato sie wyzwaniem, ktére mozna byto
oswoic.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Podczas pierwszych dni zeglowania kazdy
ruch byt nauka. Nacigganie zagli, ustawianie
kursu, czujnosc¢ na zmieniajacy sie wiatr —
wszystko wymagato precyzji, koncentracji

i zrozumienia rytmu wody. Nie chodzito tylko
o technike. Chodzito o wyczucie, intuicje,

o zaufanie do natury i samego siebie.

W tych momentach na wodzie czutem
prawdziwg wolnosc. Wiatr byt moim
przewodnikiem, a woda — lustrem

mojej determinacji. Kazdy skret, kazdy
manewr dawat poczucie kontroli, ktorej
czasem brakowato w codziennym zyciu

z choroba. Kazda fala, ktora ujarzmiatem,
byta dowodem, ze moge stawiac czota
przeciwnosciom — nie tylko tym fizycznym,
ale takze tym mentalnym.

Po kilku dniach intensywnej nauki i praktyki
nadszedt moment, w ktérym poczutem, ze
zeglarstwo stato sie moja pasjg. Rok pdzniej
posiadatem juz patent zeglarza jachtowego.
Mazury staty sie moim miejscem corocznych
wypraw, gdzie tapanie wiatru w zagle byto
nie tylko sportem, ale rytuatem, sposobem
na oderwanie sie od codziennosci i choroby.

Zeglarstwo nauczyto mnie odnajdowania
rownowagi i wstuchiwania w gtab siebie.
Nie da sie oszukac wiatru ani wody.

Kazda wyprawa wymagata planowania,
analizy warunkow, przewidywania zmian
pogody. Kazdy btad mogt kosztowac
bezpieczenstwo i komfort. Ale im wiecej
uczytem sie o wodzie i wietrze, tym bardziej
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rozumiatem, ze to jest wtasnie to, czego
szukatem — balans miedzy wyzwaniem
a harmonia, miedzy wysitkiem a radoscia.

Czas spedzony na jachcie pozwalat mi
rowniez spojrzec z refleksjg nad wtasnym
zyciem. Stojgc na poktadzie, czujgc wiatr
we wtosach i stonce na twarzy, rozumiatem,
ze to, co wydawato sie ograniczeniem, jest
tylko czescig mojej historii, a nie przeszkoda
w zyciu petnym przygdd. Kazdy rejs, kazdy
zwrot, kazdy sukces w opanowaniu zagli byt
symbolem sity ducha, ktdry nie poddaje sie
nawet w obliczu przewlektej choroby.

Dla mnie zeglarstwo to cos wiecej niz
sport. To lekcja zycia, przypomnienie, ze
wolnosc i radosc sg mozliwe nawet wtedy,
gdy ciato stawia granice. To dowdd na to,
ze pasja potrafi przynies¢ niesamowite
doswiadczenia, pozwala czuc sie petnym,
niezaleznym i zywym.

Woda, wiatr, zagle — wszystkie te elementy
staty sie czescig mojej autobiografii,
kolejnym zywiotem, w ktérym moge
wygrywac swoje codzienne bitwy z choroba,
ograniczeniami i lekiem. Kazda podrdéz

po jeziorze, kazda przygoda na Mazurach
przypomina mi, ze zycie mozna smakowac
petnymi garsciami, jesli tylko ma sie odwage
siegnac¢ po marzenia.

Dziatalno$¢é spoteczna
[Edyta Banasiewiczl

Choruje na zanik miesni i na co dzien
poruszam sie wytgcznie przy pomocy wozka
elektrycznego. Momentem przetomowym
byt rok 2008, kiedy otrzymatam swaj
pierwszy wozek. To wtedy po raz pierwszy
tak wyraznie zobaczytam, jak wiele barier —
zarowno architektonicznych, jak

i spotecznych — istnieje w moim najblizszym
otoczeniu.

Moje miasto, Piaseczno, okazato
sie miejscem petnym przeszkdd:
niedostosowane chodniki, brak podjazddw,
ograniczony transport publiczny.

Zamiast sie poddacd, postanowitam dziatac.
Tak narodzita sie inicjatywa ,,Piaseczno bez
barier”.

Zaczetam organizowacd spotkania

z witadzami lokalnymi, pisac artykuty

i rozmawiac o potrzebie likwidacji barier.
Zalezato mi nie tylko na zwrdceniu uwagi na
problem, ale przede wszystkim na realnych
zmianach.

W ramach tej akcji zorganizowatam m.in.
~surwiwal na wozku”, ktéry pokazywat,

jak wyglada codziennosc osdéb

z niepetnosprawnosciami — szczegdlnie

w kontekscie braku dostepnego transportu
publicznego na liniach podmiejskich. Jego
uczestnicy na wozkach musieli pokonad

4 km do najblizszej miejscowosci
podmiejskiej. Nagroda byt piknik
integracyjny, podczas ktdrego na
uczestnikow czekato wiele atrakgji.

Jednym z wazniejszych projektow byta
takze ,,Gra na 4 kota” — miejska gra
terenowa i wydarzenie integracyjne. Jej
celem byto pokazanie miasta z perspektywy
osoby poruszajgcej sie na wozku oraz
integracja réznych srodowisk: mieszkancow,
witadz lokalnych, organizacji spotecznych

i 0s6b z niepetnosprawnosciami. Uczestnicy
— czesto po raz pierwszy — mieli okazje
pokonac wyznaczone trasy na wozkach

i odwiedzac instytucje publiczne, oceniajac
ich dostepnosc. Dzieki temu mogli na
wiasnej skérze doswiadczyc barier, ktére na
co dzien sg niewidoczne dla wielu oséb.

Gra angazowata rowniez dzieci, mtodziez,
wolontariuszy i media, a jej waznym
elementem byto przyznawanie wyréznien
miejscom przyjaznym osobom

z niepetnosprawnosciami. Z czasem
inicjatywa ta stata sie przestrzenia dialogu
i realnej zmiany, a jej gtdwnym celem

— integracja spoteczna i budowanie
Swiadomosci — byt szeroko doceniany.

Zaangazowanie spoteczne z czasem stato
sie moja pasjg. Co wiecej — pomogto
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob . L .
Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON
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mi odnalezd siebie na nowo. Dzieki tym
dziataniom rozwinetam swoje umiejetnosci,
zaczetam realizowac sie w projektach
graficznych, a takze nabratam odwagi

w poszukiwaniu pracy i nowych mozliwosci.

Dziatalnosc spoteczna daje mi site —
szczegodlnie w trudnych chwilach. Pozwala
mi czud, ze mam realny wptyw na otaczajaca
rzeczywistosc. Dzieki niej poznaje ludzi,
ucze sie, przetamuje wtasne bariery i stale
sie rozwijam.

Dzis wiem, ze to wtasnie z ograniczen
zrodzita sie moja najwieksza sita. To,

co kiedys byto przeszkoda, stato sie
poczatkiem drogi petnej sensu i dziatania.

Stowa silniejsze niz bariery: Moja droga
do Ksigzki ,,Utkany z marzei”
[Karolina Konopal

Moja przygoda z pisarstwem nie zaczeta
sie od wielkich planéw wydawniczych, lecz
od potrzeby serca. Wszystko zaczeto sie od
bloga, ktory prowadze do dzis. Poczatkowo
byta to dla mnie przede wszystkim forma
autoterapii — bezpieczna przystan, w ktorej
mogtam oswajac codziennosc, nazywac
emocje i porzadkowac mysli. Z czasem
jednak to, co intymne, zaczeto rezonowac
z innymi. Dzis mgj blog stat sie przestrzenia
znacznie szerzej rozpowszechniona. To juz
nie tylko moj prywatny dziennik, ale miejsce
spotkania z ludzmi, platforma wymiany
doswiadczen i dowdd na to, ze stowo ma
moc budowania wspdlnoty. To wtasnie ta
rosngca spotecznosc i Wasza energia daty
mi odwage, by pojsc o krok dalej.

Pisanie jako brama do wolnosci

Zycie z mézgowym porazeniem dzieciecym
stawia przede mna codzienne wyzwania,
ale to wtasnie pasja do pisania stata sie
narzedziem, ktére pozwala mi je skutecznie
przekraczac. Kiedy tworze, bariery fizyczne
schodza na dalszy plan. Moja wyobraZnia
nie zna ograniczen, a klawiatura pozwala mi
w petni wyrazic to, kim jestem.

Przez lata blog byt moim powiernikiem,

ale w gtebi duszy zawsze tlito sie jedno
wielkie marzenie: wydanie wtasnej ksigzki.
To pragnienie towarzyszyto mi od zawsze,
czekajac na odpowiedni moment, by méc
wreszcie ,ubrac sie” w forme, ktdra zostanie
z czytelnikiem na dtuzej.

»Utkany z marzen” — o przetamywaniu
barier

Dzis to marzenie staje sie rzeczywistoscia.
Pracuje nad ksigzka pod tytutem ,Utkany

z marzen”. Ten tytut najlepiej oddaje proces
jej powstawania — to mozolne, ale piekne
splatanie moich mysli, doswiadczen i nadziei
w jedng, spdjna historie.

Gtéwnym motywem ksigzki jest
przetamywanie barier. Chce w niej pokazac,
ze diagnoza nigdy nie powinna byc¢
koncem opowiesci, a jedynie jednym z jej
rozdziatdw. Moja ksigzka to gtos sprzeciwu
wobec ograniczen — zaréwno tych
architektonicznych i spotecznych, jak i tych,
ktére sami stawiamy w swoich gtowach.
,Utkany z marzen” to opowiesc o sile ducha,
o tym, ze kazdy z nas ma prawo do marzen
i ich realizacji, bez wzgledu na to, z jakiego
punktu startuje.

Zaproszenie do wspdlnej podrozy

Wyjscie z mojg twdrczoscia do szerszej
przestrzeni publicznej to dla mnie akt
odwagi, ale i poczucie misji. Wierze, ze
dzielenie sie swoja historig moze stac sie
iskrg dla innych.

Piszac te ksigzke, czuje, ze realizuje swoje
najwazniejsze zyciowe zadanie.

Mam nadzieje, ze czytelnicy miesiecznika,
Sledzac mojag droge od blogerki do autorki,
odnajda w niej inspiracje do walki o wtasne
marzenia. Bo zycie, mimo wszystkich
trudnosci, mozna i warto utkac z tego,

CO W has najpiekniejsze.
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Maria Wachowicz - specjalistka ds. PR

Kwiecien byt mocno ,konferencyjny” —
i dobrze, bo to Swietnie pokazuje skale:
temat widocznosci i praw OzN realnie przebit
sie do roznych medidw. Do tego dorzucilismy
konkret ,tu i teraz”: rozmowy o asystencji
osobistej, o zdrowiu psychicznym bez barier
oraz praktyczne wsparcie w ruchu

i dobrostanie.

Jedynka (Poiskie Radio) - Konferencija
Fundacii Rvalon

O Konferencji moéwili Maria Wachowicz

i dr Maciej Chudkiewicz, ktory poprowadzi
panel ,Jak nas widzga tak nas pisza,
niepetnosprawnosc¢ w mediach — kto tworzy
wizerunek?” — o tym, kto ustawia narracje

0 OzN i jak moéwic o niepetnosprawnosci
bez uproszczen i stereotypow.

Postuchaj: jedynka.polskieradio.pl

Sympatia - ,,Zdrowie psychiczne hez
barier” (Sylwia Lipiiska-Wycisk)

W rozmowie z Sylwig Lipinska-Wycisk
(Fundacja Psychologia Dostepna)
wybrzmiewa wprost: pomoc psychologiczna
czesto konczy sie na etapie ,nie da sie”

— bo brakuje dostepnosci, ciggtosci

i sensownej sciezki. To wazny gtos w
kontekscie Konferencji Fundacji Avalon:
zdrowie psychiczne nie jest dodatkiem, tylko
warunkiem niezaleznosci.

Przeczytaj: porady.sympatia.onet.pl



https://jedynka.polskieradio.pl/artykul/3671850 
https://porady.sympatia.onet.pl/sympatia-radzi/zdrowie-psychiczne-bez-barier-najczesciej-sciezka-zalamuje-sie-na-poziomie/7bv5ckg
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InnowacjeSpoteczne.pl - asystencija

osobista oczami praktyki

Wybrzmiewa perspektywa Bogumity

z Pomaranczowego Telefonu Wsparcia:
ludzie szukajg przede wszystkim
konkretnego wsparcia w codziennosci,

a nie teoretycznych deklaracji.

Z tej perspektywy asystencja osobista

to narzedzie niezaleznosci — pozwala
funkcjonowad, pracowac, korzystac

z opieki zdrowotnej i utrzymywac relacje.

Przeczytaj: innowacjespoleczne.pl

Niepelnosprawni.pl - migdzynarodowe
warsztaty Tai Chi w Fundaciji Avalon

Zapowiedz darmowych warsztatow Tai
Chi podkresla ich wspierajgcy charakter:
tagodny ruch, oddech i uwaznosc jako
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element powrotu do dobrostanu po
uszkodzeniach neurologicznych —
z miedzynarodowymi prowadzgcymi
i wsparciem ttumacza.

Przeczytaj: niepelnosprawni.pl

Kwieciei pokazat, Ze roSnie
potrzeha rozmowy

0 niepetnosprawnosci

W sposob, ktory t3czy prawa,
dostepnoSc i praktyke
codziennego zycia. Dia
Fundaciji Avalon to sygnat,

7e warto konsekwentnie
wzmacniaC gtos 0sob

1 hiepetnosprawnosciami

W mediach, rozwijaé¢
rozwigzania wspierajgce
niezaleznoS¢ i budowac
przestrzei do merytorycznej
debaty - takZe podczas
majowej konferencil.

®


https://innowacjespoleczne.pl/artykuly/asystencja-osobista-czyli-w-jaki-sposob-panstwo-traktuje-osoby-z-niepelnosprawnosciami/
https://niepelnosprawni.pl/sport/miedzynarodowe-warsztaty-tai-chi-w-fundacji-avalon-wsparcie-w-powrocie-do-zdrowia-po-uszkodzeniach-neurologicznych 

Listy do redakeji

Masz pytanie dotyczace Fundacji Avalon?
Chcesz dowiedziec sie wiecej

o dofinansowaniach, zatozeniu subkonta,
naszych wydarzeniach, mozliwosciach
wsparcia lub po prostu o tym, czym sie
zajmujemy? A moze jest cos, co od dawna
Cie nurtuje i nie wiesz, gdzie szukac
odpowiedzi? Nasi specjalisci chetnie
odpowiedzg na Twoje pytania! Mozesz
napisac do nas w kazdej sprawie zwigzanej
z dziatalnoscia Fundacji i wsparciem dla
0s06b z niepetnosprawnosciami. Na Wasze
wiadomosci odpowiadamy w kolejnych
wydaniach biuletynu, aby dzielic sie
waznymi informacjami i rozwiewac wszelkie
watpliwosci. Nie ma pytan niewaznych

— piszcie Smiato! Czekamy na Wasze
wiadomosci.

Wsparcie finansowe

Pytanie: Jakie dokumenty sg potrzebne do
zatozenia subkonta?

Odpowiedz: Aby zatozyc subkonto,
wystarczy wypetni¢ porozumienie oraz
zapoznac sie z regulaminem. Konieczne
jest rowniez przedstawienie dokumentu
medycznego zawierajgcego diagnoze.
Co wazne, nie musisz miec orzeczenia
0 niepetnosprawnosci, zeby zatozyc¢
subkonto w Fundacji Avalon. Jezeli je
posiadasz, rowniez o nie poprosimy, ale
najwazniejszy jest dokument wystawiony
przez lekarza, na ktérym bedzie Twoja
diagnoza.

Pytanie: Nie wiem od czego zaczad, czy
Fundacja pomaga w apelowaniu o wptaty?

Odpowiedz: Mozesz umowic sie

na bezptatng konsultacje z naszymi
specjalistami, w dogodnej dla Ciebie
formie — online, telefoniczne czy osobiscie.
Doradca przeprowadzi Cie przez

proces konstruowania apelu i dobierze
narzedzia najbardziej odpowiednie dla
Twoich mozliwosci i potrzeb. Dodatkowo
organizujemy webinaria, szkolenia,
materiaty edukacyjne, ktore maja na

celu przyblizy¢ i nauczy¢ Cie korzystania

z technik i narzedzi stuzacych do
pozyskiwania srodkdw na subkonto.
Wystarczy skontaktowac sie z nami mailowo
na adres apelowanie@fundacjaavalon.pl.

Sport i rekreacia
Pytanie: Dzieni dobry, czy wiadomo juz,
kiedy bedzie Wheelmageddon?

Odpowiedz: Czesc Pawle, super, ze
interesujesz sie Wheelmageddonem!
Witasnie przygotowujemy jego kolejna
edycje i na razie mozemy zdradzic tylko tyle,
ze odbedzie sie we wrzesniu. Zachecamy
jednak do sledzenia naszych medidow
spotecznosciowych, gdzie bedziemy na
biezaco informowac o szczegdtach

i otwarciu zapisow!
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Bezptatne porady

Pytanie: Dzieni dobry, czy w ramach
dofinansowania na sprzet rehabilitacyjny
pfron mozna sfinansowac sobie oprdocz
rowerka stacjonarnego do ¢wiczen rowniez:
domowa wirdwke na nogi / masazer firmy
medivon jak w zatgczniku oraz kompresyjny
masazer limfatyczny? Czy gdzies jest
podany zakres urzadzen, ktére mozna
sfinansowac z pfron a ktdre nie? Czy jest tez
moze wykaz lub lista urzadzen jakie moze
sfinansowac lekarz rowniez na NFZ?
Odpowiedz: Nie ma jednej ,,zamkniete;j listy”
sprzetu rehabilitacyjnego finansowanego
przez PFRON. Zamiast zamknietego wykazu
dziata zasada: sprzet musi by¢ uzasadniony
potrzeba wynikajaca z niepetnosprawnosci

i zaleceniem lekarza. Wazna zasada ogolna
jest, ze PFRON finansuje tylko sprzet:
niezbedny do rehabilitacji, potwierdzony
zaleceniem lekarza/specjalisty. Jesli chodzi
o domowa wirdwke na nogi / masazer

firmy medivonMasazer to jest mozliwe
dofinansowanie, ale jesli np. urzadzenie to
bedzie opisane jako element rehabilitacji
(np. poprawa krazenia, spastycznosc,
obrzeki) lub jak lekarz w zaswiadczeniu
wpisze np. Urzadzenie potrzebne do
masazu uciskowego konczyn dolnych jako
element rehabilitacji. Jesli zas chodzi

o Kompresyjny masazer limfatyczny (BOA /
drenaz limfatyczny) to réwniez jest szansa
na takie dofinansowanie jako metoda
terapeutyczna stosowana przy obrzekach
limfatycznych, problemach naczyniowych.
Zeby dostac tego typu dofinansowanie
warto we wnioskach o takie dofinansowanie
uzywac okreslen sprzetu typu urzadzenie
do drenazu limfatycznego koriczyn dolnych.
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Jesli chodzi o wykaz sprzetu
refundowanego przez NFZ to jest taki
wykaz, przesytam w zatgczniku wykaz
takiego sprzetu z informacjami o limitach
finansowych przyznawanych przez NFZ.
Niestety w wykazie takiego sprzetu nie
ma takich urzadzen, o ktére Pan pyta.
Sprzet dofinansowany przez NFZ to
przede wszystkim: sprzet do poruszania
sie (wozki inwalidzkie, kule, balkoniki),
sprzet ortopedyczny (protezy konczyn,
ortezy, obuwie ortopedyczne), sprzet
przeciwodlezynowy (poduszka, materac),
aparaty stuchowe, sprzet stomijny, srodki
higieniczne (pieluchomajtki, wktadki) czy
sprzet oddechowy.

Pytanie: Czy mozna ubiegac sie

o dofinansowanie na naprawe wodzka
inwalidzkiego aktywnego lub stabilizujgcego
z NFZ?

Odpowiedz: Tak, mozna, najlepiej prosze
sie zgtosic¢ do lekarza specjalisty

(np. ortopeda, neurolog czy chirurg)

i poprosi¢ o wystawienie zlecenia na
naprawe wozka inwalidzkiego aktywnego
lub wdzka inwalidzkiego stabilizujgcego dla
dorostych. Z NFZ mozna dostac¢ 900 zt na
naprawe wozka inwalidzkiego aktywnego

i 600 zt na naprawe wdzka inwalidzkiego
specjalnego.




Ilzigkuiemv Za przeczytanie naszego hiuletynu! ‘

Cieszymy sie, ze poznajecie z nami rozne perspektywy srodowiska OzN — od
przetamywania szklanego sufitu na sciezce kariery, przez budowanie eksperckiego
wizerunku OzN w mediach, az po Wasze prawdziwe historie i praktyczne wsparcie ptynace
z Poradnika ,Kompas dziatan”.

To wiasSnie Wasza obecno$é i uwaga
nadajg sens temu, co robimy.
Do zobaczenia w Kolejnym, wakacyjnym wydaniu!

Obserwuj nas
| b3dZ na biezaco:

na Facehooku
fundacjaavalon

na Instagramie

fundacja_avalon

Zapisz sig na kolejne biuletyny @ Iainkedrie - (i
na voul!'“hie
Odwieds naszg strong internetowa @ FundacjaAvalonT

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