07/2026 (15) Listopad

IV Kongres Inclutvision “ , z

Endometrioza.
Jak ja rozpoznac?

Inny rytm to nie bigd. Pot miliona |
dzieci potrzebuie zrozumienia

llu rodzicow ukrywa w szkole diagnozy dzieci?
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List od redakeii

Drodzy Czytelnicy! Nie sama praca jednak zyjemy! Zabieramy Was
réowniez do swiata kultury bez barier, zagladamy
za kulisy sportowych wydarzen, rozmawiamy

o zdrowiu kobiet, neuroréznorodnosci,
rodzicielstwie i wsparciu w trudnych
momentach. Jak zawsze szukamy tematow,
ktore dotycza prawdziwego zycia — czasem
inspirujg, czasem prowokujg do dyskusji,

a czasem po prostu dostarczajg wiedzy, ktorej
wszyscy potrzebujemy.

Czy mozna byc¢ swietnym specjalista, miec
doswiadczenie, kompetencje i motywacje,

a mimo to pozostawac niewidzialnym na rynku
pracy? Niestety, mozna. Wystarczy, ze zamiast
umiejetnosci pracodawca dostrzeze przede
wszystkim niepetnosprawnosc. | wtasnie
dlatego w Fundacji Avalon po raz kolejny
postanowiliSmy powiedziec gtosno: czas
zobaczyc cztowieka, a nie ograniczenia.

Chciatabym, zebyscie po lekturze tego numeru
zadali sobie jedno pytanie: kogo lub czego
jeszcze nie dostrzegamy? Bo dostepnosc
zaczyna sie wiasnie od uwaznosci.

Od gotowosci do zauwazenia drugiego
cztowieka, wystuchania jego historii

i zakwestionowania wtasnych przyzwyczajen.

Tematem oktadkowym tego wydania
sWidzialnych” jest nasza nowa kampania
spoteczna ,Widzimy sie w pracy”. To projekt,
ktory jest mi szczegdlnie bliski — nie tylko jako
redaktor naczelnej Biuletynu, ale rowniez jako
koordynatorki kolejnej kampanii spotecznej
Fundacji. Tegoroczna kampania spoteczna

to kolejna odstona tego, co w Fundacji
nazywamy problemem ,zero”, czyli
niewidzialnosci osdb z niepetnosprawnosciami.
Tym razem podejmujemy przestrzen aktywnosci
zawodowej. Wierze, ze o dostepnosci rynku

Zapraszam Was do lektury i rozmowy.
Do zobaczenia! Takze w pracy.

Redaktor naczelna ,Widzialnych z Fundacja

- o= vy Avalon”
pracy nie wystarczy juz tylko rozmawiac. Koordynatorka kampanii spotecznej ,Widzimy
Potrzebujemy konkretnych zmian w sposobie sie w pracy”

myslenia, rekrutowania i tworzenia miejsc pracy.

- . . o Helena Szczuka-Kalensky
Zatrudnianie osob z niepetnosprawnosciami

nie powinno byc¢ postrzegane jako gest dobrej
woli czy przejaw spotecznej odpowiedzialnosci.
To przede wszystkim dostrzeganie talentow,
potencjatu i kompetencji, ktérych polski rynek
pracy nie moze sobie pozwoli¢ ignorowac.
Chcemy, by nasza kampania stata sie

impulsem do zmiany perspektywy — zarowno
pracodawcow, jak i catego spoteczeristwa.
Zeby niepetnosprawnos¢ przestata przestaniaé
kwalifikacje, a dostepnosc stata sie standardem,
nie wyjatkiem.

Nie wystarczy jednak mowi¢ osobom

z niepetnosprawnosciami ,pracujcie” czy
~badZcie aktywni”, trzeba pdjsc dalej i sprawdzic
czy nasi pracodawcy sg otwarci i gotowi

na potencjat OzN. W Fundacji nie mamy fundacja

w zwyczaju atakowad, a raczej wskazywac 7‘ I

droge i dawac rozwigzania. Dlatego ) ava On
stworzyliSmy praktyczny przewodnik dla
pracodawcow i przedsiebiorcéw. Przygladamy
sie w nim konkretnym wyzwaniom zwigzanym

z zatrudnianiem oséb z niepetnosprawnosciami,
prezentujemy wskazowki dla pracodawcow,
wracamy do tematu putapki rentowej

i pokazujemy, jak wyglada praca osob

z niepetnosprawnosciami w sektorze kultury.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Redakcija

Redaktor naczelna obserwuj nas
Helena Szczuka-Kalensky | I]Q[Ii na hiﬂig(}ﬂ:
p - na Facehooku

Zespot redakcyiny N ——
Albicja (W Krainie Sktaddw), Maciej Chudkiewicz, Dominika
Filipowicz, Amelia Kamiriska, Maja Kopec, Ewa Lefik-Babiasz, na Instagramie

Aleksandra Lelen, Marta Lorczyk, Kinga tucarz, Mitosz
Skorupski, Helena Szczuka-Kalensky, Adam Sliwiriski,
Bartosz Tarnowski, Maria Wachowicz, Weronika Witecka

fundacja_avalon

na Linkedinie
Skiad graficzny Fundacja Avalon
Filip Krélak, Natalia Gacka .

na YouTubie
Konsultacja merytoryczna FundacjaAvalonYT

Jakub Kulasa

na stronie
Wspotpracownicy fundacjaavalon.pl
Lusine Duryan, Aleksandra Kogut, Emilia Korona, Zaneta

Krysiak, Ewa Lefik-Babiasz, Kinga tucarz, Mitosz Skorupski, Julia Sztreja, Agata Szudzik,
Weronika Witecka, Anna Wysocka

Wydawca

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

02:672 Warszawa Cheesz wspottworzyé
Kontakt biuletyn? Zoto$ sig

Ogodlny: 22 266 82 36 / 666 324 328

Dla mediow: 534 452 357 do WOIonta"at“!

Darmowe porady: 530 001130 Wystarczy, ze wys’les'z maila na adres: N

wolontariat@fundacjaavalon.pl, a w tresci
. - napiszesz:

Adres i dane Fundacji e i o el

Fundacja Avalon - Bezposrednia Pomoc . jaki masz pomyst na zaangazowanie sie

Niepetnosprawnym, ul. Domaniewska 50A w tworzenie Biuletynu,

02-672 Warszawa +Sswojg dostepnosc czasowa,

KRS: 0000270809 «ile czasu mozesz przeznaczyc na

NIP: 952-20-21-000 wolontariat,

www.fundacjaavalon.pl «swoj numer telefonu.

Adres e-mail redakeli:

biuletyn@fundacjaavalon.pl

Rehabilitacji Osob
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Kim jesteSmy?

"‘s

Kim jesteSmy?

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzadowych
w Polsce wspierajacych osoby z niepetnosprawnosciami i przewlekle
chore. Dziata od 2006 roku, status organizacji pozytku publicznego (OPP)
posiada od 2009 roku. Ma siedzibe w Warszawie, swoim wsparciem
obejmuje osoby potrzebujace z catej Polski. Fundacja oferuje pomoc
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
Z 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 - :
lub dofaczyé do arup wsparcia dla Sprawdz terminy @

0s6b z niepetnosprawnosciami

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

Z niepetnosprawnosciami.

| skontaktuj sig!

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Os6b
Niepetnosprawnych

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych

v
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W pracy!

Kompetentne, zaangazowane, petne
potencjatu — osoby z niepetnosprawnosciami
na rynku pracy. Kampania spoteczna
Fundacji Avalon przetamuje stereotypy, ktére
wcigz ograniczaja ich szanse zawodowe,
oraz dziata na rzecz budowania wiekszej
otwartosci wsrod pracodawcow i catego
spoteczenstwa. Poprzez ogdlnopolskie
dziatania w telewizji, radiu, Internecie,
mediach spotecznosciowych i przestrzeni
publicznej kampania ma wspierac realna
zmiane postaw wobec zatrudniania oséb

Z niepetnosprawnosciami.

Kampania spoteczna Fundacji Avalon
»Widzimy sie w pracy?” ma na celu
promocje zatrudnienia oséb

z niepetnosprawnosciami, ksztattowanie
pozytywnego i realistycznego

wizerunku OzN jako kompetentnych

i wartosciowych uczestnikow rynku
pracy oraz przeciwdziatanie stereotypom
utrudniajgcym ich aktywizacje
zawodowa. Jej pierwotny tytut stworzony
na potrzeby wniosku o dofinansowanie,
ztozonego do Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osdéb Niepetnosprawnych

Helena Szczuka-Kalensky — Dyrektor Operacyjna Fundacji Avalon,
koordynatorka kampanii spotecznej Widzimy sie w pracy!

(PFRON) brzmi ,,Niepetnosprawni,

petni potencjatu”. Tytut ten podkresla
niewykorzystany w petni potencjat, ktory
powinien zostac¢ uwolniony z korzyscia dla
wszystkich aktoréw zycia spotecznego

i gospodarczego w Polsce.

Kampania ma wymiar spoteczny, co oznacza,
ze ma odpowiedziec na potrzeby przede
wszystkim wspadlnoty, a dopiero w kolejnych
krokach byc¢ kierowana do mniejszych,
konkretnych grup. W wymiarze publicznym
ma ambicje normalizowac sposob,

w jaki na co dzien postrzegamy osoby

Z niepetnosprawnosciami, przetamywac
wdrukowane w nas uprzedzenia

i stereotypy i naktaniac¢ nas do refleks;ji

nad wiasnymi postawami. Ma byc kropla
wprawiajgcg w ruch mechanizm zmiany.
Kampania ma nam pomaéc odejs¢ od postaw
opartych na zaciekawieniu, umniejszaniu,
litosci, niepotrzebnej heroizacji czy
protekcjonalnym traktowaniu. Niestety
miejsca ustug zatrudniajgce OzN sg wcigz
sporadyczne i mimo ze powinny by¢ czyms
naturalnym, to raczej sg ewenementem
wywotujgcym ciekawosc, a czasem nawet

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Temat z oktadki

liczne niezrecznosci. W przypadku stanowisk
wyzszych czy eksperckich, pierwsze

i kolejne skojarzenia nie zaktadajg osoby

Z niepetnosprawnoscia.

Zwigkszenie widocznoSci 0zN w pracy
warunkiem trwatej zmiany

Badania Fundacji wskazuja, ze osoby

Z niepetnosprawnosciami wcigz
doswiadczajg dyskryminacji w procesach
rekrutacyjnych oraz braku zaufania ze
strony pracodawcéw. W powszechnym
przekonaniu zatrudnienie OzN postrzegane
jest czesto jako obcigzenie organizacyjne
lub finansowe, a nie inwestycja

w réznorodnosc i rozwdj zaktadu

pracy. Nasz projekt odpowiada na te
wyzwania poprzez dziatania informacyjne

i edukacyjne skierowane takze do
pracodawcow. W ramach kampanii
spotecznej powstata merytoryczna broszura,
napisana przez ekspertéw Fundacji Avalon
oraz Fundacji Aktywizacja, z ktérej mozna
dowiedziec sie z niej nie tylko jakie korzysci
ptyna z zatrudniania OzN ale tez jak
zbudowac dostepne procesy rekrutacyjne,
dostepne i przyjazne srodowisko pracy,
procesy integracyjne i jak rozwija¢ osoby

Z niepetnosprawnosciami by mogty

w pracy odnosic sukcesy z optymalna dla
przedsiebiorstwa korzyscig. Przedstawiamy
w niej informacje o dostepnych formach
wsparcia finansowego z PFRON, o tym

jak przystosowac stanowisko pracy,
prowadzic rekrutacje wtaczajaca i budowac
przyjazne srodowisko pracy. Warto zwrocic
uwage takze na fakt, ze w wielu branzach
pracodawcy mierzg sie z trudnosciami

w znalezieniu pracownikow. Broszura oraz
kampania majg uswiadomic¢ pracodawcom,
ze w obliczu coraz trudniejszej rekrutacji
nowych pracownikow i kurczgacego sie
zasobu ludzi chetnych do pracy to wtasnie
osoby z niepetnosprawnosciami moga

te luke wypetnic, jezeli tylko pracodawcy
otworzg sie na ich zatrudnienie.

Kilka kampanii - jeden cel

Wszystkie dotychczas przeprowadzone
przez Fundacje Avalon kampanie
spoteczne taczy jeden cel — normalizacja
postrzegania niepetnosprawnosci oraz
0sob jej doswiadczajacych, na réznych
ptaszczyznach ludzkiego zycia —

W sporcie, zyciu rodzinnym, nawigzywaniu
relacji intymnych, uczestnictwie w zyciu
spotecznym i kulturalnym, w zakresie
wizerunku tych osdb oraz oczekiwan

i rol jakie w spoteczenstwie petnimy.

Do dopetnienia opisu w imie Teorii Trzech
Miejsc socjologa Raya Oldenburga, gdzie
pierwszym miejscem aktywnosci cztowieka
jest dom, trzecim neutralna przestrzen
spoteczna, brakowato miejsca drugiego,
czyli wtasnie aktywnosci zawodowe;j.
Kampania ,\Widzimy sie w pracy!” chcemy
uzmystowic, ze praca to podstawa do
poczucia sprawczosci, niezaleznosci

i podmiotowosci cztowieka oraz, ze osoby
Z niepetnosprawnosciami stanowia
integralng i rownoprawng czesc konstruktu
spotecznego, a ich potrzeby nie sg
odmienne od potrzeb pozostatej czesci
spoteczenstwa. Mozliwosc realizowania
przez nie aktywnosci zyciowej to
podstawowe wymogi wynikajgce z rdownosci
obywateli wobec prawa.

RoZnorodni bohaterowie

Zaproszone do udziatu w kampanii
osoby doswiadczajg réznych rodzajow
niepetnosprawnosci, sg réznej ptci,

w réznym wieku, na réznych etapach
zycia, w réznych sytuacjach zyciowych

i odmiennych rolach spotecznych.

Ma to pomdc w uzmystowieniu, ze
niepetnosprawnosc nie jest tematem
jednoptaszczyznowym, homogenicznym
i ze moze ostatecznie dotyczyc¢ kazdego
cztowieka, takze tego, ktory

w danym momencie jej nie doswiadcza.
Wypadek czy choroba prowadzgce do
niepetnosprawnosci to te elementy,

o ktorych cztowiek z zasady nie

mysli i ktérych nie zaktada. Niestety
czesto sie zdarza, ze pojawienie sie

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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niepetnosprawnosci wymusza zmiane
sytuacji zawodowej co z kolei prowadzi do
degradacji spotecznej nie tylko jednostki,
ale i catej rodziny.

Kreacje stworzone na potrzeby kampanii
sg z zatozenia nie tylko merytoryczne,
ale przede wszystkim majg zaskoczyc,
zatrzymac uwage, wywotac refleksje

i uSwiadomic potrzebe zmiany. Poprzez
kampanie, mamy tez ambicje przywotac
uczucie spotecznej solidarnosci.

Jgzyk, ktory przetamuie bariery

Jezyk zawodowy czy biznesowy peten

jest utartych zwrotéw. Zapewniamy, ze

Lhie widzimy przeszkdd”, gwarantujemy,

ze ,dowieziemy wyniki na czas”, albo
deklarujemy, ze ,ogarniemy temat od reki”.
Wypowiadamy te stowa automatycznie,
rzadko zastanawiajac sie nad ich dostownym
znaczeniem. Ogdlnopolska kampania

S

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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spoteczna Fundacji Avalon pod hastem
Widzimy sie w pracy!” siega

po ten znany stownik i zderza go

z autentycznymi bohaterami — osobami

z niepetnosprawnosciami, ktére na co dzien
odnoszg sukcesy zawodowe

w najrézniejszych branzach.

Dzieki lekkiej i przewrotnej grze stow
kampania tworzy zaskakujgcy kontrast
miedzy tym, co czytamy i styszymy, a tym,
co widzimy. Niewidomy pracownik, ktory
~hie widzi przeszkdd”, osoba niskorosta
zapewniajaca ,hajwyzsze standardy”,

czy dziewczyna po udarze ,ale catkiem
niekulawa” to nie chwyt marketingowy,
lecz wyraz prawdziwej sprawczosci

i profesjonalizmu. Projekt ma na celu zmiane
perspektywy i udowodnienie, ze o wartosci
pracownika decydujg jego kompetencje,

a nie stopien sprawnosci.




Temat z oktadki
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Joanna Chrusciel - kompetencie,
sprawczo$¢ i otwarto$éc

Joanna pracuje jako specjalistka ds.
wsparcia spotecznej odpowiedzialnosci
w zakresie dostepnosci w Banku
Gospodarstwa Krajowego (BGK).

W 2020 roku miata udar, w wyniku ktérego
nabyta niepetnosprawnosc. Wrdcita do
aktywnosci zawodowej po trzech latach.
Dzis przygotowuje tresci edukacyjne, szkoli
wspotpracownikéw z dostepnosci cyfrowej
i wspiera zespoty w tworzeniu bardziej
dostepnych rozwigzan.

Jej historia pokazuje, ze niepetnosprawnosc
nie przekresla ambicji, rozwoju ani
mozliwosci wykonywania odpowiedzialnej
pracy. W powrocie zawodowym pomogty

jej wtasne kompetencje, otwartosc
pracodawcy na réoznorodnosc oraz wsparcie
wspotpracownikow.

Myslac o niepetnosprawnosci zazwyczaj
skupiamy sie na tej o charakterze
wrodzonym, zapominajac, ze mozna ja
naby¢ w wyniku wypadku, choroby czy
procesu starzenia sie. Wysoki poziom
stresu, szybkie tempo zycia, zta dieta, brak

odpowiedniej ilosci snu to tylko jedne

z wielu czynnikow opisujacych wspoitczesnie
zycie pracownikéw na réznych szczeblach,
ktore zwiekszajg ryzyko wystgpienia
komplikacji zdrowotnych mogacych wptynac
na ograniczenie sprawnosci czy utrate
petnosprawnosci.

Jej doswiadczenie pokazuje tez, jak
wazna jest partnerska komunikacja.
Zamiast zaktadacd, czego osoba

z niepetnosprawnoscig moze lub nie
moze zrobic, warto rozmawiac o jej
kompetencjach, potrzebach i warunkach
pozwalajgcych w petni wykorzystac
potencjat.

Otwarta komunikacija
po obu stronach pozwala
przelamywacé bariery. W
Koicu nic, co ludzKie, nie
jest nam obce.”

Po pracy Joanna realizuje sie jako mama
przedszkolaka, trenuje na sitowni, jezdzi na
rowerze i gra w tenisa stotowego.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)
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Marta Lorczyk - kompetencije, ambicia
i realny wptyw

Marta pracuje jako ekspertka analiz
kosztow i korzysci w projektach
transportowych.

Ocenia efektywnosc finansowa

i ekonomiczng inwestycji ubiegajacych

sie o dofinansowanie ze srodkdéw Unii
Europejskiej, opracowuje wytyczne i szkoli
whnioskodawcow.

Najwiekszg satysfakcje daje jej Swiadomosé,
ze efekty pracy, w ktdrej uczestniczyta,

stajg sie czescig codziennosci — gdy
podrézuje pociggiem, tramwajem czy widzi
zrealizowang inwestycje drogowa, wie, ze
miata swoj udziat w jej przygotowaniu.

Poczatek kariery nie byt prosty.
Oferty kierowane ,,do oséb z
niepetnosprawnosciami” czesto nie
odpowiadaty ani jej mozliwosciom,
ani zdobywanym kwalifikacjom.
Marta postanowita wiec szukac pracy
przede wszystkim zgodnej ze swoim

wyksztatceniem i kompetencjami. Pomogty
jej determinacja, ambicja i Swiadomosc¢
wtasnych mocnych stron.

Dostepne miejsce pracy — odpowiednia
przestrzen, dostosowane biurko, toaleta czy
mozliwosc¢ udziatu w szkoleniach — pozwala
jej samodzielnie i komfortowo wykonywac
obowiazki. Czasem znaczenie maja takze
drobne rozwigzania, takie jak umieszczenie
potrzebnych przedmiotow w zasiegu
pracownika.

_0dtoZmy na bok orzeczenia,
stereotypy i wiasne
przekonania. Skupmy sig na
realnych moiliwosciach,
kompetencjach i szansach.”

Po pracy Marta angazuje sie w dziatalnosc¢
Fundacji FSHD Polska, spiewa w chorze AVE
i chetnie spedza czas z przyjaciétmi.

Panstwowy Fundusz
Tr/ Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)
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Robert Zarzecki - przedsigbiorczose,
odpowiedzialno$¢ i tworzenie miejsc
pracy

Robert Zarzecki jest pedagogiem,
tyflopedagogiem, instruktorem teatralnym,
masazystaq i fizjoterapeuty. Od blisko 10 lat
prowadzi wtasng firme — gabinet masazu
Cuda Niewidy, w ktérym zatrudnia siedem
0s6b z dysfunkcjg wzroku.

Jest rowniez prezesem Fundacji Widzimy
Inaczej. W ramach jej dziatalnosci
wspottworzy m.in. Akademie Tenisa dla
Niewidomych i Stabowidzacych, prowadzaca
treningi dla 140 oséb w 14 miastach, a takze
warsztaty jezykowe, teatralne, zeglarskie

i taneczne. Fundacja zatrudnia rocznie okoto
40 0s06b, z czego co najmniej jedna trzecia
to osoby z dysfunkcjg wzroku.

Za jeden z najwazniejszych zawodowych
sukcesow Robert uwaza stworzenie wraz
z zong miejsca, w ktérym osoby
z niepetnosprawnoscia wzroku moga
znalezc bezpieczne i stabilne zatrudnienie.
Jak podkresla, kazdy etap jego kariery byt
czescig wiekszej uktadanki i prowadzit go
do miejsca, w ktdrym jest dzis.

Panstwowy Fundusz

Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

Jednym z jego najwiekszych wyzwan
pozostaje postepujaca cyfryzacja

i zwigzana z nig niedostepnosc czesci
aplikacji oraz elektronicznych formalnosci.
To pokazuje, ze barierg w pracy osoby

Z niepetnosprawnoscia nie zawsze s3 jej
kompetencje — czesto sg nig niedostepne
rozwigzania i procesy.

Niepetnosprawnos¢
Zmienita mol? drogg
Zawodowy, ale
jednoczesnie otworzyta
przede mng mozliwosSci,
ktorych wezesniej nie
dostrzegatem.”

Poza praca najwazniejsza jest dla Roberta
rodzina. Najchetniej spedza z nig czas

w gorach, podczas podrdzy i na Mazurach,
gdzie realizuje swojg pasje do zeglarstwa.

12
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Piotr Kruszak - fotografia, komunikacja
| przetamywanie barier

Piotr Kruszak jest fotografem freelancerem.
Fotografig zajmuje sie od ponad 15 lat,

a od trzech lat prowadzi wtasng dziatalnosc
gospodarcza. Specjalizuje sie

w fotografowaniu wydarzen, konferencji

i spotkan, dbajac o caty proces wspotpracy
z klientem — od ustalenia szczegdétéw po
selekcje i obrobke zdjec.

Najwiekszg satysfakcje daje mu mozliwosc¢
uchwycenia waznych chwil i emocji.
Szczegdlnie ceni sytuacje, gdy klienci
wracajg do niego z kolejnymi zleceniami — to
najlepsze potwierdzenie jakosci jego pracy.

Jako osoba Gtucha Piotr mierzy sie przede
wszystkim z barierami komunikacyjnymi.

W pracy korzysta z e-maili, wiadomosci
tekstowych i aplikacji do transkrypcji mowy,
a podczas waznych spotkan czy szkolen

— ze wsparcia ttumacza polskiego jezyka
migowego (PJM).

'

s

~

3

Jego doswiadczenie pokazuje, ze
dostepnosc nie zawsze wymaga
skomplikowanych rozwigzan. Komunikacja
pisemna, naturalna gestykulacja,
podstawowa znajomosc jezyka migowego
czy zapewnienie ttumacza PJM moga
znaczgco utatwic wspotprace i pozwolic

pracownikowi w petni wykorzystac swoje
kompetencje.

.Nie boimy sig komunikacii.
Warto przywita sig,
Zadawac pytania i po prostu
rozmawiac - dzigki temu
bariery stajg si¢ mniejsze,
a mozliwoSci wigksze.”

Po pracy Piotr podrdzuje, poznaje kulture
i sztuke oraz szuka inspiracji do kolejnych
projektow fotograficznych.

@ Panstwowy Fundusz
t77 Rehabilitacji 0s6b
\ Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)
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@ Panstwowy Fundusz

77 Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych

It

Justyna Cuze - dostepnoSc, potencjat
| Zmiana perspektywy

Justyna Cuze jest trenerkg, konsultantka
ds. dostepnosci i HR, wyktadowczynia
akademicka oraz doradczynig zawodowa.
Od ponad 20 lat jest aktywna zawodowo.
Wspiera firmy, organizacje i instytucje

w tworzeniu dostepnych miejsc pracy,
prowadzac szkolenia, warsztaty i konsultacje
dotyczace dostepnosci oraz zatrudniania
0so6b z niepetnosprawnosciami.

Najwiekszg satysfakcje daje jej moment,
w ktdrym widzi zmiane perspektywy

u innych. To wtasnie wtedy zaczyna

sie proces, ktéry moze prowadzi¢ do
konkretnych decyzji i bardziej otwartego
srodowiska pracy.

W swojej karierze Justyna wielokrotnie
podejmowata nowe role i obowiagzki. Kazda
zmiane traktowata jako okazje do rozwoju

i zdobywania kolejnych kompetencji.
Szczegdlnie wazne byto dla niej poczucie
bycia czescig zespotu oraz mozliwosc¢
otwartego rozmawiania o potrzebach

i wspolnego szukania rozwigzan.

Jej doswiadczenie pokazuje, ze dostepnosc
czesto zaczyna sie od prostych zmian —
regulowanego flipchartu, ergonomicznej
myszy, podndzka czy odpowiedniego
rozmieszczenia przedmiotow we wspaolnej
przestrzeni. Niewielkie rozwigzania moga
zrobic¢ duza réznice.

Hazdy cziowiek ma
mozliwoscl. Najpierw warto
dostrzec jego potenciat,a
dopiero poznie) ZﬂSjﬂIlOWIG
sig, Jakich warunkow
potrzebuje, flllv W petni go
wyKorzystac.”

Po pracy Justyna chetnie chodzi do
teatru i muzedw oraz stucha podcastow
publicystycznych i rozwojowych.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)
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@ Panstwowy Fundusz
t77 Rehabilitacji 0s6b
Niepetnosprawnych

LY

Mateusz Szczygielski - kreatywnose,
konsekwencja i rozwoj

Mateusz Szczygielski jest tworcg cyfrowym
i influencerem. Od dwdch lat rozwija swoja
dziatalnosc¢ w Internecie, tworzac tresci
kulinarne. Samodzielnie przygotowuje
potrawy, nagrywa materiaty, montuje filmy

i publikuje je w mediach spotecznosciowych.

Najwieksza satysfakcje daje mu mozliwosc
ciggtego rozwoju, doskonalenia
umiejetnosci i poznawania ciekawych ludzi.
Jako twdrca sam wyznacza sobie kierunek
dziatania, cele i tempo pracy.

Jednym z najwiekszych wyzwan byto

dla niego przebicie sie w Internecie oraz
utrzymanie systematycznosci w tworzeniu
i montowaniu materiatow. Pomagaja mu w
tym motywacja, konsekwencja i skupienie
na wyznaczonych celach.

Historia Mateusza pokazuje, ze
niepetnosprawnosc nie musi ograniczac
zawodowych plandw. Moze stac sie takze

impulsem do szukania wtasnej drogi
i wykorzystywania swoich cech
W nieoczywisty sposob.

HNie warto sig poddawaé.
Niepetnosprawnose to nie
Wyrok - ja Swojg wadg
nauczytem sig przekuwaé
w zalete.”

Poza pracg Mateusz aktywnie uprawia sport,

chodzi na sitownie, gra w pitke i nieustannie
rozwija swoje umiejetnosci kulinarne.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)
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Klaudia Mruk - profesjonalizm,
przedsighiorczosé i przetamywanie
stereotypow

Klaudia Mruk jest wizazystka, stylistka brwi
i liftingu rzes oraz wiascicielka salonu
beauty. Od okoto 10 lat rozwija sie w branzy
makijazowej, a od pieciu lat prowadzi wtasny
salon. Na co dzien pracuje z klientkami,
rozwija swojg marke, wspotpracuje z firmami
kosmetycznymi i tworzy tresci edukacyjne

w mediach spotecznosciowych.

Najwieksza satysfakcje daje jej usSmiech

i wieksza pewnosc siebie klientek po
wykonanej ustudze. Jest tez dumna z tego,
ze stworzyta dobrze prosperujaca firme

i konsekwentnie rozwija jg na wtasnych
zasadach.

Jednym z najwiekszych wyzwan byto dla
Klaudii przetamywanie stereotypow

i udowadnianie, ze poruszanie sie na wozku
nie ma wptywu na jakosc jej pracy. Pomogty
jej determinacja, systematyczne rozwijanie
umiejetnosci, wsparcie bliskich oraz zaufanie
klientek.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Paristwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON)

Jako przedsiebiorczyni sama stworzyta
dostepne stanowisko pracy — odpowiednio
zaplanowata uktad salonu, wysokosc¢ mebili
i organizacje przestrzeni. Jej przyktad
pokazuje, ze dostepnosc¢ moze iS¢ w parze
z profesjonalizmem, estetyka i skutecznym
prowadzeniem biznesu.

.Nie oceniaimy

ludzi przez pryzmat
niepetnosprawnosci, ale
przez ich umiejgtnoSci

| ZaangaZowanie.”

Po pracy Klaudia nadal rozwija swoje pasje
zwigzane ze sSwiatem beauty i mediami
spotecznosciowymi. Przez wiele lat
trenowata rowniez koszykowke na wdzkach,
ktdra nauczyta jg wytrwatosci i pracy
zespotowe;.

16
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Kawilirka - praca, ktora daje
samodzielno$¢ i sprawczosé

KawiArka Fundacji LArche to kawiarnia
spoteczna na warszawskiej Pradze,

w ktdrej osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng zdobywajg doswiadczenie jako
kelnerzy, barisci oraz asystenci kucharza

i cukiernika. Ucza sie nowych zadan,
rozwijaja kompetencje spoteczne

i zawodowe oraz przygotowuja sie do
wejscia na otwarty rynek pracy.

Kasia Nowikow - energia i iniciatywa
Kasia jest jedng z najbardziej
rozpoznawalnych osdb tworzacych
KawiArke — jej nieoficjalng kierowniczka

i ambasadorka. Chetnie reprezentuje
kawiarnie rowniez w mediach. To wtasnie
Oona opracowata przepis ha mrozong
kawe, ktdra na state zagoscita w menu.
Jej przyktad pokazuje, ze przestrzen do
dziatania i zaufanie pozwalajg pracownikowi
nie tylko wykonywac zadania, ale

takze wnosi¢ wtasne pomysty i realnie
wspottworzy¢ miejsce pracy.

Piotr Rezel - zaangaZowanie
| odpowiedzialnoSé

Piotr od wielu lat zwigzany jest z LArche
Warszawa. Jego zaangazowanie
zostato dwukrotnie docenione tytutem
~Wolontariusza Roku” gminy Warszawa
Wawer. W KawiArce rozwija kolejne
doswiadczenia zawodowe i pokazuje,
jak wazne w pracy sg systematycznosc,
odpowiedzialnos¢ oraz bycie czescia
Zespotu.

Nikodem Grzeszczak - talent i potencjat

Nikodem szybko rozwija swoje umiejetnosci
w gastronomii i z duzym zaangazowaniem
podejmuje kolejne zadania. Jest uwaznym
obserwatorem, ma ciety humor i wyrazistg
osobowosc¢. KawiArka daje mu przestrzen
do odkrywania mocnych stron i zdobywania
doswiadczen, ktére moga stac sie podstawa
dalszego rozwoju zawodowego.

KawiArka pokazuje, ze gdy pracownik
otrzymuje odpowiednie wsparcie, jasne
zadania i mozliwosc¢ uczenia sie w praktyce,
niepetnosprawnosc nie przestania jego
kompetencji, zaangazowania i potencjatu.

@ Panstwowy Fundusz

77 Rehabilitacji 0sob
- Niepetnosprawnych

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




Temat z oktadki

Obejrzyj spot wideo kampanii spotecznej Fundacii Avalon Widzimy si¢ w pracy!

Dianpard | Sonmmrowe | ok oo mman | Pl 0l mMacpdewcie | Wyrtsea | FAD

Widzimy sie w pracy!

Dodatkowe informacje
na temat kampanii
Znajdziesz na naszei stronie.

22222‘-‘?-‘12’3}-%‘?55‘“ Biuletyn ,Widzialni z Fundacja Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON)



https://www.youtube.com/watch?v=673vh0bKTcU
https://www.youtube.com/watch?v=673vh0bKTcU
https://www.fundacjaavalon.pl/widzimysiewpracy/
https://www.fundacjaavalon.pl/widzimysiewpracy/
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Widzimy si

W pracy! -

nowa kampania spoteczna
Fundacji Avalon

W Polsce zyje ponad 5 milionow 0sob

z niepetnosprawnosciami, ale pracuje
zaledwie 18,5 proc. z nich. Tymczasem wiele
0s0b ma wyksztatcenie, doswiadczenie

i umiejetnosci, ktorych potrzebuja
pracodawcy. Dlaczego wiec tak czesto
pozostajg poza rynkiem pracy? Fundacja
Avalon w kampanii spotecznej ,Widzimy sie
w pracy!” zacheca do zmiany perspektywy
i pokazuje, ze warto dostrzegac przede
wszystkim kompetencje i zawodowy
potencjat.

Potenciat, ktdrego wciaz nie
wykorzystujemy

Polska nalezy do panstw Unii Europejskiej

z najwieksza réznicg w poziomie
zatrudnienia 0sob z niepetnosprawnosciami
i pozostatej czesci spoteczenstwa.

Wedtug danych Eurostatu za 2025 rok
wynosita ona 35 punktdéw procentowych,
podczas gdy srednia unijna to 24,2 punktu
procentowego.

Jednoczesnie z danych Narodowego Spisu
Powszechnego 2021 wynika, ze 637,6 tys.
0s06b z niepetnosprawnosciami w Polsce
ukonczyto studia. Wiele kolejnych zdobywa
kwalifikacje i uprawnienia zawodowe.
Potencjat jest wiec ogromny, jednak nadal
nie jest w petni wykorzystywany.

W obliczu zmian demograficznych

i rosngcego zapotrzebowania na
pracownikow dostepnosc rynku pracy staje
sie nie tylko kwestig spoteczng, ale rowniez
gospodarczg. Wazne jest wiec tworzenie

warunkow, w ktorych osoby
z niepetnosprawnosciami moga rozwijac sie
zawodowo na rownych zasadach.

Nie widzg przeszkod. Dowozg tematy!
Bohaterami kampanii ,Widzimy sie w pracy!”
sg osoby z niepetnosprawnosciami, ktére

na co dzien pracujg w roznych branzach,
prowadza wtasne firmy i realizujg zawodowe
cele.

WSsrdd nich znaleZli sie Marta Lorczyk,
ekspertka analiz kosztow i korzysci

w projektach transportowych, Mateusz
Szczygielski, tworca cyfrowy i influencer
kulinarny, Joanna Chrusciel, specjalistka ds.
Dostepnosci oraz Justyna Cuze, trenerka

i konsultantka ds. dostepnosci i HR. Swoimi
historiami dziela sie takze Robert Zarzecki,
przedsiebiorca, Klaudia Mruk, wizazystka

i wtascicielka salonu beauty oraz Piotr
Kruszak, fotograf.

Kampania przedstawia rowniez osoby
zwigzane z KawiArka Fundacji LArche

— spoteczna kawiarnig na warszawskiej
Pradze, ktdra tworzy miejsca pracy dla oséb
z niepetnosprawnosciami.

Kazdy z bohateréw ma inna historie,
doswiadczenie i umiejetnosci. Laczy ich
to, ze niepetnosprawnosc nie definiuje ich
zawodowej tozsamosci.

Dlatego w kampanii pojawiaja sie hasta
dobrze znane z zycia zawodowego, takie jak
.Nie widze przeszkdd”, ,Dowoze temat” czy
~-Ogarniam od reki”. W nowym kontekscie

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)
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zwracajg uwage na stereotypy, ktére wcigz
wptywajg na postrzeganie pracownikéw
z niepetnosprawnosciami.

0d zmiany my$lenia do konkretnych
dziatai

Kampania nie ogranicza sie do
przetamywania stereotypow. Jej celem jest
rowniez dostarczenie pracodawcom wiedzy
i narzedzi, ktére pomoga tworzyc bardziej
dostepne miejsca pracy.

Jednym z najwazniejszych elementow
projektu jest bezptatny poradnik dla
pracodawcow, opracowany przez ekspertow
i praktykow we wspdtpracy z Fundacja
Aktywizacja. Publikacja odpowiada na
pytania dotyczace dostepnej rekrutacji,
przygotowania stanowiska, organizacji pracy
oraz dostepnych form wsparcia.

Panstwowy Fundusz
Tr Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Poradnik pokazuje, ze zatrudnianie

0s0Ob z niepetnosprawnosciami nie musi
oznaczac skomplikowanych zmian. Czasem
wystarczy odpowiednio przygotowac
proces rekrutacyjny, zadbac o komunikacje
lub wprowadzi¢ elastyczne rozwigzania
organizacyjne.

PrzygotowaliSmy praktyczny @
Poradnik, w ktorym znajdziesz
Konkretng wiedzg o dostgpnej
rekrutacii, tworzeniu przyjaznego

i dostgpnego miejsca pracy,
integracji zespotu, rozwoju
pracownikow oraz dostgpnych
formach wsparcia dia

pracodawcow.

...........


https://www.fundacjaavalon.pl/widzimysiewpracy/#formularz

Temat z oktadki

Pracownik

Z hiepetnosprawnoscig?

TAK!

Helena Szczuka-Kalensky — Dyrektor Operacyjna Fundacji Avalon,
koordynatorka kampanii spotecznej Widzimy sie w pracy!

Rynek pracy potrzebuje ludzi, a wcigz zbyt
wiele kompetentnych osob

Z niepetnosprawnosciami pozostaje poza
nim — nie z powodu braku kwalifikacji,
lecz barier, stereotypow i niedostepnych
procesow. Tymczasem zatrudnianie osob
Z niepetnosprawnosciami nie musi

byc trudne, a otwarcie organizacji na
roznorodnos¢ moze wzmacniac zespoty

i odpowiadac na realne potrzeby biznesu.

Badania Fundacji Avalon, przeprowadzone
w 2023 roku wskazujg, ze osoby

Z niepetnosprawnosciami wcigz doswiadczaja
dyskryminacji w procesach rekrutacyjnych
oraz braku zaufania ze strony pracodawcow.
Kontrole Panstwowej Inspekcji Pracy

z 2024 roku wykazaty liczne naruszenia
prawa pracy wobec pracownikow

Z niepetnosprawnosciami — m.in. opdznienia
wyptat, niewtasciwe warunki BHP czy
przypadki mobbingu i dyskryminacji. Na
poziomie Unii Europejskiej w 2024 roku
28,8% 0sob z niepetnosprawnoscia byto
zagrozonych ubdstwem lub wykluczeniem
spotecznym, wobec 17,9% wsrod osob bez
ograniczen. Oznacza to, ze trudnosci na
rynku pracy przektadaja sie rowniez na
ryzyko ubdstwa i niskie dochody.

Potrzebne sg wiec dziatania obejmujace
rownoczesnie aktywizacje, adaptacje miejsc
pracy, przeciwdziatanie dyskryminacji

i poprawe jakosci zatrudnienia oraz kampanie
edukacyjne wspierajace dziatania na rzecz

zwiekszenia poziomu zatrudnienia OzN.

Konkretne, praktyczne rozwigzania na
miarg potrzeh pracodawcow

Kampania spoteczna Fundacji Avalon
Widzimy sie w pracy! zaktada nie

tylko dziatania skierowane do ogotu
spoteczenstwa, ale takze prezentuje
konkretne rozwigzania majace na celu
zwiekszenie poziomu wiedzy

a w konsekwencji wzrost zatrudnienia osob
Z niepetnosprawnosciami w naszym kraju.

Zaprezentowany podczas spotkania
Praktyczny poradnik dla pracodawcow:
“Firma petna potencjatu, czyli jak inkluzywne
zatrudnianie wzmacnia howoczesng
organizacje" zostat objety patronatem przez
Ministerstwo Funduszy i Polityki Regionalnej.

Znajdziesz w nim konkretnag wiedze

o dostepnej rekrutacji, tworzeniu przyjaznego
miejsca pracy, integracji zespotu, rozwoju
pracownikow oraz dostepnych formach
wsparcia dla pracodawcow. To takze
praktyczne wskazowki, checklisty, przyktady
rozwigzan i historie osdb, ktdre pokazuja,

ze o wartosci pracownika decyduja przede
wszystkim jego kompetencje i potencjat.

Pohierz Poradnik i sprawdz, od czego

moZesz zaczaé zmiang w swojej
organizacji juz dzis.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.fundacjaavalon.pl/firma-pelna-potencjalu-poradnik-dla-pracodawcow/

Aktywizacja

Zestaw merytorycznych

wskazowek dia

pracodawcow z zakresu
zatrudniania osob e
Z niepetnosprawnosciami g

62gSE 1

Zatrudnianie 0sob z niepetnosprawnosciami
to nie tylko wyraz spotecznej
odpowiedzialnosci, ale przede wszystkim
szansa na pozyskanie kompetentnych

i zaangazowanych pracownikéw. Choc
coraz wiecej firm deklaruje otwartosc

na roznorodnosc, w praktyce kandydaci

Z niepetnosprawnosciami wcigz napotykaja
liczne bariery. Jak je ograniczac i od czego

zaczac budowanie bardziej dostepnego
procesu zatrudnienia?

Kompetencie zamiast stereotypow

Pierwszym krokiem do zatrudniania osob

z niepetnosprawnosciami jest zmiana
sposobu myslenia o potencjalnych
pracownikach. Niepetnosprawnosc nie
okresla kompetencji, doswiadczenia ani
mozliwosci zawodowych. Osoby

z niepetnosprawnosciami pracujg w wielu
branzach, zajmujac zaréwno stanowiska
administracyjne, techniczne i ustugowe, jak
i eksperckie czy kierownicze.

Mimo to wsréd pracodawcow nadal
pojawiajg sie obawy dotyczace
efektywnosci, samodzielnosci lub
koniecznosci ponoszenia wysokich kosztow
dostosowania stanowiska pracy. Czesc

z nich wynika z niewystarczajgcej wiedzy

i utrwalonych stereotypow.

radnik dla pracodawcow

Tymczasem ograniczenia zwigzane

Z niepetnosprawnoscia nie zawsze
przektadaja sie na wykonywanie
obowigzkéw zawodowych. Osoba
niewidoma moze skutecznie analizowac
dokumenty przy wykorzystaniu czytnika
ekranu, a osoba gtucha moze sprawnie
komunikowac sie z zespotem za
posrednictwem wiadomosci tekstowych czy
ttumacza polskiego jezyka migowego.

Najwazniejsza zasada?
Oceniaj kandydata przez
pryzmat kompetencii
potrzebnych na danym
stanowisku, a nie rodzaju
niepetnosprawnosci.

Zacznij od analizy stanowiska

Zanim firma rozpocznie rekrutacje, powinna
doktadnie przeanalizowac stanowisko,

na ktére poszukuje pracownika. Warto
zastanowic sie, jakie zadania rzeczywiscie sg
niezbedne do wykonywania pracy, a ktore
wymagania wynikajg wytgcznie z przyjetych
wczesniej schematdw organizacyjnych.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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hez harier

Zmieniamy sposob myslenia o osobach
z niepetnosprawnosciami na rynku pracy.

Przyktadowo stanowisko administracyjne
moze wymagac przygotowywania
dokumentacji, obstugi korespondencji

i wspotpracy z zespotem. Nie oznacza to
jednak, ze wszystkie te czynnosci musza byc
wykonywane w biurze, telefonicznie lub

z wykorzystaniem papierowych dokumentow.

W analizie pomocne beda pytania: Jakie sa
najwazniejsze obowigzki? Jakie rezultaty
powinien osiggac pracownik? Czy okreslone
zadanie musi by¢ wykonane w jeden
konkretny sposdb? Czy istnieje rozwigzanie
alternatywne, ktére pozwoli osiggnac ten
sam efekt?

Takie podejscie pomaga oddzieli¢
rzeczywiste wymagania zawodowe od
potencjalnych barier organizacyjnych.

Tworz ogtoszenia, ktore nie wykluczaijg

Dostepna rekrutacja rozpoczyna sie juz

w momencie publikacji ogtoszenia

o prace. Jego tresc powinna by¢ konkretna,
przejrzysta i oparta na rzeczywistych
wymaganiach stanowiska.

Zamiast ogdlnikowego oczekiwania

~petnej dyspozycyjnosci” lepiej okresli¢
doktadne godziny pracy. Z kolei wymaganie
,odpornosci na stres” warto zastgpic
informacjg o liczbie obstugiwanych zadan,
tempie pracy czy czestotliwosci kontaktu

z klientami.

Dobrg praktyka jest réowniez zamieszczenie
informacji o mozliwosci dostosowania
procesu rekrutacyjnego do indywidualnych
potrzeb kandydata.

&~ Sprawdi

Warto pamietac, ze niepetnosprawnosc nie
zawsze jest widoczna, a kandydat nie ma
obowigzku ujawniania jej podczas rekrutacji.
Pracodawca nie powinien wiec wymagac
informacji o diagnozie czy stanie zdrowia,
jesli nie sg one niezbedne na danym etapie
procesu.

Zadbaj o dostgpnoS¢ catego procesu
rekrutacyinego

Nawet najlepiej przygotowane ogtoszenie
nie wystarczy, jezeli kandydat napotka
bariery podczas przesytania CV lub
rozmowy kwalifikacyjnej. Dlatego warto
przyjrzec sie catej Sciezce rekrutacji.
Formularze internetowe powinny by¢
czytelne, mozliwe do obstugi klawiatura

i wspotpracowac z technologiami
asystujacymi. Dobrym rozwigzaniem jest
zapewnienie réznych kanatéw kontaktu, na
przyktad telefonicznego i mailowego.

W przypadku rozmdw stacjonarnych nalezy
sprawdzi¢ dostepnosc¢ wejscia do budynku,
windy, toalety oraz pomieszczenia, w ktérym
odbedzie sie spotkanie. Podczas rekrutacji
online znaczenie moga miec napisy na
zywo, mozliwosc¢ komunikacji przez czat czy
wczesniejsze udostepnienie materiatow.

Dostosowania nie musza oznaczac
kosztownych inwestycji. Niekiedy wystarczy
zmiana formy zadania, dodatkowy czas na
jego wykonanie lub przeniesienie spotkania
do dostepnego pomieszczenia. Celem nie
jest obnizenie wymagan wobec kandydata,
lecz umozliwienie mu zaprezentowania
swoich kompetencji na rownych zasadach.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Pvlal 0 Dﬂtrzehv, nie 0 diagnozg wdrozenie pracownika, wspotpraca

w zespole i mozliwosc rozwoju zawodowego.
Tym zagadnieniom poswiecimy druga czesc
naszego poradnika.

Rozmowa kwalifikacyjna powinna
koncentrowac sie na doswiadczeniu,
umiejetnosciach i mozliwosciach

wykonywania konkretnych obowigzkow. Artykut opracowano na podstawie

publikacji Fundacji Avalon ,Firma

petna potencjatu, czyli jak inkluzywne
zatrudnianie wzmacnia nowoczesng
organizacje. Przewodnik dla pracodawcow”
(2026), przygotowanej w ramach kampanii
spotecznej ,Widzimy sie w pracy!”.

Pytania dotyczace przyczyny
niepetnosprawnosci, leczenia czy
przewidywanej liczby zwolnien lekarskich
nie stuza rzetelnej ocenie kompetencji
zawodowych. Zamiast tego mozna
zapytad, jakie narzedzia lub rozwigzania
organizacyjne pozwalajg kandydatowi
najefektywniej wykonywac prace.

Wazne jest takze stosowanie
porownywalnych kryteridow oceny wobec
wszystkich kandydatow. Dostosowanie
sposobu przeprowadzenia rozmowy lub
zadania nie powinno wptywac negatywnie
na ocene umiejetnosci.

Jezeli w spotkaniu uczestniczy ttumacz
jezyka migowego lub asystent, rekruter
powinien zwracac sie bezposrednio do
kandydata. To on jest uczestnikiem rekrutacji
i to jego kwalifikacje podlegajg ocenie.

czyli jak inkluzywne

P - zatrudnianie wzmachia
OtwartoSc to dopiero poczatek MOWOGZESN] Organizacig

Zatrudnianie oséb z niepetnosprawnosciami
nie wymaga od pracodawcy znajomosci
wszystkich rodzajow niepetnosprawnosci
ani gotowych rozwigzan na kazda sytuacje.
Znacznie wazniejsze sg gotowosc do
dialogu, elastycznosc i umiejetnosc
rozpoznawania barier.

Dobrze zaprojektowany proces rekrutacji
moze przyniesc korzysci catej organizacji. Poradnik dla pracodawciw
Przejrzyste ogtoszenia, dostepne formularze .

czy elastyczne sposoby komunikacji
utatwiajg udziat w rekrutacji nie tylko

osobom z niepetnosprawnosciami, ale ' Nas -~
rowniez wielu innym kandydatom. ' 02"0[0“"080
Sama rekrutacja jest jednak dopiero to p rzewa g a
pierwszym etapem budowania dostepnego

miejsca pracy. Rownie istotne pozostaja
odpowiednie przygotowanie stanowiska,

Rehabilitacji Osob
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Renta albo rozwoj

v

Najczestsze pytania

0 putapke rentows

Spoteczna Inicjatywa na rzecz likwidacji
putapki rentowej, w sktad ktérej wchodzi
kilkadziesiat organizacji pozarzadowych,
niezalezni aktywisci i aktywistki oraz
organizacje pracodawcow, wystepuje

z postulatem zniesienia limitow
przychodu dla wszystkich rencistow

z niepetnosprawnosciami, czyli tak zwanej
putapki rentowej. Putapka rentowa to
mechanizm, w ktorym osoby pobierajace
rente ryzykuja jej czesciowa lub catkowita
utrate po przekroczeniu okreslonego
limitu zarobkow. W efekcie osoby

z niepetnosprawnosciami maja silne obawy
zwigzane z podjeciem pracy, a kiedy juz
ja podejma, w wiekszosci sg skutecznie

Ale w czym problem, przeciez mozna
pilnowac limitow?

Mozna, ale wtedy rozwéj zawodowy

na tym limicie sie zatrzymuje. Kazda dalsza
podwyzka, premia czy dodatkowe
zlecenie oznacza, ze na koniec dnia,

w najlepszym wypadku, na koncie bedzie
ta sama kwota. Wiecej pracy nie przetozy
sie na dodatkowe pienigdze, bo zarobi

sie troche wiecej, ale renty bedzie mniej.
Prosta kalkulacja pozwala wiec stwierdzic¢
czy warto pracowac wiecej. W okreslonym
przedziale wynagrodzenia to sie po prostu
nie optaca. Mozna tez przez caty rok

zniechecane przed przekroczeniem limitow.

Marta LorczyK — ekonomistka, samorzeczniczka,
bohaterka kampanii ,Widzimy sie w pracy”

skrupulatnie pilnowac limitéw, po czym

w grudniu otrzymac premie roczng czy
nagrode sSwigteczng, przez co limity beda
przekroczone. Mozna tez odmowic nagrody
lub wykonywac minimum obowigzkdw,
zeby na to dodatkowe wynagrodzenie nie
zastugiwac. Ale czy na pewno o to chodzi
w aktywizacji zawodowej osob

Z niepetnosprawnosciami?

Ale o co chodzi, przecie wigkszo$¢
0s0b z niepetnosprawno$ciami moie
pomarzy¢ o wynagrodzeniu w takiej
wysokoSci, Zeby zagraZato rencie?

Tak, wiele 0séb z niepetnosprawnosciami
pracuje za minimalne wynagrodzenie i to

z wielu powoddw. Putapka rentowa jest tylko
jednym z nich, cho¢ w niektérych branzach
podstawowym. Trzeba tez powiedzied, ze
putapka rentowa niejako reguluje rynek
pracy dla oséb z niepetnosprawnosciami.
Przeciez czesc pracodawcow doskonale
wie, jakie sg limity. Niektdrzy nawet daja
wprost komunikat: nie bede Ci ptacic wiecej,
bo dla mnie to koszt, a Ty i tak nic nie
zyskasz. Co wiecej, niestety sg pracodawcy,
ktorzy potrafig utrzymywac w pracowniku
przekonanie, ze te limity sg nizsze niz

w rzeczywistosci, bo wiedzg, ze on tego

nie zweryfikuje. Tani pracownik, ktéremu
mozna dawac dodatkowe zadania bez

Panstwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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wynagrodzenia, bo i tak sie nie upomni, to na etaty), a jesli urzad tego progu nie
dobry pracownik? spetnia, uruchamiane sg konkretne

mechanizmy prawne i finansowe.
Trzeba podkresli¢, ze sg tez pracodawcy,

ktorzy doceniajq pracownikow z Rle diaczego tak znienacka poruszacie

niepetnosprawnosciami i chca im ptacic

takie same stawki, jak pracownikom bez ten temat?
niepetnosprawnosci. Chca, ale tez musza, Zniesienie putapki rentowej to nie jest nowy
bo sa zobligowani np. rozporzadzeniem postulat. Mozna by cofnac sie jeszcze dalej,
ptacowym, jak cho¢by w administracji ale przytocze tylko fragment Strategii na
publicznej. Wielu rencistéw woli wtedy rzecz Osdb z Niepetnosprawnosciami 2021-
zmniejszy¢ wymiar etatu albo korzystac 2030, uchwalonej przez Radg Ministrow
regularnie z urlopu bezptatnego, zeby w lutym 2021 roku. W pkt IV.2.1 na stronie
tylko nie naruszy¢ limitéw. Warto zada¢ sie 204 podano wprost, ze ,Wsrod barier dla
pytanie, kto jeszcze na tym traci? Przeciez zwigkszenia aktywnosci zawodowej 0sob
mniejsze wynagrodzenie, to mniejsze Z niepetnosprawnosciami nalezy wskazac
podatki! rowniez tzw. putapke rentowq (...). Obecne
rozwigzania w systemie rentowym zostang
Ale czemu nie prZEidZieﬁie na B2B? zastgpione mechanizmami, ktore nie bedqg

powodowaty ujemnych skutkow podjecia
zatrudnienia dla tgcznego dochodu osoby
Z niepetnosprawnosciq.”. Sa tez bardziej
aktualne zapowiedzi, jak mozna przeczytac
na 100konkretow.pl: ,Zlikwidujemy tzw.
~putapke rentowa”: osoby

Z niepetnosprawnoscia beda mogty
pracowac nie tracac renty. Ministerstwo
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
prowadzi analizy, ktérych celem jest
przygotowanie zatozen projektu”. Niestety,
zapis ten widnieje niezmiennie od trzech lat,
dlatego powstata Spoteczna Inicjatywa na
rzecz likwidacji putapki rentowej. Obecnie
Inicjatywa przechodzi do kolejnego etapu
prac nad spotecznym projektem ustawy —

Funkcjonuje przekonanie, ze putapka
rentowa dotyczy umowy o prace czy
zlecenie, ale nie dotyczy dziatalnosci
gospodarczej. To nie do konca prawda.
Na zmniejszenie lub zawieszenie
Swiadczenia, ma wptyw przede wszystkim
przychdd z dziatalnosci, od ktdrej sa
obowigzkowe sktadki na ubezpieczenia
spoteczne. W duzym uproszczeniu
dziatalnos¢ gospodarcza, taka jak
chocby JDG (jednoosobowa dziatalnosc
gospodarcza), jest objeta sktadka, przy
czym sposob jej kalkulacji powoduje, ze
trudno wpasc w putapke rentowa.

| rzeczywiscie czesc osdb, zwtaszcza

w niektérych branzach, zamiast za kazdym rozmdw z politykami i polityczkami

razem podpisywac umowe zlecenie, o wprowadzeniu projektu pod obrady Sejmu
wystawia fakture. Natomiast wystanie RP.

wszystkich rencistow na JDG to nie jest

rozwigzanie do powszechnego stosowania,

nie tylko z punktu widzenia pracownikow,

ale i pracodawcow. Dosc powiedzied,

ze comiesieczne dofinansowanie do

wynagrodzenia pracownika z orzeczeniem

o niepetnosprawnosci ze srodkéw PFRON

wymaga umowy o prace. W niektdrych

sektorach, jak w administracji publicznej,

zatrudnienie na B2B w ogdle nie wchodzi

w gre. Tymczasem przepisy naktadaja

na urzedy ustawowy cel osiggniecia 6%

wskaznika zatrudnienia OzN (przeliczanego

:ggmggfg:ﬁdbusz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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-Pewnego dnia zadatam sobie pytanie: gdyby nic mnie nie ograniczato, gdybym
mog+ta dostac sie wszedzie i robic wszystko, co chce, to co bym wybrata? Pierwszg
odpowiedzig byto aktorstwo — mowi Joanna Puchata, stabowidzaca aktorka
teatralna i filmowa. Opowiada m.in. o barierach w dostepie do publicznej edukacji
aktorskiej dla oséb z niepetnosprawnosciami oraz o dyskryminacji, z ktora spotkata
sie w sSrodowisku artystycznym. Przede wszystkim podkresla jednak jak wiele moze
zmienic spotkanie odpowiednich oséb na swojej drodze: takich, ktére nie zobacza
najpierw twojej niepetnosprawnosci, tylko talent i zaangazowanie.
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Dominika Filipowicz: Jak zaczeta sig
Twoja przygoda z aktorstwem? Wiem, Ze
na poczatku szczegolnie interesowatas
si¢ dubbingiem.

Joanna Puchata: Mysle, ze moja pasja
zaczeta sie juz w dziecinstwie i wazna role
odegrata w tym moja niepetnosprawnosc.
Ze wzgledu na to, ze dZwieki w bajkach
zawsze byty dla mnie wazniejsze niz obraz,
bardziej skupiatam na nich uwage.

Juz jako cztero- czy pieciolatka miatam
Swiadomos¢, ze gtosow postaciom uzyczaja
aktorzy. Wtedy nie byto jeszcze tak tatwego
dostepu do informacji o dubbingu jak dzisiaj,
wiec zapamietywatam nazwiska aktorow

i nazwy studiow nagraniowych, ktore lektor
wymieniat na koncu bajki. Tworzytam sobie
takg baze w gtowie.

Bardzo duzo bawitam sie tez wtasnym
gtosem. Nawet jako trzynasto- czy
czternastolatka potrafitam odgrywac rézne
postacie i eksperymentowac z gtosem.
Zresztag, czasami, robie to nadal.

Prébowatam swoich sit podczas szkolnych
przedstawien, jasetek czy apeli. Mieszkatam
jednak w dos¢ matym miescie, w Elblagu.
Tam mozliwosci rozwoju artystycznego nie
sg wielkie.

Kiedy miatam okoto osiemnastu lat,
zaczetam powazniej myslec o aktorstwie.
Szukatam informacji o studiach aktorskich.
Dosztam do smutnego wniosku, ze mam
niewielkie szanse, bo 0oséb

z niepetnosprawnosciami praktycznie

nie przyjmuje sie na studia aktorskie.
Trafiatam rowniez na wypowiedzi

znanych aktorow, ktérzy mowili o tym,

ze nie ma miejsca w aktorstwie dla

0s06b z niepetnosprawnosciami. Jako
osiemnastolatka uznatam, ze skoro tak
mowig, to pewnie maja racje. Postanowitam
zajac sie czyms innym.

Wybratam kulturoznawstwo na
Uniwersytecie SWPS w Warszawie.

Ukonczytam te studia, ale kiedy pisatam
prace licencjacka, bytam juz bardzo
zmeczona zyciem, ktdérego tak naprawde

nie chciatam. Dobijato mnie to, ze w ogdle
nie wiem, kim jestem, nie wiem czego

chce. Batam sie ludzi, gtdwnie przez rézne
doswiadczenia z okresu szkolnego, kiedy,
przez to, ze jedno moje oko wyglada inaczej,
spotykatam sie z wieloma docinkami.

Bytam wiec naprawde zmeczona zyciem,
ktérego nie chce. Pewnego dnia zadatam
sobie pytanie: gdyby nic mnie nie
ograniczato, gdybym mogta dostac sie
wszedzie i robi¢ wszystko, co chce, to co
bym wybrata? Pierwszg odpowiedzig byto
aktorstwo.

Nie chodzito mi nawet o to, zeby od

razu zostac aktorka. Chciatam po prostu
sprobowac i sprawdzié, czy sie do tego
nadaje. Zapisatam sie na weekendowy kurs
aktorski w Studiu Teatralnym Kadr.

Dominika: Jak wspominasz swoje
pierwsze zajgcia i osoby, ktore
spotkatas?

Joanna: Na pierwsze zajecia sztam z dusza
na ramieniu. Batam sie, czy nie odprawiag
mnie z kwitkiem, nie powiedza: co ty tu
robisz, idZ do domu, my nie wiemy jak z toba
pracowac. Tymczasem zostatam tam na

dwa lata. Okazato sie, ze naprawde dobrze
wybratam i aktorstwo jest wtasnie tym, co
chce robic¢, w czym naprawde szczerze sie
spetniam.

Bardzo wazng osobag byt dla mnie

dyrektor kursu, André de la Cruz. On

w ogodle nie widziat problemu w mojej
niepetnosprawnosci. Powiedziat mi, ze nie
ma dla niego znaczenia, czy widze, czy nie
widze. Interesowato go to, jak gram, jak
wyrazam emocje, jaki mam temperament,
ekspresje i potencjat, a takze nad czym
musze jeszcze popracowac. | on naprawde
nie patrzyt na moja niepetnosprawnosc.

Po tych wszystkich wczesniejszych,
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nieprzyjemnych sytuacjach, uswiadomitam
sobie wreszcie, ze sa ludzie, ktdrzy

nie oceniajg mnie przez pryzmat mojej
niepetnosprawnosci. Rodzina — to wiadomo.
Ale tez obcy ludzie, ktdrych nic ze mna nie
taczy.

Dominika: Nie poprzestatas na jednym
kursie, prawda? Jak wygladata Twoja
dalsza droga?

Joanna: Prébowatam dostac sie do
Akademii Teatralnej w Warszawie i do
Warszawskiej Szkoty Filmowej, ale sie nie
dostatam. Uznatam wtedy, ze nie ma sensu
probowac dostac sie do publicznych szkét

i w takim razie musze mojag edukacje zdobyc¢
prywatnie. Pézniej pojawit sie projekt
~Performing Justice” organizowany przez
Fundacje Kulawa Warszawa we wspotpracy
z Ambasada Amerykanska, a nastepnie
spektakl ,,Brzydkie Kaczatko” w Teatrze
Pinokio. Dzieki "Brzydkiemu Kaczatku" po
raz pierwszy pracowatam w profesjonalnym
teatrze. Potem zaczetam nauke

w Alternatywnym Studiu Aktorskim ASA

w Warszawie. To prywatne, trzyletnie
studium aktorskie. Obecnie jestem przed
trzecim, ostatnim rokiem nauki.

Dominika: Gzy czutas, Ze podczas
rekrutacji do publicznych szkot,
spotkatas Sil} Z ableizmem ze strony
komisii?

Joanna: W przypadku Akademii Teatralnej
pierwszy etap egzamindw odbywat sie
online i nie udato mi sie go przejsc. Nie
miatam wiec bezposredniego kontaktu

z komisjg podczas kolejnych etapdw.

Wiadomo, jak zadzwonisz do sekretariatu,
to pani ci powie, ze oczywiscie, kazdy
moze sie rekrutowac. Bo nie powiedza
tego wprost. Ale problemem sg wymagania
dotyczace sprawnosci fizycznej, ktdrych
osoby z niepetnosprawnosciami czesto nie
moga spetni¢. Co oznacza, ze nie dostang
wymaganej liczby punktéw, nawet gdyby
byty wybitne np. w Spiewie czy recytacji.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Problem jest szerszy niz tylko ja. Wiele osob
napotyka na podobne bariery. Jednemu
artyscie z niepetnosprawnoscia wzroku
powiedzieli, ze nie moga go przyjac na
studia, bo nie bedzie w stanie reagowac na
bodzce wzrokowe od partnera scenicznego.

Uwazam, ze to marnowanie potencjatu

i talentdw oraz zamykanie sie na
réznorodnosc, ktéra przeciez nie ogranicza
sie do niepetnosprawnosci. Dlatego chce
mowic publicznie na ten temat.
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Dominika: Z tego powodu musiatas

W 100 proc. polegaé na prywatnej
edukacil, przez co twoja Sciezka
wyglgda nieco inaczej niz w przypadku
wielu innych aktorow.

Joanna: Tak, to prawda, ale jestem

dumna z catej tej drogi. Przede wszystkim
czuje wdziecznosc dla prowadzacych,
ktorzy widzieli we mnie cztowieka, a nie
niepetnosprawnosc i traktowali mnie na
rowni z pozostatymi uczestnikami zajec.
Stawiano mi wymagania, nie traktowano
mnie ulgowo. Nie znosze infantylizujagcego
podejscia, kiedy ktos z gory zaktada, ze
trzeba mi we wszystkim pomagac.

Dominika: Jak my$lisz, dlaczego
niepetnosprawnos¢c wcigz czgsto
postrzegana jest jako przeszkoda w

zdobyciu profesjonalnego wyksztatcenia

aktorskiego?

Joanna: Mysle, ze to wynik przestarzatego
podejscia do zawodu aktora. Wiele oséb
uwaza, ze aktor powinien byc¢ wrecz
nadsprawny, poniewaz musi moc zagrac
wszystko. Aktor ma byc takg czysta karta.

Jesli masz jakiekolwiek ograniczenia:
fizyczne, intelektualne czy jakies inne, to
znaczy, ze juz nie jestes "czystg kartg" i
nie bedziesz w stanie zagrac kazdej roli.
A skoro tak, to po co inwestowac czas i
pienigdze w ksztatcenie takiej osoby?

To bezsensowne podejscie. Osoby z
niepetnosprawnosciami moga grac

bohaterdw, ktérzy w tekscie sztuki opisywani

sg jako petnosprawni, bo dlaczego nie?
Niepetnosprawnosc nie musi by¢ na
pierwszym miejscu, nie musi by¢ nawet
tematem.

Ale dla wielu oséb niepetnosprawnosc jest
zbyt konkretna, za bardzo okresla. Aktor
powinien by¢ jak tabula rasa, a tutaj jego
ciato jest wyraZne i widoczne. A przeciez
aktor na wézku moze zagra¢ Hamleta.

Zresztg spektakl z Hamletem na wdzku
wydarzyt sie juz dawno temu, tylko nie

w Polsce. Moze byc¢ tez Hamlet, ktdry jest
niewidomy, Gtuchy.

Dominika: Gzy masz poczucie, e
sytuacja powoli Sig poprawia? Coraz
GZ!}SGiBi Widzimy przeciez aktorow i
artystow z niepetnosprawnos$ciami.
Joanna: Mysle, ze tak. Czesciej pojawiaja
sie castingi otwarte na osoby o réznym
wygladzie i réznych cechach. Réwniez

w teatrach pojawiaja sie co jakis czas
aktorzy z niepetnosprawnosciami.

Problem polega jednak na tym, ze te
zmiany zachodzg bardzo powoli. Jezeli
producent chce zatrudnic aktora z
niepetnosprawnoscia, czesto musi liczy¢
sie z tym, ze taka osoba nie bedzie miata
profesjonalnego wyksztatcenia ani duzego
doswiadczenia.

Ale gdzie ma je zdoby¢, skoro praktycznie
nie ma szans na to by dostac sie do
publicznej szkoty aktorskiej, a na prywatna
wiele 0séb po prostu nie stac? Mozliwosci
pracy dla 0sob z niepetnosprawnosciami
w tym zawodzie jest niewiele. Powstaje
wiec btedne koto. Brak dostepu do
edukacji ogranicza mozliwosci zdobywania
doswiadczenia, a brak doswiadczenia
utrudnia otrzymywanie kolejnych rdl.
Dlatego uwazam, ze zmiany idg w dobrym
kierunku, ale sg zdecydowanie zbyt wolne.

Dominika: W przypadku artystow z
niepetnosprawnosciami czgsto pojawia
si¢ przekonanie, ze sztuka jest dla

nich formg terapii lub rehabilitacii.
OczywiScie, sztuka moie mieé Swietne
wiasciwoS$ci terapeutyczne. Ale artysci
Z niepetnosprawnoSciami, tak jak
wszyscy artysci, tworzg sztuke po to,
ieby co$ wyrazic, a nie poddag sig
terapii!
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Joanna: Tak, mam wrazenie, ze takie
podejscie jest obecne, nawet jesli

nie zawsze wyraza sie je wprost.

Czasami ludzie zaktadajg, ze osoby z
niepetnosprawnosciami zajmuja sie

sztuka po to, zeby zapomniec o swoich
trudnosciach, poczuc sie potrzebne albo
zostac¢ zauwazone. Tymczasem ja po
prostu chce pracowacd. Chce grad, zarabiac
pienigdze i po prostu zyc! Tak jak kazdy inny
aktor.

Nie traktuje swojej pracy jako terapii.
Oczywiscie aktorstwo moze miec
terapeutyczny wymiar, rowniez dla oséb bez
niepetnosprawnosci, ale nie oznacza to, ze
to jego podstawowa funkcja.

Kiedy opowiadam o barierach, z ktérymi
sie spotykam, wtedy rzeczywiscie
pojawia sie jakies formy misji, ale dotyczy
ona spotecznego podejscia. Mam
Swiadomosé, ze w pewnym sensie
przecieram szlaki nie tylko dla

siebie, ale tez dla innych twdrcow z
niepetnosprawnosciami. Chciatabym,
zeby kolejne pokolenia nie musiaty
przechodzi¢ przez te same trudnosci.

Dominika: W swoich wypowiedziach
czgsto poruszasz temat dostgpu

do edukacji artystycznej. Czy
samorzecznictwo jest dia Ciebie
rownie waine co aktorstwo?

Joanna: Przede wszystkim jestem
aktorka. To okreslenie jest dla mnie
najwazniejsze. Nie odrzucam
jednak roli samorzeczniczki. Nie
bez powodu mdwie publicznie

o problemach, na ktére napotykam.
Czuje, ze zmiana nie wydarzy sie
sama i trzeba o nig zawalczyc.

Wolatabym mdc skupic sie wytacznie
na pracy i nie musiec ttumaczyd, ze
osoby z niepetnosprawnosciami tez
moga byc¢ aktorkami i aktorami. Ale
rzeczywistosc¢ wyglada inaczej.

Dominika: Jak Twoja niepetnosprawnosé
wpiywa na to, jak pracujesz na scenie?

Joanna: Na pewno mam inng percepcje
Swiata niz wiekszosc osob, mysle, ze z tego
powodu reaguje inaczej na niektore bodzce.
Na co dzien musze byc bardzo uwazna:
pamietac, gdzie cos potozytam,

w ktdrym miejscu zaczynaja sie

schody i gdzie znajduja sie dziury

w chodniku. Dlatego umiem

skupic sie w praktycznie

kazdej sytuacji.
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Ta uwaznosc¢ bardzo przydaje mi sie rowniez
na scenie. Potrafie mocno koncentrowac
sie na partnerach scenicznych, na tym,
co moéwig, jakie emocje przekazujg i

jak reaguja. Publicznosc¢ tez mnie nie
rozprasza, bo praktycznie ich nie widze.
Znaczy, widze sylwetki osdb, ale niewiele
wiecej, wiec traktuje ich troche jak szara
mase. Za to dobrze stysze to co mdowia,
jak klaszcza, dlatego reaguje na nich

tak samo jak inni aktorzy. W ten sposdb
moja niepetnosprawnosc wptyneta na
wypracowanie umiejetnosci, ktére teraz
przydaja mi sie w aktorstwie.

Dominika: Czy zdarzyto Ci sig pomyslec,
ie aktorstwo jednak nie jest dia Ciebie
I cheiatas$ z niego zrezygnowac?

Joanna: Nie miatam momentu, w ktérym
zwatpitabym w samo aktorstwo. Zdarzato
mi sie natomiast zastanawiac, czy mam na
nie wystarczajgco duzo sity. Szczegadlnie
trudny okres dla mnie, to byt moment, kiedy
nie dostatam sie do Akademii Teatralnej i
Warszawskiej Szkoty Filmowej. To zbiegto
sie w czasie z bardzo przykra sytuacja. Na
planie serialu, na ktérym statystowatam,
poznatam aktorke z jakiegos objazdowego
teatrzyku. Powiedziata, ze szukajg mtodej
dziewczyny, ktora grataby ksiezniczke w
spektaklu i ze ja pasowatabym aparycja

do tej roli. Ale zeby nie byto za stodko,
dodata, ze ze wzgledu na to jak wygladaja
moje oczy, mogtabym grac przedstawienia
tylko w hospicjach i szpitalach. W szkotach i
przedszkolach to juz nie — tam miataby grac
inna dziewczyna. Nie zgodzitam sie na takie
warunki, bo mam swojg godnosc.

To byty przykre doswiadczenia. Dostatam
taki metaforyczny "pstryczek w nos" od

zycia i aktorskiego srodowiska. Zrozumiatam
wtedy, ze bede napotykac rowniez na ludzi,
ktorzy sa petni uprzedzen. A ja musze
szukac tych, ktorzy dziatajg inaczej. | to nie
bedzie tatwe.

Dominika: Czy spotkatas sig jeszcze

2 innymi sytuacjami, w ktorych kto$

1 yory zakiadat, Ze nie odegrasz
konkretnej roli ze wzgigdu na swoja
niepetnosprawnosc?

Joanna: Tak. Miatam na przyktad
statystowac w filmie. Statystowac, prawda?
To nie byta zadna wielka rola, bez fanfar

i czerwonych dywanow. Przysztam na
przymiarki kostiumow. | jedna z osob
pracujacych w garderobie zaczeta
kwestionowac maoj udziat w nagraniach.
Zrobita naprawde wielki raban! Zadzwonita
nawet do osoby decyzyjnej, z pytaniem jak
to ja, niewidoma, chce iS¢ na plan zdjeciowy.
Ze tam moze by¢ niebezpiecznie, bo
nagrania miaty by¢ w jakims zamku. | co,
jesli sie wywrdce. Ale tam na statystowanie
zgtosita sie rowniez matka z dzieckiem

i starsze osoby. Powiedziatam, ze nie
jestem niewidoma, tylko stabowidzgca

i naprawde moge statystowac. Historia
skonczyta sie tak, ze osoba decyzyjna, do
ktorej zadzwonita ta kobieta, zabronita mi
uczestniczy¢ w nagraniach.

Dominika: To naprawde przykre...

Joanna: Inna sytuacja wydarzyta sie
podczas warsztatow teatralnych dla
dorostych. Mielismy wykonywac ¢wiczenie
polegajgce na prowadzeniu partnera z
zamknietymi oczami. Instruktor pozwolit,
zebym byta osobg prowadzong, ale kiedy
przyszta moja kolej, zeby poprowadzic¢
kogos innego, stwierdzit, ze zrobi to za
mnie. Poczutam, ze z géry uznano, ze nie
poradze sobie z tym zadaniem. Wiecej nie
wrdcitam na te warsztaty.

Takie sytuacje sie zdarzaja. Ale ja juz tez
nie pcham sie tam, gdzie mnie nie chca.
Wole szukac ludzi, ktdrzy sag otwarci na
wspotprace i nie postrzegaja mnie przez
pryzmat stereotypodw.
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Dominika: Na koniec chciatam nieco
Zmieni¢ temat i spytaé, czym jest dla
ciebie duma z niepetnosprawnosci?
Ostatnio coraz wigcej mowi sig na ten
temat.

Joanna: Dla mnie na pewno nie jest to
romantyzowanie niepetnosprawnosci

ani udawanie, ze nie wigza sie z nig

zadne trudnosci. Postrzegam dume

z niepetnosprawnosci raczej jako
dostrzeganie potencjatu w tym, co inni moga
uwazac wytacznie za ograniczenia.

Mam juz dosyc¢ narracji, w ktorej

pierwsze pytanie kierowane do osoby z
niepetnosprawnoscia brzmi: ,Jakie masz
ograniczenia?”. Chciatabym, zeby czesciej

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

pytano: ,W czym jestes dobra?”, ,Jakie
masz umiejetnosci?”, ,,Co potrafisz robic
szczegodlnie dobrze?”, a nawet: ,,Czego
nauczyta Cie Twoja niepetnosprawnosc?”.

Nie chodzi o szukanie supermocy. Taka
narracja rowniez jest przesadzona i moze
tworzy¢ nierealistyczne oczekiwania.
Chodzi raczej o to, zeby nie skupiac sie
wytgcznie na tym, czego nie mamy lub
czego nie mozemy zrobic. | to jest moim
zdaniem duma z niepetnosprawnosci -
wykorzystywanie swojego potencjatu,
jakikolwiek on jest.

Dominika: Bardzo dzigkuje Ci za
rozmoweg!
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Na poczatku byty schody

&
s

Osiem lat temu dotgaczytam do
patchworkowej rodziny, jaka jest Teatr
Amatorski w Wegrowie. Naszym mottem
jest: Zapraszamy wszystkich od lat 15

do 100 i ta maksyma ma pokrycie w
rzeczywistosci. Miatam 16 lat, gdy do

klasy wpadt Nasz rezyser z pytaniem: Czy
ktos chce robic teatr? Zapytatam wtedy
zaczepnie (moze troche wrednie), czy
0soby na wozku tez moga przyjsc. Rezyser
bardzo entuzjastycznie odpowiedziat mi: Jak
najbardziej.

Tak otworzyta sie przede mna jedna z
najbardziej kretych i wyboistych drog mojego
zycia, ale nie zmienitabym tej trasy na nic
innego.

Potamania ndg

Sztuka powinna by¢ przestrzeniag dyskusji
i zrozumienia — ale by moéc wyrazic siebie,
musisz najpierw wejs¢ po schodach.

Panstwowy Fundusz

Tr{j}‘ Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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f &< ) % Amelia Kamifiska — redaktorka i prowadzaca podcast
4-» 2ty Zupa z mola. Zyje na oparach kawy i popkultury

Nie bedzie dla nikogo zaskoczeniem, ze
Osrodek Kultury nie byt zbyt dostosowany
dla OzN. Do srodka mogtam dostac sie
tylko zewnetrzng platforma na schodach
ewakuacyjnych, ktdra czesto sie psuta.

Nie zlicze, ile razy rezyser wciggat mnie

po sliskich stopniach (po wielu podaniach
w koncu zrobili Nam normalng winde). Na
scene tez prowadza dtugie, waskie schody
— podczas spektakli ratuje sie schodotazem,
ale to ciezki sprzet i nie zawsze moge
przywiez¢ go z domu.

Trudno byto mi zaakceptowac fizyczna
stabosc — czutam, ze wykorzystuje wsparcie
ze strony zespotu. Niepetnosprawnosc

nie powinna zaliczac sie do tej definicji.
Choruje na artrogrypoze (przykurcze
stawow, zbliznowacenie miesni). Moje
dtonie przypominaja tapki dinozaura — od
nadgarstka dton wywija sie do zewnatrz,
palce mam skulone i podwiniety kciuk
sprawia wrazenie, ze mam mniej palcow.
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Aktywizacja

Aby sie przemiescic, krzyzuje nogi i mnie do mdtosci. A jesli ich obrzydze lub
odpycham sie na wozku stopami od podtogi  wzbudze litos¢? Nadal nie jestem w stanie
jak krolik — wykorzystujemy to czasem catkowicie wyzbyc sie tego leku. Pomogto
jako element komediowy. Moja sprawnosc¢ mi uswiadomienie sobie, ze ekspresja jest
jest naprawde ograniczona, codziennie nosnikiem emocji, ktdre nie istniejg w prozni.
mierze sie ze Swiadomoscig, ze wiekszosci Gtos, wzrok, mimika — dopetniajg obrazu i
czynnosci nie wykonam sama. Dlatego widz zrozumie, co chce przekazac.
czasem musze przegryz¢ gorzka pigutke i
dac sie wniesc po schodach. W pokonaniu poczucia wstydu pomogto mi
prowadzenie social medidow (m.in. profilu
To ies[ dramat teatru, prywatnie recenzuje ksigzki, seriale i

filmy). Gdy oswoitam sie ze swoim widokiem
w oku kamery, scena przestata mnie az tak
przyttaczac.

Scenariusze sztuk sg pisane dla
petnosprawnych aktoréw — bardzo mnie to
denerwowato. Myslatam, ze musze budowac
postac od podstaw. Ciggle szukatam form
zastepczych dla instrukcji w didaskaliach
wykraczajgcych poza zakres moich
fizycznych mozliwosci. To nakrecato spirale
watpliwosci. Jak sie mam ruszac? Przeciez
rola pokojowki nie jest dla mnie, bo nie dam
rady dynamicznie sie przemieszczac z kata
w kat i nie utrzymam rekwizytu.

U zrodta tych obaw lezato

podswiadome definiowanie siebie przez
niepetnosprawnosc. To ja narzucatam na
role aspekt sprawnosci. Na scenie moze
wydarzyc sie wszystko, to oddzielnie
wytworzony swiat. Dlaczego ktokolwiek
miatby kwestionowac jego zasadnosc? W
realnym swiecie OzN czesto sg pomijane,
oceniane katem oka i zostawiane same
sobie. | doktadnie te przekonania sprawiaty,
ze nie potrafitam oddac sie scenie. Czutam
sie obco i niewtasciwie, bo wygladam i
ruszam sie inaczej, wiec: Kto chce na to
patrzec?

Bycie obserwowanym, postrzeganym i
ocenianym jest paralizujgce. Ten rodzaj
stresu zna kazdy, kto choc raz musiat
wystgpic publicznie. U mnie dochodzi
jeszcze poczucie innosci i irracjonalnej
Smiesznosci. Nie gestykuluje jak inni, nie
moge nikogo objac ani nie chwyce szklanki.
Poza ruchem scenicznym dochodzg

jeszcze moje potrzeby, np. podsuniecie Illalog, nie mﬂnﬂmg

sie na siedzeniu. Wymaga to wysitku, wiec W zyciu funkcjonuje wedtug okreslonych
marszcze twarz, czasem sapne. Mysl, ze warunkow, zazwyczaj niewymagajgcych
wszyscy zwrdca na to uwage, doprowadza ode mnie otwartosci na ruch i cielesnosc.

Rehabilitacji Osob
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A granie jest zajeciem kontaktowym.
Sztuka nie moze zaistniec¢ bez wzajemnego
wsparcia i otwarcia sie na cztowieka przed
Toba.

Kiedy nie masz kontroli nad ciatem — nie
masz w petni wptywu na to, jak wygladasz
albo w ktorym miejscu stoisz. Zalezysz od
kogos. Mnie w takich sytuacjach wtgcza sie

silna potrzeba kontroli nad wszystkim innym.

Perspektywa poptyniecia ze sceng, odejscie
od ustalonej choreografii, improwizacja —
wywotujg stres, napiecie i zbytnie skupianie
sie nad tym, by ,wypasc dobrze”. To bardzo
meczacy i ograniczajacy stan. Na scenie

nie grasz jednak ,do siebie”, a do drugiego
aktora.

Zdarzyto mi sie ptakac po probach.
Czuc rozgoryczenie i ztosc, ze znow
myslatam tylko o tym, ze brak sprawnosci

i zdeformowane ciato niszczg wystep.
Strach przed fizyczna bliskoscia nie
pozwalat na realizowanie pomystow.
Niewygtupienie sie bywato najwazniejszym
celem. Prawdopodobnie nikt nawet nie
pomyslat ktorejkolwiek z okropnych
rzeczy, ktore pojawiaty sie w moich
myslach, cho¢ wydawaty sie tak realne.

Panstwowy Fundusz
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Bez wieloletniej terapii wcigz patrzytabym
na siebie w krzywym zwierciadle. W koncu
zrozumiatam, ze moge polegac na zespole.
A przede wszystkim zaczetam ufac sobie.
To uwalniajgce uczucie, dac sie porwac
odgrywanej scenie, sprawia mi to duzo
radosci. Paradoksalnie, bedac kims innym,
staje sie bardziej soba.

Szekspirowski dylemat

Mimo opisanych trudnosci, wtorkowe
proby wyznaczajg mi rytm tygodnia. Dzieki
teatrowi otworzytam sie na ludzi, zdobytam
nowe umiejetnosci i zajrzatam w gtab
swojej psychiki. Realizuje dziennikarska
potrzebe opowiadania historii, grajac na
scenie i tworzac pamietnik losow Teatru
Amatorskiego w Wegrowie w social
mediach. Te spotkania i projekty napawaja
mnie sitg do dziatania i podtrzymujg

ciggta chec odkrywania swiata. Dzisiaj
mam 24 lata i teatr wcigz zmusza mnie do
kwestionowania zatozen o samej sobie —
whnioski nie zawsze sg przyjemne. A jednak
co tydzien, nieprzerwanie od osmiu lat,
dokonuje wvboru. ze wole bvé. niz ni
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Potrzeba, ktora
nie moie czekaé

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Illaczego (I(ISII}I)IIH toaleta
Wcigz bywa niedostepna?

O godnosci, samodzielnosci i barierach,
ktorych nie powinno by¢ w miejscu tak
podstawowym jak toaleta. Wyobraz sobie,

ze jestes w urzedzie, przychodni, muzeum
albo centrum handlowym. Masz przed soba
jeszcze kilka spraw do zatatwienia, ale w
pewnym momencie pojawia sie potrzeba,
ktorej nie mozesz odtozyc na pozniej. Musisz
skorzystac z toalety. To jedna z najbardziej
podstawowych potrzeb cztowieka. Nie
zalezy od wieku, sprawnosci, wyksztatcenia,
sytuacji zawodowej czy spotecznej. Potrzeby
fizjologiczne mamy wszyscy. Kazdy z nas
potrzebuje miejsca, w ktorym moze zadbac
o higiene, prywatnosc i wtasne ciato.

Znajdujesz oznaczenie toalety. Idziesz we
wskazanym kierunku. Docierasz do drzwi
i okazuje sie, ze sg zamkniete. Szukasz

pracownika, ktory ma klucz. Musisz wyjasnic,

dlaczego chcesz wejs¢. Czasem poczekad,
az ktos znajdzie wtasciwg osobe. A przeciez
potrzeba nie znika tylko dlatego, ze klucz
jest w pokoju administracji.

W koncu drzwi sie otwierajg. Wchodzisz

i widzisz wiadra, mopy, srodki czystosci,
kartony, zapas papieru i urzadzenia do
sprzatania. Toaleta stata sie podrecznym
magazynem, bo przeciez jest najwiekszym
pomieszczeniem sanitarnym w budynku.
A miejsca do przechowywania zawsze
brakuje.

Ewa Lefik-Babiasz — dyrektorka dziatu Dostepnosci Fundacji Avalon

Moze nawet ustyszysz: ,,Przeciez osoby
Z niepetnosprawnosciami do nas nie
przychodzqg”.

Ale czy naprawde nie
przychodza? A moZe nie
przychodzg wasSnie dlatego,
1e nie mogy skorzystac

1 toalety?

DostgpnoSc nie jest przywilejem. Jest
odpowiedzig na podstawowe potrzeby
cziowieka.

Toaleta to nie tylko miska ustepowa

i umywalka. To przestrzen, w ktérej
wykonujemy czynnosci bardzo osobiste,
czesto intymne, wymagajgce poczucia
bezpieczenstwa i poszanowania godnosci.

Dla jednej osoby skorzystanie z toalety
oznacza kilka minut. Dla innej to
koniecznosc przesiadania sie z wozka,
korzystania z poreczy, wykonania
czynnosci pielegnacyjnych, wymiany worka
stomijnego, zmiany srodkdéw chtonnych czy
skorzystania ze wsparcia drugiej osoby.

Osoba ze stomig moze potrzebowacd
miejsca, w ktdrym bezpiecznie oprdzni

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)
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lub wymieni worek stomijny, odtozy
potrzebne akcesoria i zadba o higiene.
Osoba z ograniczong sprawnoscig rgk moze
potrzebowad wiecej czasu, odpowiedniej
armatury i wyposazenia, ktére mozna
obstuzyc¢ bez uzywania duzej sity. Osoba
poruszajgca sie na wdzku potrzebuje
przestrzeni, ktéra umozliwia nie tylko wjazd,
ale réwniez swobodny transfer na miske
ustepowa.

Sa takze osoby, ktdre nie moga
samodzielnie wykonac wszystkich czynnosci
higienicznych. Towarzyszy im rodzic, partner,
opiekun lub asystent osobisty. Ich potrzeby
rowniez musza zosta¢ uwzglednione.
Pomoc przy korzystaniu z toalety wymaga
odpowiedniej przestrzeni, bezpiecznego
wyposazenia, a niekiedy takze lezanki do
przewijania i pielegnacji osoby dorostej czy
urzadzenia wspierajgcego transfer.

Dostepnosc toalety nie sprowadza sie wiec
do tego, czy osoba zmiesci sie w drzwiach.
Chodzi o to, czy moze bezpiecznie,
samodzielnie albo z niezbednym wsparciem
zaspokoic¢ swoje podstawowe potrzeby.

Piktogram na drzwiach nie gwarantuije
dostgpnoSci

W wielu budynkach znajdziemy toalety
oznaczone symbolem osoby poruszajacej
sie na wozku. Samo oznaczenie nie oznacza
jednak, ze pomieszczenie rzeczywiscie
odpowiada potrzebom uzytkownikow.

WyobraZmy sobie kolejng sytuacije.

Osoba poruszajgca sie na wozku otwiera
drzwi toalety. Sa ciezkie, wyposazone w
silny samozamykacz. Trzeba jednoczesnie
utrzymac skrzydto, manewrowac wozkiem

i uwazac, aby drzwi nie uderzyty w kota

lub dtonie. Udaje sie wejsc¢, ale przy misce
ustepowej nie ma poreczy. A jesli sa, to
zamontowano je w niewtasciwym miejscu
albo w sposdb uniemozliwiajacy bezpieczne
przesiadanie sie. Umywalka znajduje sie na
odpowiedniej, wydawatoby sie, wysokosci,
ale pod nig zamontowano szafke. Nie mozna

podjechac wdzkiem, wsunac kolan pod
umywalke ani wygodnie umy¢ rak. Kosz na
odpady ma pedat, ktéry mozna uruchomic
wytgcznie stopa. Dla osoby, ktéra nie moze
korzystac z ndg, staje sie bezuzyteczny.
Pozostaje podnoszenie pokrywy dtonig albo
pozostawienie odpaddw w innym miejscu.
Wieszak na kurtke, torbe lub rzeczy osobiste
zamontowano tak wysoko, ze osoba
niskorosta, dziecko czy osoba korzystajgca z
wodzka nie moze do niego dosiegnac.

A przeciez gdzies trzeba odtozyc torbe
z akcesoriami higienicznymi, zapasowa
odziez, sSrodki chtonne czy przybory
stomijne. Trudno wykonywac czynnosci
higieniczne, kiedy wszystkie potrzebne
przedmioty trzeba trzymac na kolanach albo
odktadac na podtoge. To nie sg drobne
niedogodnosci. To bariery, ktére moga
uniemozliwi¢ cztowiekowi skorzystanie
z toalety, mimo ze formalnie zostata ona
oznhaczona jako dostepna.

Kiedy nawet zapalenie Swiatta staje sig
problemem

Nie wszystkie bariery w toalecie sa
oczywiste. Wyobrazmy sobie osobe
niskorosty, dziecko albo osobe z
ograniczonym zakresem ruchu koniczyn
gornych, ktéra wchodzi do pomieszczenia.
Wiacznik Swiatta znajduje sie wysoko,

poza jej zasiegiem. W toalecie jest ciemno.
Osoba probuje dosiegnac wtacznika,

ale nie moze. Moze poprosi¢ kogos o
pomoc, o ile ktos znajduje sie w poblizu.
Moze takze zrezygnowac z korzystania z
pomieszczenia. Podobnie wyglada sytuacja
z podajnikiem papieru, dozownikiem mydta
czy przyciskiem sptuczki, do ktérych trudno
dosiegnac lub ktérych obstuga wymaga
duzej sity i sprawnosci dtoni.

A co z osobami niewidomymi? Wyobrazmy
sobie, ze wchodzisz do nieznanego
pomieszczenia, ale nie wiesz, gdzie znajduje
sie miska ustepowa, umywalka, podajnik
papieru czy przycisk alarmowy. Nie ma
dotykowego planu ani informacji opisujacej

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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rozmieszczenie wyposazenia, dostepnej w
alfabecie Braille’a lub w innej odpowiednigj
formie.

Pozostaje samodzielne rozpoznawanie
przestrzeni dotykiem. Trzeba szukac
urzadzen, odnajdywac krawedzie i
przedmioty, dotykac powierzchni, ktére
W pomieszczeniu sanitarnym nie zawsze
sg czyste. Czy rzeczywiscie tak powinna
wygladac samodzielnosc¢?

Dobrze zaprojektowana informacja
dotykowa, w tym czytelne oznaczenie
toalety i odpowiednio przygotowany opis
rozmieszczenia jej wyposazenia, moze
znaczgco utatwic orientacje. Nie zastepuje
jednak logicznego, przewidywalnego
uktadu pomieszczenia, odpowiedniego
kontrastu ani bezpiecznego rozmieszczenia
urzadzen. Warto pamietac rowniez o
osobach stabowidzacych, dla ktérych
istotne sg wtasciwe oswietlenie, kontrast
miedzy urzgdzeniami a Sciang oraz czytelne
oznaczenia.

Osoba wspierajaca tez potrzebuje
przestrzeni

Dostepnosc toalety nalezy rozpatrywac
rowniez z perspektywy osob, ktére
pomagaja innym w codziennym
funkcjonowaniu. Rodzic dorostej osoby

Z niepetnosprawnoscia, asystent

osobisty czy opiekun moga potrzebowac
miejsca, aby pomodc w przesiadaniu sie,
zmianie odziezy, wykonaniu czynnosci
higienicznych lub pielegnacyjnych.
Tymczasem pomieszczenie, chod
oznaczone jako dostepne, czesto jest tak
urzadzone, ze ledwo miesci wozek. Nie

ma wystarczajgcego miejsca na ustawienie
sie obok osoby wymagajacej wsparcia.
Brakuje powierzchni do odtozenia rzeczy.
Nie ma lezanki ani mozliwosci wykonania
czynnosci pielegnacyjnych w bezpiecznych i
godnych warunkach. W skrajnych sytuacjach
oznacza to koniecznosc¢ wykonywania
czynnosci higienicznych na podtodze toalety
lub rezygnacje z dtuzszego pobytu poza

domem. Pomysimy o rodzinach, ktdre przed
wyjsciem do kina, na wydarzenie kulturalne
czy nawet na wizyte lekarskg muszg
planowac nie tylko trase i transport, ale
takze to, czy znajda miejsce odpowiednie
do wykonania podstawowych czynnosci
higienicznych.

Czy wyjscie z domu
powinno wymagac takiego
planowania? Gzy mozliwo$¢
spedzenia Kilku godzin poza
wiasnym mieszkaniem
powinna zalezec od tego,
czy W poblizu znajduje sig
dostgpna toaleta?

Czasem 0 ﬂOSIGDHOgci decydujg rzeczy
naprawde proste

Nie kazda poprawa dostepnosci wymaga
kosztownego remontu. Oczywiscie

sg bariery, ktorych usuniecie wymaga
przebudowy pomieszczenia, wymiany
urzadzen sanitarnych czy zmiany uktadu
funkcjonalnego. Jednak wiele problemow
mozna rozwigzac dzieki wtasciwej
organizacji i Swiadomemu podejsciu do
potrzeb uzytkownikdw.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

©



Aktywizacja

Mozna zadbac o to, aby:

-toaleta byta otwarta i dostepna w
godzinach funkcjonowania obiektu, a nie
zamieniana w magazyn;

s porecze byty prawidtowo zamontowane,
stabilne i gotowe do uzycia;

- wieszaki, papier, mydto i inne akcesoria
znajdowaty sie w zasiegu uzytkownikow;

«kosz mozna byto otworzyc bez uzycia
nogi;

- Wiaczniki Swiatta i inne elementy
sterujgce byty dostepne réowniez dla
0s0b niskorostych i 0séb o ograniczonej
sprawnosci rak;

«drzwi mozna byto otworzy¢ bez
nadmiernego wysitku;

«WYyposazenie nie ograniczato przestrzeni
manewrowej;

- 0znakowanie i informacja uwzgledniaty
potrzeby osdb niewidomych i
stabowidzacych;

- system alarmowy umozliwiat wezwanie
pomocy takze osobie, ktdra upadta na
podtoge.

Standardy projektowania budynkdéw

dla 0séb z niepetnosprawnosciami,
opublikowane na stronie Ministerstwa
Rozwoju i Technologii, zawieraja
konkretne wytyczne dotyczace przestrzeni
manewrowej, miski ustepowej, umywalki,

poreczy, drzwi, witgcznikéw Swiatta oraz
pozostatego wyposazenia. Wskazujg miedzy
innymi na potrzebe zapewnienia przestrzeni
manewrowej o wymiarach minimum 150

x 150 cm, odpowiedniego dostepu do

miski ustepowej oraz umywalki, a takze
wiasciwego rozmieszczenia urzadzen i
elementdw wyposazenia.

Jednak nawet najlepiej zaprojektowana
toaleta nie bedzie dostepna, jesli ktos
zastawi jg sprzetem, zamknie na klucz albo
nie zadba o sprawnosc jej wyposazenia.
Dostepnosc to nie tylko projekt i odbidr
inwestycji. To rowniez codzienne
utrzymanie pomieszczenia w stanie, ktory
umozliwia korzystanie z niego zgodnie z
przeznaczeniem.

.1aKie osoby do nas nie przychodzg™

To zdanie powinno sktonic¢ nas do refleks;ji.
Bo kim sa , takie osoby™?

To przeciez nasi rodzice, dzieci, partnerzy,
wspotpracownicy, sasiedzi i znajomi. To
osoby, ktdre pracuja, ucza sie, podrézuja,
korzystajg z ustug medycznych, zatatwiajg
sprawy urzedowe, odwiedzajg muzea i
uczestniczg w wydarzeniach.

To takze my sami — dzis, jutro lub za
kilkanascie lat. Po operacji, urazie, w trakcie
choroby, podczas rekonwalescencji albo
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wraz z postepujgcym wiekiem mozemy
potrzebowacd rozwigzan, ktére dzis wydaja
nam sie zbedne. Nie musimy jednak sami
doswiadczy¢ niepetnosprawnosci, aby
uznac potrzeby innych ludzi za wazne.

Toaleta dostepna dla oséb z réznymi
potrzebami nie powinna byc traktowana jak
dodatkowy luksus. Nie jest pomieszczeniem
przeznaczonym dla hipotetycznej grupy
uzytkownikow, ktdra by¢ moze kiedys pojawi
sie w budynku. Jest czescig miejsca, ktére
deklaruje, ze pozostaje otwarte dla ludzi.

| wtasnie dlatego powinna odpowiadac na
ich rzeczywiste potrzeby.

Czy naprawde musimy prosié

0 empatig?

Zadajmy sobie proste pytanie. Czy osoba,
ktora musi skorzystac z toalety, powinna
ttumaczyc sie ze swojej niepetnosprawnosci,
prosic¢ o klucz, szuka¢ pomocy przy
otwieraniu drzwi, zastanawiac sieg, jak
dosiegnac papieru lub gdzie bezpiecznie
odtozyc worek stomijny?

Czy rodzic wspierajacy doroste dziecko
powinien szukac¢ miejsca do wykonania
czynnosci pielegnacyjnych na podtodze?

Czy osoba niewidoma powinna
rozpoznawac rozmieszczenie urzadzen
sanitarnych, dotykajac kolejnych
powierzchni, tylko dlatego, ze nikt nie
pomyslat o odpowiedniej informacji?

Czy osoba poruszajaca sie na wozku
powinna rezygnowac z umycia rak, bo pod
umywalkg zamontowano szafke?

| wreszcie — czy naprawde w tak
elementarnych sprawach musimy
wcigz zabiegac¢ o empatie, zrozumienie
i dostrzezenie potrzeb oséb z
niepetnosprawnosciami?

Dostepnosc nie powinna zalezec¢ od dobrej

woli przypadkowej osoby, obecnosci
pracownika z kluczem ani od tego, czy
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ktos uzna dane potrzeby za wystarczajgco
wazne. Nie chodzi o szczegdlne traktowanie.
Chodzi o mozliwosc zaspokojenia tych
samych potrzeb, ktdre ma kazdy cztowiek.
O bezpieczenstwo. O prywatnosc.

O samodzielnos¢. O godnoscé.

Bo Kiedy czlowiek nie

moze skorzystag z toalety,
problemem nie jest brak
wygody. Problemem jest to,
1e przestrzei, ktora powinna
stuzyc wszystkim, wyklucza
GZgSC Z nas.

A dostepnosc zaczyna sie wtasnie tam,
gdzie przestajemy pytac, czy ,takie osoby”
do nas przychodza, a zaczynamy tworzyc¢
miejsca, do ktdrych kazdy moze przyjsc

i z ktdrych moze korzystac.

0O
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fisystencja systemowo,

ale ez zaplecza

Bartosz TarnowsKi — samorzecznik, aktywista,
Polskie Forum Osodb z Niepetnosprawnosciami

Stronie spotecznej w tym dtugim i zmudnym procesie udato sie sprawic,
by politycy i osoby decyzyjne po stronie rzadowej rozumiaty wartosc
niezaleznego zycia osoby z niepetnosprawnoscia. Niezrozumiane jednak
pozostato, ze sam asystent nie czyni jeszcze dobrej asystencji osobiste;.
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Miedzynarodowy dzien oséb Jakog(ﬁ] asvs[enc]i

z niepetnosprawnosciami — 3 grudnia —

w 2024 roku spedzilismy wraz z wieloma
osobami walczacymi o asystencje osobistg
na chtodnym podwdrzu przed Kancelariag
Premiera. ProtestowaliSmy przeciw
opieszatosci rzadu w temacie asystencji
osobistej. ApelowaliSmy o pilne rozpoczecie
prac rzgdowych nad ustawa, ktéra wreszcie
wprowadzi jg jako systemowe wsparcie —
prawo podmiotowe osdéb

z niepetnosprawnoscia, ktdre rzeczywiscie
jej potrzebuja. Projekt w MRPIPS juz byt
gotowy. Argument prawny — koniecznos¢
respektowania artykutu 19 Konwencji

o Prawach Osdb z Niepetnosprawnosciami
— byt po naszej stronie, dalsze odwlekanie
wdrozenia systemowej asystencji po latach
pilotazowych projektéw byto juz niemozliwe.
Trzeba byto wiec pilnego procedowania
przez rzad — wpisania do wykazu prac,
konsultacji spotecznych, uzgodnien
miedzyresortowych — a potem przez
parlament prosto na biurko prezydenta.

Z pewnoscig nie docierato to do
Ministerstwa Finanséw. Stato ono na
stanowisku, ze w ustawie konieczne s3g
ciecia, a wytworzony standard asystencji
osobistej nie jest mozliwy do utrzymania.
Wszystko, co pozwala adekwatnie
dopasowac asystencje do uzytkownika (a
przeciez to ustuga ,szyta na miare”) wydato
sie w tym procesie podejrzane.

Na cenzurowanym znalazt sie wiec

wybor realizatora (po co, skoro wystarczy
mozliwosc realizacji w powiecie), mozliwosc
~przyprowadzenia” zaufanego asystenta do
realizatora (jako prowadzgce do kolesiostwa
i obnizenia jakosci ustugi), mechanizm
waloryzacji stawek (przeciez wystarczy

o tym decydowac na biezgco). Podejrzana
stata sie tez funkcja koordynatora asystencji
— osoby, ktéra od zaplecza ,spina” catos¢
ustugi, a ktorej rola w oczach urzednikdéw

z MFu zostata sprowadzona do pilnowania
papierologii i przelewdéw w przerwie miedzy

Protest byt skuteczny. Juz tydzieri pézniej innymi obowigzkami. Realizator ustugi zostat
projekt zostat wpisany do wykazu prac zrozumiany jako ktos kto jedynie pilnuje jej
rzadu, a jeszcze przed koricem roku przebiegu, nie dba o rekrutacje asystentow
éwczesny Petnomocnik Rzadu, tukasz czy przebieg ustugi. W wyniku tego

Krason, odbyt serie spotkan konsultacyjnych ~ Z Ustawy na etapie prac rzgdowych usunieto
w duzych miastach i online. Réwnolegle znaczacy czgsc srodkow dla powiatow
strona Spo+eczna Zg+asza+a uwagi na i rea”zatoréw, nie Usuwajac jednoczeénie
pi$mie — samych organizacji sktadajacych zapisanych realizatorom obowigzkow.

uwagi byto az 143. To wszystko pokazuije, Znikneto réwniez zobowigzanie panstwa do
jak ogromnym zainteresowaniem cieszyt optacenia ubezpieczenia odpowiedzialnosci
sie projekt — odpowiadat bowiem na dtugo cywilnej asystentom osobistym — to oni mieli
przemilczane potrzeby. poniesc jego ostateczny koszt.

Do swiadomosci spotecznej przedart sie Miedzy stowem jakosc a jakos jest niby

fakt, ze asystencja osobista to dla niektérych tylko jedna litera réznicy — niestety,

0s0Ob z niepetnosprawnosciami sprawa resort finanséw toczyt walke o to, by

zycia badzZ smierci. Nie docierato jednak, asystencja, zamiast jakosciowo, byta

ze do sprawnego systemu wsparcia trzeba realizowana jakos. Walke te wygrat —

wiecej niz asystenta osobistego. Do tego nie na wszystkich frontach, ale jednak
niezbedne jest cate zaplecze — zaczynajac znaczgco. Petnomocnik Rzadu ds. Osdéb

od adekwatnego okreslenia potrzeb, Niepetnosprawnych chciat tez pokazac
przez sktadanie wniosku, wybdr asystenta, sukces, jakim jest projekt ustawy pod
konczac na rozwigzywaniu problemow obradami parlamentu — stad ciecia na etapie
— z zastepstwami, kolizjami termindéw Statego Komitetu Rady Ministrow zostaty

u asystentéw osobistych, czy wreszcie przez niego zaakceptowane, niektdre nawet
kwestiach interpersonalnych. rozszerzone.

Rehabilitacji Osob

@ Panstwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych (PFRON)



Aktywizacja

Epopeja w komisjach Powody do zdecydowanego optymizmu
Kazdy redaktor czy dziennikarz widziat oraz do dalszej pracy

raz w zyciu tekst, ktory choc zawiera wiele
waznych i dobrych spostrzezen, nadaje sie
do gruntownej redakcji, by ten sens

z niego wydobyc. Tekst w podobnym stanie
21 listopada 2025 dostali na swoje biurka
postowie i postanki, tylko tym razem nie byta
to publicystyka, a rzgdowy projekt ustawy

0 asystencji osobistej.

Dzis jestesmy na finiszu prac
parlamentarnych. Warto wiec na koniec
zwroci¢ uwage na dwie rzeczy, ktore
napawaja optymizmem i jedno zadanie do
wykonania.

Pierwszy powdd do optymizmu, to
jednogtosne gtosowanie Sejmu (436 za,
nikt nie byt przeciw i nikt sie nie wstrzymat
i niemal jednogtosne Senatu (odpowiednio:
90:0:1) nad ustawa o asystencji osobistej.
To oznacza, ze sama potrzeba takiego
wsparcia jest juz w petni zrozumiana przez
parlamentarzystow. Strona spoteczna
moze swietowac — jeszcze 6 lat temu, gdy
prezydent Duda ogtaszat rozpoczecie prac
nad ustawa o asystencji osobistej, mato kto
rozumiat, co to jest za ustuga. Dzis rozumieja
to wszystkie strony, tak spolaryzowanego
przeciez w Polsce, politycznego sporu.

Dziato sie tak troche z powodu wczesniej
dokonywanych ciec i innych drobnych
kompromisow, ktére czasami utrudniaty
zrozumienie logiki ustawy. Czesc wynikata
z zabezpieczen przeciwko rozmaitym
naduzyciom, ktére jednak przypominaty
wystawienie armat na zagrozenie ze strony
much i komardéw. Czesc to jednak realne
systemowe problemy.

Jak zapewnic z jednej strony jak najwieksza
kontrole osobie z niepetnosprawnoscia
nad ustuga asystencji — z drugiej panfistwu

Drugi powdd do optymizmu, to przychylnosc
polskiemu kontrole nad wydawanymi

Senatu dla czesci poprawek. W dniu
srodkami? Gdy na jednej szali sg prawa oddania tekstu do druku (13.10.2026) Senat
pracownicze asystentow, a na drugiej przyjat czesé poprawek zgtaszanych przez
elastycznosc ustugi dla os6b ) strone spoteczna — w tym zapewniajaca

z niepetnosprawnoscia — jak wywazyc szale  41iwos¢ waloryzacji stawek godzinowych
tak, aby realnie zréwnowazyc te wartosci? asystentéw osobistych i elastycznosc¢ ustugi
Jesli umowa okreslajgca zasady asystencji poprzez przenoszenie godzin. Teraz te

to kontrakt trojstronny — to kto wg prawa poprawki musi zaakceptowad wiekszoscia
ma byc traktowany jak pracodawca, jesli bezwzgledna Sejm.

obowiazki pracodawcy rozdzielone sa
miedzy realizatora ustugi i osobe

; = Zadanie do wykonania to przekonanie
Z niepetnosprawnoscig?

spoteczenstwa, ze jakosciowa asystencja
nie jest mozliwa bez adekwatnego

Prace nad tym, jak wywazy¢ te wartosci, 1o ,5h1ecza. To zadanie ma termin waznosci
nieomal caty rok kalendarzowy silnych — do korica 2030 Petnomocnik Rzadu ds.

i bardzo merytorycznych sporéw. Niestety, Oséb Niepetnosprawnych ma obowigzek
mimo silnej obecnosci strony spotecznej przeprowadzi¢ ocene obowiazujacych

na obradach nie udato sie przywrdcic przepiséw. To dobry moment, by Sejm
ukréconego przez resort finansow przyjrzat sie ponownie udzieleniu zapleczu
adekwatnego wsparcia asystencji od asystencji i w odpowiedni sposdb zapewnit
zaplecza. jej finansowanie.
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v

-1 Kongres Inclu(vi)sion -

| lll Wirtuaine Targi

Pracy jui 3 grudnia!”

Materiaty prasowe
Fundacji Aktywizacja

> Fundacja
Aktywizacja

W Swiecie, ktdry coraz szybciej zmienia
technologie, modele biznesowe i sposob
wykonywania pracy, o sukcesie organizacji
coraz czesciej decyduje umiejetnosc
dostrzegania, rozwijania i wykorzystywania
potencjatu ludzi. Jednoczesnie wiele
talentow pozostaje poza gtownym nurtem
rynku pracy, a liczne kompetencje wciaz
czekajg na szanse petnego wykorzystania.
O tym, jak uwalniac potencjat jednostek,
zespotdw i organizacji, beda rozmawiac
uczestnicy i uczestniczki IV Kongresu
Inclu(vi)sion oraz Ill Wirtualnych Targow
Pracy. Wydarzenie odbedzie sie w formule
online 3 grudnia 2026 roku, w godzinach
11:00-16:00, pod hastem ,(Od)blokowany
potencjat”.

Rynek pracy znajduje sie dzis w punkcie
zwrotnym. Pracodawcy mierzg sie
jednoczesnie z niedoborem pracownikow,
zmianami demograficznymi, przyspieszajaca
transformacja technologiczng i rosnaca
potrzeba budowania odpornych organizacji.
W tych warunkach coraz wiekszego
znaczenia nabiera zdolnosc¢ dostrzegania
wartosci tam, gdzie wczesniej nie byta ona
wystarczajgco widoczna. Potencjat staje

sie jednym z najcenniejszych kapitatow
wspotczesnej gospodarki.

Hasto tegorocznej edycji Kongresu
zacheca do spojrzenia na talent szerzej

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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niz przez pryzmat

stanowiska, dyplomu czy

zawodowej sciezki kariery.

Potencjat tworza rowniez

doswiadczenia zyciowe, réznorodne
perspektywy, umiejetnosc¢ adaptacji do
zmian, kreatywnosc¢ oraz kompetencje
zdobywane poza formalng edukacja.
Coraz wiecej organizacji dostrzega to, ze
wiasnie takie zasoby pomagajg skutecznie
odpowiadac na wyzwania przysztosci

i budowac przewage konkurencyjna.

IV Kongres Inclu(vi)sion zgromadzi liderow
i liderki biznesu, przedstawicieli

i przedstawicielki administracji publicznej,
organizacji spotecznych, srodowiska
naukowego oraz ekspertow i ekspertki
ds. rynku pracy. Program wydarzenia
skoncentruje sie na najwazniejszych
wyzwaniach zwigzanych z rozwojem
kapitatu ludzkiego, przywodztwem,
transformacjg organizacji, sztuczna
inteligencja, technologiami wspierajgcymi
dostepnosc oraz budowaniem srodowisk
pracy odpowiadajgcych na potrzeby
zmieniajacego sie swiata.

W centrum rozmow znajdzie sie cztowiek
i jego mozliwosci. Uczestnicy i uczestniczki
Kongresu beda zastanawiac sie nad
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zmianami w podejsciu do strategii Wydarzenie poprowadzag Tomasz Kammel,
zarzadzania i rekrutacji. Dobrze wdrozone dziennikarz, prezenter i ekspert komunikacji
pozwalajg na skuteczng identyfikacja oraz Przemystaw Zydok, prezes Fundaciji
talentéw, dynamiczne rozwijanie Aktywizacja i inicjator Partnerstwa Inclu(vi)
kompetencji przysztosci oraz na tworzenie sion. Ich wspdlna obecnosc¢ od lat tworzy
miejsc pracy, w ktdrych réznorodnosc przestrzen do dialogu miedzy biznesem,
doswiadczen staje sie zrodtem innowacji, sektorem spotecznym i instytucjami
wspotpracy i rozwoju. Dyskusje pokaza publicznymi wokdt najwazniejszych trendéw
réowniez, w jaki sposdb technologia oraz wyzwan rynku pracy.
moze wspierac¢ wigczanie kolejnych grup
spotecznych do aktywnosci zawodowe;. Tegoroczna edycja Kongresu odbedzie sie
pod patronatami honorowymi
Istotnym elementem programu bedzie i medialnymi oraz przy wsparciu partnerow
temat aktywnosci zawodowej oséb reprezentujgcych rézne sektory gospodarki
z niepetnosprawnosciami. Mimo postepu, i zycia spotecznego. taczy ich przekonanie,
jaki dokonat sie w ostatnich latach, rynek ze budowanie howoczeshego rynku pracy
pracy wcigz nie wykorzystuje w petni wymaga nie tylko innowacyjnych technologii
potencjatu tej grupy. Kongres stworzy i skutecznych strategii biznesowych, ale
przestrzen do rozmowy o nowoczesnych przede wszystkim umiejetnosci dostrzegania
rozwigzaniach wspierajgcych zatrudnienie potencjatu ludzi oraz tworzenia warunkow
oraz korzysciach ptynacych ze zmiany do jego rozwoju.
perspektywy. Porozmawiamy tez o tym, jak
skutecznie przechodzi¢ od deklaracji do IV Kongres Inclu(vi)sion i lll Wirtualne Targi
konkretnych dziatan. Pracy beda miejscem spotkania tych, ktdrzy
wierza, ze przysztosc rynku pracy zalezy
Praktyczny wymiar tych rozmdéw zapewnia od umiejetnosci odkrywania mozliwosci tam,
tez Ill Wirtualne Targi Pracy, ktdre gdzie inni widza ograniczenia. Tegoroczne
potacza osoby z niepetnosprawnosciami hasto ,,(Od)blokowany potencjat”
Z pracodawcami z catej Polski. Wydarzenie przypomina, ze najwieksze zasoby czesto
umozliwi poznanie ofert zatrudnienia, znajduja sie blizej, niz nam sie wydaje.
nawigzanie kontaktdw zawodowych i udziat  Trzeba jedynie stworzy¢ warunki, by mogty
w spotkaniach z ekspertami i ekspertkami. wybrzmiec.

Dla firm bedzie to okazja do dotarcia do
kandydatek i kandydatéw dysponujgcych
kompetencjami odpowiadajgcymi na
aktualne potrzeby rynku.

(Od)blokowany
potencjat
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B Endometrioz

Jak jg rozpoznac i jak o siebie zadbac?

‘.= AIbicja — twdrczyni i prowadzaca kanat ,\W Krainie

Sktadow”. Dziennikarka, absolwentka studiow
podyplomowych z kosmetologii i dermokonsultantka.

,Badajcie sie” — to styszymy przy okazji kolejnych
kampanii zdrowotnych. Ja sie badatam, przez lata
chodzitam do ginekologdw, zadawatam pytania.

Mimo to o endometriozie dowiedziatam sie dopiero
wtedy, gdy juz potrzebowatam pilnej operacji. Dlatego,

kiedy opowiadam o tej chorobie, chce mowic rowniez
0 tym, ze tez ustyszatam ,taka twoja uroda”.
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Przez okp’ro QZiesieé I‘a,t niehwiedzialrz.:\m, no kﬂgﬂ m‘]lgé | iak WVngﬂa

z czym sie mierze. Dzis chciatabym, zeby .

kobiety w podobnej sytuacji szybciej magnoswka?

trafiaty do odpowiednich specjalistow i nie Moja najwazniejsza rada — szukaj lekarza,
zostawaly z poczuciem, ze ,przesadzaja”. ktéry ma doswiadczenie w rozpoznawaniu

i leczeniu endometriozy. ,Dobry ginekolog”

: aloa : to ni t ~dob jalist

) ] od endometriozy”. Moze Swietnie prowadzic
W Kierunku endometriozy? cigze czy leczyd infekcje, a jednoczes$nie nie

Endometrioza kojarzy sie przede wszystkim rozpoznac zmian charakterystycznych dla tej

z bolesnymi i obfitymi miesigczkami, ale choroby.
objawdéw moze byc znacznie wiece;. P e
Moze powodowac bdl podczas stosunku, fﬁ"'y %’Q-m
problemy z wyprdznianiem, bdl plecow, jf"’ ”'"‘“«-\
ciggte zmeczenie czy wzdecia. Czesc kobiet ?jr-‘“ p 4 N \
dowiaduje sie o chorobie dopiero wtedy, / / /\\ \ ‘\
dy zaczyna szukac przyczyny trudnosci / / \ 4
Szﬁjs’cie:ﬂ w cigze. PR [ /2 - ! h\. \
[ “7 9 |

U kazdej kobiety moze to wygladac { ‘ ' -
inaczej, a czasem choroba nie daje T
zadnych wyraznych sygnatéw. Dlatego | ~_“

|

podczas wizyty warto mowic réwniez o tych
problemach, ktérych na pierwszy rzut oka i
nie kojarzymy z miesigczka.

U mnie bdle brzucha pojawity sie juz przy |
pierwszych miesigczkach. Widziatam,

ze przechodze je zupetnie inaczej niz
kolezanki. W gimnazjum pierwszy raz
zemdlatam z bdlu i pamietam, jak bardzo
sie tego wstydzitam. ,Zemdlec przez
okres” brzmiato dla mnie tak krepujgco,
ze nie chciatam nikomu o tym
opowiadac.

Z wiekiem byto coraz gorzej.

W koncu bdl stat sie codziennoscia

i potrafit nasilac sie po jedzeniu

czy podczas zwyktego spaceru. Do
tego dochodzito ciggte zmeczenie,
ktdre nie ustepowato nawet po / /
dtugim sSnie. Zasypiatam w szkole, /

pozniej na uczelni, brakowato mi _
energii na codzienne obowigzki. ,
Kiedy patrzytam w lustro, to |
mimo niskiej wagi widziatam tez

L Y
odstajacy brzuszek. Dopiero po latach . P

dowiedziatam sie, ze byt to typowy
~endo belly”.
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Diagnostyka zwykle zaczyna sie od
wywiadu i USG, a w niektdrych przypadkach
bardzo przydatny bywa rowniez rezonans
magnetyczny miednicy mniejszej. Co wazne,
nawet prawidtowe wyniki tych badan nie
wykluczajg endometriozy! Dlatego tak
wazne jest, zeby trafi¢ do lekarza, ktéry

wie, czego szukac i pomoze Ci zaplanowad
dalsze leczenie.

Sama przez lata chodzitam do cenionych
ginekologdw, ale styszatam jedynie, ze mam
.jakies” torbiele, ktére powinny same sie
wchtongd. Kiedy naciskatam na dodatkowe
badania, ustyszatam nawet, ze powinnam is¢
do psychiatry, a nie do ginekologa.

O endometriozie dowiedziatam sie dopiero
od ginekolozki specjalizujgcej sie w tej
chorobie. Pamietam, jak podczas badania
zapytata mnie: ,Ale to paniq nie boli?”.
Poréwnata wtedy moje narzady do kokonu
posklejanego zrostami. Powiedziata, ze
potrzebuje pilnej operacji, jednak nie mogta
mi juz bardziej pomadc. Trwata pandemia,

a jej klinika dziatata w ograniczonym
zakresie.

Leczenie - kazda historia jest inna

Nie kazda osoba z endometriozag bedzie
potrzebowata operacji. Leczenie moze
opierac sie na odpowiednio dobranych
lekach hormonalnych, a jesli potrzebny jest
zabieg, jego zakres tez bywa rézny. Duzo
zalezy od objawodw, tego, gdzie znajduja
sie zmiany, a takze od plandw dotyczacych
Cigzy.

| nie — cigza nie leczy endometriozy.
Wspominam o tym, bo wiele z nas styszy
»PO CiQzZy pani przejdzie”, tymczasem sama
choroba moze utrudniac zajscie w cigze.

U mnie operacja byta konieczna.
Poczatkowo chciatam przejsc ja na NFZ,
jednak pandemia utrudniata leczenie

— brakowato personelu, oddziaty
przeksztatcano w covidowe, trudno byto
tez dostac sie na badania potrzebne przed
zabiegiem. Nie pomagato nastawienie
lekarek, ktére wprost powiedziaty mi, ze

»Nikt nie bedzie sie ze mna cackat” i ze
zatozg mi stomie. Dla mnie, osoby, ktdra
boi sie nawet pobierania krwi, ustyszenie
czegos takiego byto koszmarem.

Zapadta wiec decyzja o leczeniu prywatnym.
Trafitam do najlepszych ekspertéw — pandéw
Karmowskiego i Rubisza, ktdrzy potraktowali
mnie z szacunkiem i zrobili wszystko, zeby
uratowac moje jelita.

Operacje moglismy optacic¢ dzieki zbidrce —
bytam wtedy poczatkujgcg twdrczynia i nie
zarabiatam jeszcze jako influencerka. Pomoc
ludzi miata ogromne znaczenie i do dzis
jestem im niesamowicie wdzieczna.

Co moiZe pomac na co dziei?

Poza leczeniem warto szukac sposobdw,
ktore utatwiajg codzienne zycie

z endometrioza. Dla mnie szczegdlnie
wazne byty:

Dieta przeciwzapalna. Warto ograniczac
stodycze i zywnosc¢ wysokoprzetworzona,

a czesciej siegac po warzywa, owoce, ryby
czy chude mieso. Przy endometriozie czesto
pojawiajg sie tez problemy jelitowe i tzw.
~endo belly”, dlatego warto obserwowac, po
jakich produktach czujemy sie lepiej, a po
jakich gorzej.

Fizjoterapia uroginekologiczna. Moze
pomac zarowno przed operacja, jak i po
niej. Pomaga ograniczac bdl, rozluzniac
nadmiernie napiete miesnie dna miednicy
i stopniowo wracac do aktywnosci. Mnie
bardzo pomogta tez tzw. joga hormonalna.
Dzieki niej mogtam sie rozluznic¢ i choc
troche odpoczac od bdlu.

Grupy wsparcia. Powstaje coraz wiecej
fundacji i grup dla kobiet z endometrioza,
nawet na Facebooku. Mozna tam wymieniac
sie doswiadczeniami, pytac o polecanych
specjalistow z catej Polski czy dowiadywac
sie o nowych mozliwosciach leczenia. Sama
wiasnie z takich grup dowiedziatam sie

o fizjoterapii pooperacyjnej!

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Pomoc psychologiczna. Przewlekty bdl,
stres i niepewnosc potrafig naprawde
przyttoczy¢. Sama przed operacja nie
wiedziatam, co mnie czeka. Ryzyko
zatozenia stomii byto u mnie bardzo duze,
wiec chciatam przygotowac sie rowniez na
takg mozliwosc. Nie chciatam obudzic sie
po operacji ze stomig i wpasc¢ w panike.
Dzieki psychologowi tatwiej byto mi oswoic
ten lek i zaakceptowacd rézne scenariusze.

.Kobiety sig nie badaig”.

To do$é emocijonaine,
ale chcg aby wybrzmiato.

Czesto styszymy, ze kobiety za pdZno
zgtaszajg sie do lekarza i przez to choroby
sg wykrywane w zaawansowanym stadium.
Za rzadko jednak pada przy tym pytanie, co
dziato sie podczas wczesniejszych wizyt?
Ja sie badatam i nie otrzymatam pomocy.
Zgtaszatam objawy, szukatam kolejnych
specjalistow... A pdzniej | tak ustyszatam, ze
to ja zaniedbatam zdrowie!

Podobna historie ma za sobg moja siostra.
Podczas samobadania wyczuta guza

i od razu zgtosita sie do lekarza. Jeden
sugerowat, ze moze sie uderzyta, bo

srak przeciez nie boli”. Inny odsytat jg

do wiekszego miasta. Kiedy kolejnemu
powiedziata, ze guzek boli i rosnie,
ustyszata, ze zajmujg sie tam powaznymi
przypadkami, a ona moze sobie przytozyc
16d.

Guz okazat sie rakiem, a siostra przeszta
mastektomie. Wiec co by sie stato, gdyby
nie dociekata?

Nasze hisotrie nie byty ani moim, ani

jej zaniedbaniem. Obie szukatysSmy
pomocy i obie musiatysmy byc¢ uparte,
zeby ja uzyskac. Miatysmy cos jeszcze —
wsparcie bliskich, mozliwosc skorzystania
Z prywatnych wizyt czy wziecia wolnego

dnia w pracy, zeby pojechac na badania.
Mogtysmy szukac kolejnych lekarzy. Do
skutku.

A co z kobietg, ktdra nie ma pieniedzy na
prywatng konsultacje, albo jest wykluczona
komunikacyjnie i nie moze wyjechac do
wiekszego miasta. A ile kobiet po kolejnej
odmowie zwyczajnie nie ma juz sity
probowac? Czy im tez powiemy pdzniej, ze
za mato o siebie dbaty?

Chce, zeby kobiety sie badaty i mowity
o swoich dolegliwosciach bez wstydu,
ale skoro zachecamy je, zeby zgtaszaty
sie do lekarza, to powinny otrzymac tam
pomoc! Nie powinny by¢ zmuszone do
przekonywania kolejnych lekarzy, ze
naprawde je boli. Od lekarzy oczekuje,
ze beda nas stuchac i szukac przyczyny
objawdw, a kiedy nie potrafig pomdc,
skierujg do kogos, kto sie na tym zna.

Dlatego zanim kolejna kobieta ustyszy, ze
przyszta za pdézno, chciatabym, zeby ktos
zapytat ja, ile razy przychodzita wczesniej
i nikt jej nie pomaogt.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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ADHD 1 autyzm

Il Kobiet

Przez lata ADHD kojarzono przede wszystkim
z zachowaniem tzw. szkolnego tobuza.

W powszechnym wyobrazeniu byt to
chtopiec: rozbrykany, niespokojny, taki

ktory biega miedzy tawkami oraz zaczepia
kolezanki i kolegdw. Tymczasem, kto by
przypuszczat, ze ta spokojna dziewczynka

z ostatniej tawki, ktéra ma same piatki

w dzienniku i tylko troche za czesto wyglada
przez okno "bujajac w obtokach" - rowniez
moze mie¢ ADHD? Podobnie jest ze
spektrum autyzmu — wiele dziewczynek

i kobiet przez lata pozostaje bez diagnozy,

a ich trudnosci bywaja maskowane
perfekcjonizmem oraz probami dopasowania
sie do wymagan otoczenia. O pdznych
diagnozach, funkcjonowaniu neuroatypowych
kobiet oraz konsekwencjach socjalizacji
rozmawiamy z psycholozka Julig Sztrejg

z Pomaranczowego Telefonu Wsparcia
Fundacji Avalon.

Dominika Filipowicz: Przez lata ADHD
kojarzono przede wszystkim z obrazem
nadpobudliwego chtopca. Takiego,
ktory biega migdzy tawkami i nie moze
usiedzie¢ nawet przez pigé minut.
Dlaczego dziewczynki, a poZniej kobiety,
tak dtugo pozostawaty poza radarem
diagnostycznym? Podobnie w kwestii

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Diaczego tak tatwo je przeoczyc?

Rozmowa z Julig Sztreja

Dominika Filipowicz — Fundacja Avalon

spektrum autyzmu - kobiety w spektrum
czesto nie otrzymujg diagnozy lub
otrzymuj J9 poinie] nii ml}ZGZViIII.

L czego to wynika?

Julia Sztreja: W obu przypadkach przyczyn
tych dysproporcji mozna sie doszukiwac

w btedach systemowych i uprzedzeniach
obecnych w procesie diagnostycznym.

Juz same kryteria diagnostyczne

(w przypadku ADHD) zostaty oparte na
probach badawczych, gdzie kobiety
stanowity zaledwie 40 proc. badanej
populacji. Kryteria skrojono wiec pod
zachowania typowe dla chtopcow.
Dziewczeta czesto maskujg trudnosci
poznawcze perfekcjonizmem i wysitkiem
kompensacyjnym ze wzgledu na inne
oczekiwania kulturowe dotyczace pfci.
Aby zwrdcic uwage otoczenia i otrzymac
diagnoze, dziewczynki muszg miec
zazwyczaj znacznie wieksze nasilenie
wspotwystepujgcych problemow
emocjonalnych, relacyjnych i réwiesniczych
niz chtopcy. Wymdg obecnosci objawdéw

w co najmniej dwoch srodowiskach

(np. dom i szkota) silnie je dyskryminuje.

W szkole czesto nie zaktdcajg lekcji

(tzw. ciche marzycielki), przez co nauczyciele
ich nie zauwazajg. Rozbieznosc¢ w ocenach
miedzy rodzicami a nauczycielami jest

u dziewczat znacznie wieksza niz
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Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)

51



Rehabilitacia

v

u chtopcow, co prowadzi do niespetnienia
kryteriow diagnostycznych.

Dominika: Dziewczynki od najmtodszych
lat stysia, 1e powinny by¢ grzeczne,
spokojne, empatyczne i dobrze
Zorganizowane. Jaki wptyw na
funkcjonowanie kobiet z RDHD oraz
Kobiet w spektrum autyzmu ma
socjalizacja?

Julia: Wymagania spoteczne wobec
dziewczynek (postuszenstwo,
zorganizowanie, dopasowanie spoteczne)
zmuszaja je do intensywnego maskowania
objawdw. Najczesciej maskowanie

wigze sie z perfekcjonizmem i wysitkiem
kompensacyjnym, co dtugoterminowo
moze prowadzi¢ do chronicznego stresu,
wyczerpania, wypalenia poznawczego,

zaburzen lekowych i depresyjnych czy
obnizonego poczucia wtasnej wartosci.

Dominika: Jakie objawy ADHD u kobiet
najtatwiej przeoczyé? Czy zamiast
widocznej nadpobudliwoSci mozemy
mie np. chaos mysli, trudnosci

1 organizacjy, prokrastynacje czy ciggte
wewngtrzne napigcie?

Julia: Duzo czesciej u kobiet ADHD
manifestuje sie nadmierng gadatliwoscia,
przerywaniem innym, impulsywnoscig w
relacjach interpersonalnych, tatwoscia
rozpraszania uwagi, marzycielstwem,

~bujaniem w obtokach" czy wewnetrznym
niepokojem.

Dominika: Czym wtasciwie jest
maskowanie i jak moie wygladaé

U kohiety z ADHD, a jak u kobiety w
spektrum autyzmu? Jakie strategie
maskowania pojawiajq si¢ najczgsciej?
Julia: Maskowanie to swiadome lub

podswiadome ukrywanie, ttumienie lub
kompensowanie objawdw zaburzenia (takich

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

jak problemy
z koncentracja,
impulsywnosc¢
czy trudnosci

Z organizacjg),
aby dostosowac
sie do norm
spotecznych

i uniknac krytyki
lub odrzucenia.
Najczestsza
forma maskowania
wsrod kobiet jest
perfekcjonizm

i nadmierna kontrola.

Dominika: Jak moze
wyglgdac funkcjonowanie
kobiety, ktdra ma AuDHD, czyli
jednoczesnie ADHD i jest w spektrum
autyzmu? Spektrum moze wigzaé sig
1 potrzeb przewidywalnoSci i rutyny,
a ADHD z poszukiwaniem nowych
bodicow i trudno$cig w utrzymaniu
rutyny. Jak te pozornie sprzeczne
potrzeby mog3 funkcjonowaé u jednej
osoby?

Julia: AuDHD to zderzenie dwdch skrajnych
potrzeb: z jednej strony gtodu nowosci

i stymulacji, z drugiej — silnej potrzeby rutyny
i spokoju; pragnienia kontaktéw z ludzmi,

a zarazem szybkiego przecigzania sie nimi.
Kiedy jednak nauczymy sie zarzadzac tym
paradoksem, mozemy przekuc go

w atut. Pozwala to potaczyc kreatywnoscé

i impulsywnos¢ ADHD ze specyficzna dla
autyzmu wytrwatoscig oraz zdolnoscia

do dowozenia zadan dzieki umiejetnosci
dtugotrwatego skupienia na jednym
temacie.
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Dominika: Jakg rolg w funkcjonowaniu
0s0b neuroatypowych odgrywaig
trudno$ci sensoryczne?

Julia: Trudnosci sensoryczne odgrywaja
fundamentalna role w zyciu oséb
neurordéznorodnych. Polegajg one na
problemach z prawidtowym odbiorem,
filtrowaniem oraz przetwarzaniem bodzcow
z otoczenia (wzrokowych, stuchowych,
dotykowych czy ruchowych). Czesto
prowadzi to do przecigzenia sensorycznego
i wyczerpania. Wptywa rowniez na
mozliwosci poznawcze i koncentracje -
trudnosci w mysleniu logicznym w zwigzku
Z przecigzeniem sensorycznym. W zwigzku
z nadwrazliwosci na bodZce osoby
neurordéznorodne mogag miec trudnosc

w kontaktach spotecznych - niechec do
wychodzenia do miejsc, gdzie jest gtosno
czy ttoczno, co wtdrnie moze sprzyjac
izolacji spotecznej i samotnosci.

Dominika: Jak osoby z AuDHD

radzg sobie z emocjami i relacjami
spotecznymi? Czy moZna jednoczesSnie
bardzo potrzehowaé kontaktu z ludZmi,
Szybko sig nim przeciqiac I miec
trudnosc z regulaciq wiasnych emocii?
Julia: Osoby z AuDHD codziennie
funkcjonuja na styku dwdch sprzecznych
potrzeb: gtodu dopaminy i nowosci
ptyngcego z ADHD oraz silnej potrzeby
spokoju i przewidywalnosci wynikajgcej

z autyzmu. Jak najbardziej mozna

jednoczesnie bardzo pragnac relacji
i btyskawicznie sie nimi przebodzcowywac.

Podczas gdy impulsywne ADHD dazy

do intensywnego kontaktu, autystyczna
czesc uktadu nerwowego ponosi ogromny
koszt sensoryczny i pozhnawczy zwigzany

z odszyfrowywaniem dynamiki spotecznej
oraz maskowaniem. W efekcie po chwilowej
euforii ze spotkania nierzadko przychodzi
nagty spadek energii, paraliz lub potrzeba
natychmiastowej izolacji. Trudnosci

Z regulacjg emocji poteguja dodatkowo
zjawiska takie jak aleksytymia, utrudniajgca
wczesne odczytanie sygnatdw z ciata, oraz
bolesna nadwrazliwosc na krytyke

i odrzucenie (RSD).

Dominika: Diaczeoo ADHD i spekirum
autyzmu u kobiet bywaja rozpoznawane
dopiero w dorostoSci? Czy zdarza sig,
1e Kohieta przez wiele lat szuka innych
wyjasnief swoich trudnos$ci - np. leczy
depresje lub zaburzenia Igkowe albo
10tasza si¢ Z powodu chronicznego
wyczerpania - zanim pojawi sig
podejrzenie ADHD lub spektrum
autyzmu?

Julia: Pézna diagnoza u kobiet wynika
przede wszystkim z profilu diagnostycznego
opartego gtéwnie na meskiej reprezentacji
objawdw tych zaburzen. Wptywa na

to rowniez socjalizacja kobiet oraz
maskowanie trudnosci. Przez lata sg leczona

"'f:l'n s
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na zaburzenia wspodtistniejgce (zaburzenia
lekowe, depresyjne). Nikt nie zauwaza za
to gtdwnego "problemu", ktérym jest ADHD
lub spektrum autyzmu. Kobiety uzyskuja
diagnoze srednio o 4 lata pdzniej niz
mezczyZni, mimo wczesniejszego czestego
kontaktu z opieka psychiatryczna.

Dominika: Coraz czgSciej styszymy, Ze
~ieraz kazdy ma RDHD” albo ,.autyzm
stat Sil; modny™. SKad hierze Sil} wzrost
liczhy diagnoz, szczegolnie wSrod
dorostych kobiet?

Julia: Mysle, ze to zjawisko dobrze opisuje
metafora: kiedy zbudowalismy teleskop

tez zaczelisSmy widziec wiecej gwiazd.
Wozrost liczby diagnoz bierze sie gtownie ze
wzrostu swiadomosci tego zjawiska. Dosc¢
dtugo opinia publiczna postrzegata obraz
ADHD jako “niegrzecznego, nadruchliwego,
skaczgcego” chtopca. Teraz zdajemy

sobie sprawe, ze jest to mit, a ADHD
dotyczy zaréwno kobiet jak i mezczyzn.
Jednoczesnie wiemy, ze obraz ADHD u
kobiet niekoniecznie wyglada tak samo jak
opisuja go kryteria diagnostyczne ICD-11 czy
DSM-5.

Dominika: Jak ADHD i spektrum autyzmu
mog3 wptywac na funkcjonowanie
zawodowe? Jakie rozwigzania moga
realnie wspiera¢ neuroatypowa kobietg
Zamiast wymagac od niej ciagtego
dostosowywania sig?

Julia: ADHD oraz spektrum autyzmu

(w tym ich wspotwystepowanie, tzw. AuDHD)
w unikalny sposodb ksztattujg dynamike
pracy zawodowej. U kobiet sytuacja bywa
szczegolnie ztozona, poniewaz silna
socjalizacja do rdél spotecznych sprawia, ze
latami kompensujg one trudnosci kosztem
wiasnego zdrowia psychicznego. Mysle, ze
najwieksza trudnoscig w miejscach pracy
kobiet neuratypowych jest przecigzenie
sensoryczne i trudnosci wynikajace z
przetwarzania informacji. Wazne jest

zadbanie o odpowiednie zaopiekowanie

sie tym wyzwaniem przez pracodawcow

poprzez:

«normalizacje korzystania ze stuchawek
wygtuszajgcych, dyskretnych zabawek
sensorycznych, poduszek sensorycznych
czy biurek regulowanych do pracy na
stojaco.

«elastyczny dress code, czyli rezygnacje
ze sztywnych wymogow odziezowych na
rzecz ubran wygodnych, pozbawionych
draznigcych szwow i materiatdw.

- strefy ciszy: dostep do wyciszonego,
zaciemnionego pomieszczenia
w biurze, gdzie mozna odpoczac
w przypadku narastajgcego przecigzenia
sensorycznego.

-zasade ,,spisz po spotkaniu™:
przekazywanie polecen w formie pisemnej
z jasno okreslonymi priorytetami,
terminami i kryteriami sukcesu, zamiast
ustnych ustalen na korytarzu.

«rozbijanie projektow na mikro-kroki:
wspdlne definiowanie pierwszego kroku
w zadaniu, co obniza bariere wejscia
i przeciwdziata paralizowi zadaniowemu.

Dominika: W rozmowach o
neuroatypowosci czgsto pojawiaja

sig ,.supermoce™: kreatywnos¢,
hiperfokus czy nieszablonowe my$ienie.
Jak mowi¢ o mocnych stronach hez
romantyzowania ADHD i autyzmu oraz
pomniejszania realnych trudnosci?

Julia: Narracja o ,supermocach” czesto
rodzi sie z dobrych intencji - checi
przetamania wstydu, odczarowania
stygmatyzacji i budowania poczucia wtasnej
wartosci. Jednak w skrajnej formie staje sie
toksyczng pozytywnoscia, ktdra uniewaznia
cierpienie, utrudnia dostep do wsparcia
(orzeczen, rent czy dostosowan w pracy)

i budzi poczucie winy u osdb, ktére na co
dzien walcza o przetrwanie z podstawowymi
czynnosciami. Warto pokazywac dwie
strony cech uznawanych za talent oséb
neurotypowych. Hiperfokus to nie tylko
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skupienie, to rowniez zaniedbywanie swoich  Julia: Twdj sukces na zewnatrz nie
obowigzkdw na rzecz konkretnego zadania, uniewaznia Twojego cierpienia wewnatrz.

a na koniec wyczerpanie poznawcze. Za piekna fasadg moze kry¢ sie ogromne

Kreatywnosd, czesto wynika z rozproszonej  cierpienie wynikajgce z maskowania

uwagi i trudnosci w hamowaniu skojarzen. trudnosci, wtasnie tym perfekcjonizmem.

Z jednej strony umozliwia ona taczenie Moment na konsultacje ze specjalista

odlegtych, czesto abstrakcyjnych faktow, przychodzi wtedy, gdy odpoczynek

z drugiej zas - trudnosci z zapamietywaniem  przestaje przynosi¢ regeneracje, mobilizacja

rzeczy z zycia codziennego. pojawia sie niemal wytgcznie pod presja
ostatecznego terminu, a ty zaczynasz miec

Dominika: Co powiedziataby Pani poczucie, ze “nie dajesz rady”

kobiecie, ktdra z perspektywy otoczenia
Swietnie sobie radzi - pracuje,

realizuje obowigzKi, jest perfekcyjnie
przygotowana - ale czuje, ze za Kulisami
wszystko jg przerasta? Kiedy warto
poszukac profesjonainej diagnozy lub
wsparcia?

Dominika: Bardzo dzigkuje za rozmowe!

w0

Rehabilitacji Osob

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



=

g
mpf et

== PEDAGD

27

- s
m o e

1 %

- T
ol

1} ey

Dominika Filipowicz — Fundacja Avalon

Piasek, strome pochylnie, ciezary i przeszkody wymagajace sity, wytrzymatosci
oraz sprytu. 12 wrzesnia 2026 roku warszawski Park Pieciu Sidstr ponownie stat
sie areng Wheelmageddonu — najwiekszego w Polsce ekstremalnego wyscigu
z przeszkodami dla 0sob z niepetnosprawnosciami. Siocdma edycja wydarzenia R
organizowanego przez Fundacje Avalon dostarczyta uczestnikom i kibicom r =

. wielu silnych emocji. Zawodnicy po raz kolejny pokazali, czym sg determinacja,

wytrwatosc i prawdziwa rywalizacja.
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Trzy poziomy trudnoSci, dziesigtki
przeszkod

Choc wrzesniowy poranek przywitat
uczestnikdéw chtodna pogoda,
atmosfera szybko zrobita sie goraca.
Podobnie jak w poprzednich latach
uczestnicy mogli sprawdzi¢ swoje
mozliwosci na trzech poziomach
trudnosci: Fighter (podstawowym),
Warrior (Sredniozaawansowanym) i Hero
(zaawansowanym). Kazdy z nich obejmowat
10 przeszkdd, a warunkiem przejscia

na wyzszy poziom byto ukonczenie
poprzedniego toru.

Stresowatem sie, ale poszto fajnie -

podkreslit Andrzej, bohater kampanii
spotecznej "Rusz sie po swoje jutro"
Fundacji Avalon.

Na trasie nie brakowato wyzwan. Zawodnicy
musieli m.in. podnosic ciezary, przeciggac
ling, pokonywac strome pochylnie oraz
przedzierac sie przez piasek, w ktérym
grzezty kota wozkoéw. Kazda przeszkoda
wymagata odpowiedniej techniki,
koncentracji i wysitku fizycznego.

Rywalizacja odbywata sie w trzech
kategoriach, uwzgledniajacych rézne
rodzaje niepetnosprawnosci: Tetra
(tetraplegia), Para (paraplegia) oraz Open
(inne niepetnosprawnosci). O wynikach
decydowat czas pokonania trasy, a na
najlepszych zawodnikdw czekaty rowniez
nagrody finansowe.

W kategorii Fighter zwyciezca otrzymat 300
zt, a w kategorii Warrior 500 zt. Najwyzsze
nagrody przewidziano dla uczestnikdw
kategorii Hero. Za zajecie pierwszego
miejsca mozna byto zdobyc 1000 z4,
drugiego 700 zt, a trzeciego 500 zt.

Tegoroczny Wheelmageddon na skali od
0 do 10 oceniam na 10! - z usmiechem
powiedziata jedna z zawodniczek.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Wheelmageddon - sport bez taryty
ulgowej

Jestem drugi raz na Wheelmageddonie.
Emocje sqg duze! Ale przygotowatem sie:
wiecej jazdy na wozku, cwiczenia na sitowni.
Staratem dostosowac swoje cwiczenia

pod konkurencje, ktore dotychczas byty

— opowiada tukasz, jeden z uczestnikow
tegorocznego Wheelmageddonu

Siédma edycja Wheelmageddonu

po raz kolejny udowodnita, ze sport oséb

z niepetnosprawnosciami moze byc¢
wymagajacy, widowiskowy i peten
adrenaliny. Zawodnicy mierzyli sie nie tylko
z czasem i przeszkodami, ale takze

z wiasnymi mozliwosciami, dobierajac
poziom trudnosci do swojego doswiadczenia
i przygotowania. Czas, jaki zajat uczestnikom
pokonanie toru przeszkdd byt liczony

przez firme Ale Czas!, ktdra zapewnia
profesjonalny pomiar czasu na zawodach
sportowych.

@
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Wheelmageddon daje przestrzen do
sportowej rywalizacji na wtasnych zasadach.
Licza sie w niej umiejetnosci, przygotowanie,
technika i konsekwencja w dgzeniu do

celu. To réwniez okazja do promowania
aktywnosci fizycznej wsréd osdéb z réznymi
niepetnosprawnosciami oraz pokazywania
réznorodnosci sportu adaptowanego.

Razem na trasie

Uczestnikéw na kazdym kroku wspierali
wspaniali wolontariusze z Fundacji
Avalon oraz Fundacji PZU. Towarzyszyli
uczestnikom na trasie i pomagali im w
pokonywaniu przeszkdd. Dbali takze

O przyjazng atmosfere, reagowali na
indywidualne potrzeby zawodnikdw i
pomagali zapewnic dostepnos¢ wydarzenia.
Dzieki ich zaangazowaniu kazdy uczestnik
maogt czuc sie komfortowo i skupic sie na
pokonywaniu kolejnych etapow trasy.

Udziat w Wheelmageddonie stanowit
takze cenne doswiadczenie dla samych
wolontariuszy. Dat im mozliwos¢ poznania
0s0Ob z rédznymi niepetnosprawnosciami,
zdobycia nowych doswiadczen i
przekonania sie, jak wazne jest uwazne,
dostosowane do potrzeb wsparcie.

To moj pierwszy, ale na pewno nie ostatni
raz na Wheelmageddonie. Jest super,
bardzo fajna atmosfera! Jestem pod
wielkim wrazeniem wszystkich, ktorzy biorg
udziat. Takze jestem przeszczesliwa i na
pewno wroce - entuzjastycznie podkreslita
jedna z wolontariuszek Fundacjl PZU.

Sportowe emocije nie tylko na trasie Podczas wydarzenia mozna byto takze

odwiedzi¢ namiot Fundacji Avalon

Wheelmageddon to nie tylko rywalizacja ) oo e T o
i dowiedziec sie wiecej na temat jej

zawodnikow. To tez wydarzenie, ktdre co

roku przycigga cate rodziny. W Parku Pieciu dziatalnosci.

Sidstr nie brakowato oklaskéw i okrzykdéw . i _

radosci, szczegdlnie gdy uczestnicy Wspolne dziatanie

pokonywali kolejne przeszkody. Kibice Organizacja Wheelmageddonu nie

z zaangazowaniem sledzili zmagania bytaby mozliwa bez zaangazowania
zawodnikow. sponsoréw i partneréw, ktérzy wsparli nas

w przygotowaniu wydarzenia. Dzieki ich
pomocy mogliSmy po raz kolejny stworzyc¢

Rehabilitacji Osob
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przestrzen do sportowej rywalizacji,
pokonywania witasnych granic i wspdlnego
spedzania czasu.

Sponsorzy i partnerzy wydarzenia: OSHEE®

Polska S.A, Ortlife oraz Fundacja PZU.

Wheelmageddon zostat dofinansowany ze
srodkdw Ministerstwa Sportu i Turystyki, w

ramach srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury,

w ramach Programu Upowszechniania
Sportu Osoéb z Niepetnosprawnosciami w
2026 .

Wydarzenie odbyto sie pod honorowym
patronatem Burmistrza Dzielnicy Ochota
m.st. Warszawy.

Dziekujemy wszystkim tym, ktdrzy dotozyli
swojg cegietke do realizacji VIl edycji
Wheelmageddonu!

Zobacz relacj¢ z wydarzenia

Dzigkujemy za wspolne emocie!

Tegoroczna edycja dobiegta konca,

ale emocje zwigzane z pokonywaniem
kolejnych przeszkdd i dopingiem kibicow
Z pewnoscig pozostang z uczestnikami na
dtugo.

Gratulujemy zwyciezcom wszystkich
kategorii. A takze kazdej osobie, ktora
staneta na starcie i podjeta wyzwanie.
Dziekujemy zawodnikom, kibicom oraz
wszystkim osobom zaangazowanym w
organizacje wydarzenia za stworzenie
wyjatkowej sportowej atmosfery.

Do zobaczenia na kolejnej edycji
Wheelmageddonu!

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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https://www.youtube.com/watch?v=VRfnmoIZ8K0
https://www.youtube.com/watch?v=VRfnmoIZ8K0
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flvalon camp 4
na pigtke! 5.

Mitosz Skorupski — fizjoterapeuta,
cztonek kadry Avalon Camp

W potowie wrzesnia w osrodku Polanika

u podnéza Gér Swietokrzyskich odbyta sie
pigta edycja Avalon Camp. W programie
znalazty sie warsztaty ceramiczne, spacer
do debu Bartek i nowa gra druzynowa,

a wszystko w napietym, jak zawsze, grafiku.
Wracamy do najwazniejszych momentow
wyjazdu.

Przygotowania - start w sohotg

12 wrzesnia z samego rana kadra
wyruszyta z zatadowanym po dach busem.
Wyjazd poprzedzity obawy, bo w planie
byto mndstwo aktywnosci na Swiezym
powietrzu, a w potowie wrzesnia pogoda
w gorach bywa kaprysna. Ekipe powitato
jednak stonce i bezchmurne niebo.
Pierwsi obozowicze zaczeli przyjezdzac
w niedziele 13 wrzesnia okoto potudnia.
Po zakwaterowaniu i wspolnym obiedzie
nastapito oficjalne otwarcie Campa!

Dzieii na Gampie

Kazdy dzien zaczynat sie od porannego
rozruchu, po ktérym przychodzit czas na
wspolne sniadanie. Z dnia na dzien byty one  Nie zabrakto tez zajeé prozdrowotnych:

coraz gtosniejsze i dtuzsze (co swiadczy jogi, zajec terapeutycznych w wodzie,

o swietnej integracji!), wiec z czasem trzeba  stretchingu i zajec ,Zdrowy kregostup”.

byto przypominac, ze o0 10:00 startuje Wieczory wypetniaty teleturnieje, planszowki
pierwszy blok zajec. Do statych elementow i kalambury.

programu nalezaty gra terenowa, spacery,
gry zespotowe i warsztaty artystyczne.

Rehabilitacji Osob
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NowoSci pigtej edycii e
Pierwsza niespodzianka byty warsztaty | | L
ceramiczne, ktore pochtonety wszystkich,
takze czesc kadry. Pod okiem instruktorek
powstawaty miski, talerze, serca, a nawet
pierogi i ucho. Po zajeciach wszyscy zgodnie
przyznali, ze byta to jedna z najbardziej
relaksujgcych aktywnosci ostatnich miesiecy.
Polecamy!

Druga atrakcja byt wspdlny spacer do
jednego z najstarszych drzew w Polsce,
ok. 700-letniego debu Bartek. W jedna
strone droga trwata okoto godziny,

a grupa wyruszyta zaopatrzona w wode
i dobre humory. Pamigtkowe zdjecie

z Bartkiem mozna zobaczy¢ w mediach
spotecznosciowych Fundacji.

Nowoscig byta tez autorska gra stworzona
przez kadre. Obozowicze podzielili sie na
piec druzyn (liczba nie zostata wybrana
przypadkowo) i rywalizowali w lidze
woreczkow. Kazdy zawodnik oddaje rzut
woreczkiem z piaskiem na specjalnie
wyrysowane pole z punktacja. Im dalej, tym
mniejsze pole i wiecej punktow, a rzut za
daleko oznacza punkty karne. Chetnych do
sprobowania sit zapraszamy do udziatu

w kolejnej edycji Campal

Ognisko i poZzegnanie

Najwieksza radosc uczestnikow wzbudzito
wieczorne ognisko. Byto wspdlne granie

na gitarze, Spiew, tance, gorace dyskusje

i oczywiscie potrawy prosto z ognia. Potem
czas minat szybko: wydawato sie, ze dopiero
rozpakowywano pomaranczowy bus,

a juz trzeba byto go pakowac z powrotem.
Pozegnania odbyty sie z usmiechem, ale

i z odrobing melancholii - z obietnica
spotkania za rok.

Mateusz, dla ktérego byt to juz trzeci wyjazd
z Fundacja, podsumowat ob6z krétko:

Ten byt chyba najlepszy! Pigty Camp —

na pigtke!

Do zobaczenia za rok na Avalon Camp 2027!

Rehabilitacji Osob
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#BiegamDobrze

na 48. Maratonie |\

Fundacja Avalon

Na trase ruszyto ponad 11 tysiecy
maratoniczykow, a w towarzyszacej mu Nice
To Fit You Warszawskiej Dysze pobiegto
niemal 6,5 tysigca osob. Wsrod nich byli
biegacze z Druzyny Fundacji Avalon, ktorzy
pobiegli w ramach akcji #BiegamDobrze.

3.2.1...

Start maratonu odbyt sie o godz. 9:00.
Tegoroczna edycja pobita rekord
frekwencji. Po raz pierwszy w historii
Maratonu Warszawskiego liczba oséb na
mecie przekroczyta 10 tysiecy, a co piaty
finiszer przyjechat z zagranicy. Biegacze
reprezentowali az 97 krajow.

Godzine po maratoriczykach na trase ruszyli
uczestnicy Nice To Fit You Warszawskiej
Dychy, czyli biegu na 10 km, ktdry dla wielu
0s6b jest dobrym pierwszym krokiem

w Swiat biegania. Na trasie kibice
dopingowali uczestnikéw w 51 strefach
kibicowania. Nie zabrakto radosci na
starcie, zmeczenia, czasem walki ze soba

i satysfakcji na mecie. Dla jednych byt to
debiut, dla innych kolejny krok w sportowej
drodze i szansa na poprawienie zyciowki.

#BiegamDobrze

Biegacze Fundacji Avalon wystartowali
w ramach sciezki charytatywnej, w ktérej
zamiast tradycyjnej optaty startowej
zbierali Srodki na wybrany cel. Dzieki

Rieksandra Leleil — Public Relations,

o —

ich zaangazowaniu i zbidrkom udato sie
zebrac 24,5 tysigca ztotych na wsparcie
0s06b z niepetnosprawnosciami, m.in. na
rehabilitacje, sprzet ortopedyczny

i powrdt do ulubionej aktywnosci. Kazdy
przebiegniety kilometr i kazda wptata to
krok w strone wiekszej samodzielnosci
Podopiecznych Fundaciji.

Pomaraiiczowa druzyna Fundaciji Avalon

W pomaraniczowych koszulkach pobiegty 34
osoby o réznych historiach i mozliwosciach:
osoby z niepetnosprawnosciami, ktore
pokazuja, ze #PrawdziwySportJestlJeden,
doswiadczeni maratonczycy, uczestnicy
Dychy i ci, ktdrzy po raz pierwszy sprawdzali
sie na dtuzszym dystansie.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Fundacja Avalon byta obecna takze Dopingu nie zabrakto tez przy trasie. Obok
poza trasg. W Miasteczku Maratonu Stadionu Narodowego dziatata Strefa
staneto stoisko Fundacji, przy ktérym Kibica, w ktdrej liczna grupa wolontariuszy
odwiedzajgcy mogli dowiedziec sie wiecej gtosno dopingowata biegaczy. Byty

o jej dziataniach, odebrac gadzety bebny, pompony i mndstwo dobrej energii.

i porozmawiac z zespotem, a biegacze mogli Dziekujemy wolontariuszom za pomoc
liczy¢ na wsparcie. Na najmtodszych czekaty w organizacji, a kibicom za wspdlny doping!
aktywnosci i zabawy, a na wszystkich

zainteresowanych gry edukacyjne, dzieki = - -

ktédrym mozna byto lepiej poznad ﬂ mﬂze Ila k“lﬂlnvm nleg“

codzienne doswiadczenia osob

2 niepetnosprawnosciami. dﬂ*qczvsz do naszej Druzyny?
: Zapraszamy na 21. Ptmaraton
o | Warszawski, ktory odbedzie
o SI¢ 4 Kwietnia 2027 roku!
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W waznych rozmowach cztowiek chce byc jednoczesnie
precyzyjny, uczciwy i jeszcze nie wyjsc¢ na kogos, kto

,marudzi”. Efekt bywa przewidywalny: spowiedz, dygresje,
a na koncu klasyczne ,prosze konkretnie” — powiedziane
tonem, ktéry ma w sobie lekka grozbe. | to wcale nie musi
znaczyc, ze ktos po drugiej stronie jest ,zty”. Po prostu
rozmowa decyzyjna rzadzi sie inna logika: ma powstac
obraz i wniosek. Da sie z tego cos zrobic¢ — albo nie.
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Najwazniejsza zmiana jest prosta: nie
opowiadasz legendy o swoim zyciu.
Ustawiasz obraz. Zamiast ,,jak mi jest”
mowisz ,jak to dziata w praktyce”. Osoby
prowadzgce rozmowe lub podejmujgce
decyzje — kazdy z nich ma mato czasu i duzo
bodZcdéw. Konkret nie odbiera ci prawdy.
Konkret ja wzmacnia, bo pokazujesz skutki,
a nie tylko emocje (emocja jest wazna, ale
sama nie zastgpi opisu sytuacji).

Tu wchodzi narzedzie, ktdre dziata pod
presja: 1-3-1.

— 1 zdanie ramy: po co tu jestem /o co
chodzi.

— 3 fakty z codziennosci: dziatanie, nie
interpretacja (kiedy, jak czesto, co blokuje,
jaki skutek).

— 1wniosek: czego potrzebujesz / o co
whnosisz / jaki ma by¢ efekt.

Przed spotkaniem warto wypisac trzy
prawdziwe przyktady z codziennosci: co sie
dzieje, jak czesto i jakie ma konsekwencje.

| wazna rzecz, ktéra oszczedza nerwy:
komisje réznia sie sposobem pracy i tym,
na co zwracajg uwage. Czasem liczy sie
Lfunkcjonowanie i wsparcie”, czasem
~papier i spdjnosc”, czasem tempo i kolejka
ludzi. Dlatego przygotowujesz krétszy

i dtuzszy sposdb przedstawienia tych
samych faktéw. Raz mocniej pokazujesz
codzienne funkcjonowanie, raz dokumenty.
Nie zmieniasz historii pod rozmdwce, tylko
sposob jej uporzadkowania.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Uwaga na pytania, ktére moga zabrzmiec jak
haczyk: ,dlaczego teraz?”, ,a czy naprawde
nie moze...?”. Nie musza oznaczac ztej woli.
Takie pytanie moze tatwo wytracic¢ z rytmu

i wciggnad w zbyt dtugie ttumaczenie.

Nie musisz ttumaczyc catego systemu ani
wdawac sie w spor o intencje pytajacego.
Technika z wystgpien: odpowiadasz krétko
— na przyktadzie — pokazujesz skutek —
wracasz do wniosku. Masz utrzymac obraz,
nie wygrac dyskusje.

Dwie mikro-techniki, ktdre robig rdznice:
mow wolniej i zréb pauze po pierwszym
zdaniu. Sekunda ciszy nie jest porazkg — to
sygnat: ,wiem, co méwie”. A gdy czujesz, ze
odptywasz: wréc¢ do jednego zdania, ktére
trzyma catosc.

Granice tez sg czescig pewnosci. Gdy
pytanie dotyczy intymnych spraw, mozesz
poprosi¢ o wyjasnienie, dlaczego jest
istotne. Nie pomijaj jednak informacji
waznych dla oceny twojego funkcjonowania.
Mozesz mowic o nich rzeczowo, bez
niepotrzebnych szczegdétdw. Po rozmowie
— zamiast dramatu w gtowie — robisz 10
minut notatki technicznej: co padto, co
byto niejasne, jakie dokumenty trzeba
ewentualnie dostad. Dalsze kroki i terminy
sprawdzasz w otrzymanym pouczeniu lub
informacji od komisiji.
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Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)



1 B

RéZnorodno$é i inkluzywnosé

e U xTN

= Jak nostrzegamv & N
relacle 70Sohami ;‘-, -

=} mepelnosprawnoscia

"F"'.

rut:lmwvml9

Mitosc, bliskosc i atrakcyjnosc nie maja
jednego scenariusza. A jednak, gdy myslimy
0 zwigzku z osoba z niepetnosprawnoscia
ruchowa, czesto w pierwszej kolejnosci
przychodza nam do gtowy trudnosci,
ograniczenia i obawy. Czy takie wyobrazenia
wynikajg z rzeczywistych doswiadczen,

czy raczej z tego, co tylko nam sie wydaje?
Badanie Ipsos z 2025 roku pokazuje,

ze osobisty kontakt moze znaczaco
zmieniac perspektywe, a takze sktania do
zastanowienia, jak wiele w naszych opiniach
jest wiedzy, a jak wiele domystow.

Wigce] kontaktu, mniej domystow
Niepetnosprawnosc jest obecna w naszym
otoczeniu czesciej niz mogtoby sie
wydawac. W badaniu 80% respondentow
w wieku 18-55 lat zadeklarowato, ze miato
kontakt z osobg z niepetnosprawnoscia —
w rodzinie, wsrdd znajomych, w pracy lub

w dalszym otoczeniu. Jednoczesnie co piata
osoba deklarowata, ze nie miata takiego
kontaktu.

To wazne rozrdznienie: spotkanie kogos

W pracy czy w przestrzeni publicznej nie

T

zawsze oznacza, ze dobrze znamy jego
codziennosc. Jeszcze czym innym jest
przyjazn, a czym innym bliska relacja,

w ktdrej rozmawia sie o potrzebach,
planach, intymnosci i wspdlnym zyciu.
Wsréd osdéb majgcych doswiadczenie
kontaktu z niepetnosprawnoscia 35%
deklarowato, ze byto w blizszym zwigzku
z osobg z niepetnosprawnoscia ruchowa,
a 8% — ze jest w takim zwigzku obecnie.

Wyniki sugerujg, ze sama obecnosc osob

z niepetnosprawnosciami w spoteczenstwie
nie zawsze przektada sie na wiedze o ich
relacjach. Dopiero blizsze poznanie daje
szanse zobaczy¢ cztowieka szerzej niz
przez pryzmat sprawnosci.

Iwigzek jak kazdy inny? To zalezy od
do$wiadczenia

Jedna z ciekawszych réznic pojawia sie
wtedy, gdy zapytamy, czy zwigzek z osobg
z niepetnosprawnoscia ruchowa rézni sie
od innych relacji. Wsréd osdb, ktére maja
za sobag taki zwigzek, 45% uwazato, ze
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nie rézni sie on od zwigzku z osobg bez tego samego dla wszystkich. Jedni wolg
niepetnosprawnosci. W grupie bez takiego  dalekie podréze i intensywne wyprawy,
doswiadczenia podobnie odpowiedziato inni spokojne weekendy, kino, spotkania
28% badanych. z przyjaciotmi czy wspdlne gotowanie.
Jesli pojawiaja sie bariery, mozna o nich
Z kolei osoby, ktére nie byty w takiej rozmawiac i szukac rozwigzan zamiast
relacji, czesciej dostrzegaty réznice albo zaktadac z gory, ze wspdlne zycie bedzie
nie potrafity ocenic, jak wygladatoby takie niemozliwe albo mniej satysfakcjonujace.

partnerstwo. Mozna w tym dostrzec luke
miedzy doswiadczeniem a wyobrazeniem. mwarmgé iesl' ale niepewnog(‘; "‘]wniei
Kiedy nie znamy konkretnej osoby
i jej sytuacji, tatwo dopowiedziec sobie
scenariusz oparty na stereotypach.

WSsréd respondentdw, ktdrzy nie byli
wczesniej w zwigzku z osoba

z niepetnosprawnoscia ruchowsa, 27%
badanych jest otwartych na taka relacje,
choc tylko 6% deklaruje zdecydowanie taka
gotowoscé. Jednoczesnie 33% wykluczato
takg mozliwosc, a 40% nie umiato
jednoznacznie okresli¢ swojego stanowiska.

Kazdy zwigzek ma wtasng dynamike.
Partnerzy réznig sie charakterami,
zainteresowaniami, zdrowiem, sytuacjg
zawodowa i potrzebami. Niepetnosprawnosc¢
moze wptywac na niektdore elementy
codzienno$ci, ale sama w sobie nie mowi,
czy ludzie beda sie rozumied, wspierac,
ktdcié, smiac ani czy beda chcieli budowad
wspdlng przysztosc.

Tak duza grupa niezdecydowanych
pokazuje, ze wiele osob nie ma gotowej
odpowiedzi. By¢ moze trudno im ocenic
cos, czego nigdy nie doswiadczyli. Warto

P ... . pamietac, ze pytanie o hipotetyczny
nnawv- ktore lmlanalQ Sl@ I]rze(l zwigzek nie jest tym samym, co poznanie
pnznaniem konkretnej osoby: jej charakteru, poczucia
humoru, zainteresowan, wartosci i sposobu

Co moze powstrzymywac przed wejsciem - ==
komunikowania sie.

w taka relacje? W odpowiedziach oséb
niechetnych zwigzkowi z osobag

Z niepetnosprawnoscia ruchowa powracaty
przewidywane obcigzenia emocjonalne

i fizyczne, a takze obawa przed
obowigzkami, ktérym trudno bytoby
sprostac. Pojawiaty sie tez wyobrazenia

0 ograniczeniach aktywnego stylu zycia.

W badaniu przedstawiono réwniez
sytuacje hipotetycznego poznania

kogos przez aplikacje randkowa. Po
informacji o niepetnosprawnosci ruchowej
48% respondentow deklarowato, ze
kontynuowatoby znajomosé. 20%
rozwazytoby pozostanie na stopie
kolezenskiej, 12% zakonczytoby znajomosc,
a 20% nie wiedziato, jak by sie zachowato.
Dane te nie przesadzajg, jak zachowa sie
kazda osoba, ale pokazujg, ze reakcje sa
zréznicowane.

Nie warto zbywac takich obaw, ale warto
przyjrzec sie temu, skad sie biora. Czy
wynikajg z rozmowy z konkretng osoba,
czy z zatozenia, ze niepetnosprawnosc
automatycznie oznacza zaleznosc¢

i koniecznosc opieki? Potrzeby ludzi sg oy L.
rézne, a wsparcie w zwigzku nie powinno  AtraKCYjnosc to cos WIGCEJ NIZ pIErwsze
by¢ z géry przypisywane jednej stronie. wraienie

W kazdej relacji partnerzy ustalajg, co jest
dla nich wazne i jak chca dzieli¢ codzienne
obowiazki.

Postrzeganie atrakcyjnosci rowniez nie
zmienia sie z dnia na dzien. 57% badanych
stwierdzito, ze ich wtasna ocena
atrakcyjnosci oséb z niepetnosprawnoscia

Takze aktywnosc nie musi oznaczac . AR .
nie zmienita sie w ostatnich latach.

Rehabilitacji Osob
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14% oceniato te osoby jako bardziej

o [ 1 - [ ] - -
atrakcyjne niz dawniej, a 5% jako mniegj Bvc moze nalwaznlelsze
atrakcyjne. Pozostali nie wskazali pvtanie nie nrzmi wigc:

jednoznacznej odpowiedzi lub nie chcieli jej

udzielic. M ZWiqzek L 030“@

- ol - -
Liczby nie mdwig, kogo powinnismy z nlene!HOSDrawnosclq lBSt
uznawac za atrakcyjnego. Pokazuja jednak, “‘“d“lﬂlSZV?"' ale:

ze osoby z niepetnosprawnoscia ruchowa

- o
bywajg oceniane przez spoteczne schematy, "GZV I]Otra"@ poz“ac tg B
zanim zdazymy poznac ich osobowos¢, osong bez zakl.auania z gorv’

poczucie humoru, zainteresowania czy

sposdb budowania bliskosci. iaka lBSI i GZ‘BQO hﬁﬂlie
potrzebhowac?™.

Atrakcyjnos¢ nie sprowadza sie do
jednego wygladu ani do tego, czy ktos
porusza sie samodzielnie. Dla wielu oséb
sktadajg sie na nig rowniez pewnosc siebie,
ciepto, inteligencja, wspdlne wartosci,
sposdb rozmowy i chemia, ktdrej nie da

sie zaplanowacd. Warto zostawic przestrzen
na indywidualne odczucia, nie odbierajac
nikomu prawa do bycia postrzeganym jako
potencjalny partner lub partnerka.

Artykut powstat na podstawie wynikéw
badania Ipsos z 2025 roku ,, Osoby

Z niepetnosprawnoscia ruchowa

w kontekscie zycia intymnego”,
opublikowanych w raporcie Fundacji
Avalon ,Jak postrzegamy relacje z osobami
z niepetnosprawnosciami ruchowymi?
Naipierw cztowiek, potem wyobrajenia ~ |\"?me/7e Wyniki badania’
Badanie Ipsos nie dowodzi, ze kazda

osoba po blizszym kontakcie zmieni zdanie.
Pokazuje jednak wyrazng réznice miedzy
czescig osob, ktére doswiadczyty takiej
relacji, a tymi, ktdre opierajg sie gtdwnie na
przewidywaniach. Osoby z doswiadczeniem
zwigzku czesciej uznawatly, ze nie rézni sie
on zasadniczo od innych relacji.

Bliskos¢ nie wymaga, by wszyscy byli tacy
sami. Wymaga rozmowy, szacunku

i gotowosci do poznania drugiego cztowieka
bez dopisywania mu historii, zanim sam ja
opowie.

_— e

— P e : T
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Opowiadanie pisane obrazem,

czyli 0 tvm lak grallka komnuterowa tworzy przestrzenie

napedowym do jej pokonania.

Grafika komputerowa tworzy dla osob

z niepetnosprawnoscia ruchowa wygodna
przestrzen dla autoekspresji, w ktorej
wiekszosc efektow mozna osiggnac przy
uzyciu stosunkowo niewielkiej ilosci sity
fizycznej. Moze sie kojarzyc

z matematyczna precyzja i zawitymi
formutami informatycznymi. Rownoczesnie
jest to forma sztuki. Daje mozliwosc
wyrazenia tego, co dzieje sie w srodku.
Teraz, kiedy krotka komenda skierowana
w strone Al wystarczy, by uzyskac pozadany
efekt, czy w ogdle warto sie taka grafika
zajmowac?

Cyferki, informatyczne Kody i Al

Odkad pamietam, ciaggneto mnie

w strone sztuki. Prébowatam swoich sit na
réznych polach, jednak jako osoba

z niepetnosprawnoscig doskonale zdaje
sobie sprawe, ze nie wszystkie przestrzenie
sg dla mnie dostepne. Gdy zaczynatam

form wizuainych

Maija Kopeé — aktywistka, kreatorka oraz podrézniczka. Jako kobieta
z niepetnosprawnoscia pokazuje, ze kazda bariera jest dla niej motorem

projektowad, sztuczna inteligencja nie
stanowita jeszcze zagrozenia w tej
dziedzinie. To, czy jest nim teraz, pozostaje
kwestig dyskusyjna.

Nie mozna zaprzeczyd, ze zapewnia ona
wygodna, szybka i czesto bezkosztowa
alternatywe dla ustug osdb zajmujacych
sie grafika. To z kolei czesto prowadzi
do zmniejszenia zainteresowania praca
samych grafikdw. Od jakiegos czasu
coraz gtosniejszy staje sie ruch anty Al -
podkreslajacy wadliwosé, nijakosc i brak
oryginalnosci grafik tworzonych przez
sztuczng inteligencje. Projektowanie to
praca z klientem, poznawanie jego marki,
wartosci, na ktorych jest zbudowana. To

uczucie, emocja, ktorej dajesz sie prowadzic.

To zabawa forma, préba ubrania tego, co w
Tobie, w elementy, ktdre przybiorg pdzniej
wizualny ksztatt. Al tego nie zastgpi.
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Grafika jako forma wspotodczuwania odbiorcow. Po drugie, skupienie si

na tworzeniu grafiki krok po kroku, tak

aby kazdy jej element byt jak najlepiej
dopracowany. To dzieki temu moge
pozwalac kreatywnosci prowadzic sie

w niezbadane kierunki. Nie bdjmy sie
probowacd, bawic tworzeniem, eksplorowad
nowe sposoby wyrazu. Tutaj nie ma

ztej drogi. Tak dtugo, jak projekt bedzie
wyptywat z nas, powstawat w zgodzie

z naszg wewnetrzng potrzebag wyrazu -

tak dtugo bedzie on miat realng wartosc
artystyczna, a czesto réwniez terapeutyczna.

Sztuka jest bardzo szerokim pojeciem. Kiedy
mysle o sztuce, zwracam uwage na uczucia,
ktore we mnie wywotuje.

Podobnie jest z grafikg. Daje mi ona
bezpieczna przestrzen do wyrazania siebie,
swoich emocji. Jest opowiescia, ktdrg pisze
bez stéw, a ktdrg odbiorca moze odczytac

w bardzo indywidualny sposdb. Tworzenie
dla siebie rozni sie od tworzenia dla kogos,
jednak sam proces opowiadania historii
pozostaje bardzo podobny. W odrdéznieniu
od opowiesci pisanych stowem, w przypadku
projektowania nosnikiem sg obrazy, kolory,
ksztatty. To wtasnie one, uzyte

w odpowiedni sposdb, wywotujg u odbiorcy
pozadana reakcje. Odbiorca, dekodujac : _ '
nasz przekaz, przepuszcza go przez kalke -4 ! . o 8" %" L
swoich doswiadczen, co sprawia, ze jego Rt 1t e SR BT RS
odbidr nabiera indywidualnego charakteru. ; :
To wtasnie ten indywidualizm powoduje, ze
proces wykracza poza ramy “mnie

i mojej wizji” i staje sie czyms wiecej - czyms
wspotdzielonym, wspoétodczuwanym.

Sztuka jako forma terapii

Zajmujac sie grafika, a jednoczesnie bedac
w tej dziedzinie samoukiem, czasem
towarzyszy mi uczucie oniesmielenia,

obawa przed oceng. W takich momentach
przypominam sobie jednak o tym, jak bardzo
subiektywna kwestig jest sam odbidr dzieta,
jak wiele czynnikdw moze miec na to wptyw.
Nie da sie zadowoli¢ kazdego, nie tworzy sie
tez dla kazdego.

Pracujac z klientem, skupiam sie gtownie
na probie zrozumienia i wyegzekwowania
jego wizji. To rodzaj wymiany, gdzie on daje
mi swoje zaufanie, a ja moge w zamian
pomaoc mu opowiedziec pozgdang historie
w sposob wizualny. Tworzac dla siebie,
przelewam na projekt swoje emocje,
oczyszczam sie, przyglagdam temu, co we
mnie siedzi i co chce powiedzied.

W radzeniu sobie ze stresem pomagajg mi
dwie rzeczy. Po pierwsze, Swiadomos¢, ze
nie musze spetniac oczekiwan wszystkich

Rehabilitacji Osob

% Paistwowy Fundusz  Bjuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Niepetnosprawnych  Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych (PFRON)



RéZnorodno$é i inkluzywnosé

Kino bez barier

0d komedii po thriller - filmy, ktore zmieniaja spojrzenie

Rleksandra Leleil — Public Relations,
Fundacja Avalon

Niepetnosprawnosc¢ w kinie moze byc punktem
wyjscia do opowiesci o przyjazni, komunikacji czy
cienkiej granicy miedzy troska a kontrola.

W tym numerze polecamy 3 filmy na wieczor: lekka
komedie drogi, poruszajacy dramat biograficzny

i thriller psychologiczny. Sprawdzcie, ktéry warto
wpisac na liste jesiennych seansow!
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szczgsﬂiaﬂﬂ" (2021 - w drodze tylko od tego, kto méwi, ale i od cierpliwosci
" tego, kto stucha. To spokojny, wymagajacy
karawanem [Rakuten W' Ganal-] seans, ktory zostaje w pamieci na dtugo.

) G [ -Biegniil” (2020) - gdy troska staje sig

Louis, przedsiebiorca pogrzebowy, po
wypadku drogowym poznaje Igora.

Obaj mezczyZni sa do siebie zupetnie
niepodobni: Louis jest wycofany i zamkniety O czym jest?

kontrolg [CDA Premium]

w sobie, Igor tryska energia i nie zamierza Chloe, nastolatka poruszajgca sie na wozku,

rezygnowac z marzen. Wskutek splotu mieszka z matka Diane na odludziu i uczy

okolicznosci wyruszaja razem w podréz sie w domu. Gdy zaczyna podejrzewac, ze

karawanem na potudnie Francji. matka ukrywa przed nig mroczna tajemnice,
rozpoczyna walke o prawde i o wtasna

Dlaczego warto obejrze¢? niezaleznosc.

To ciepta komedia drogi, w ktérej

niepetnosprawnos¢ bohatera jest jedna Dlaczego warto obejrzec?

Z jego cech, a nie jedynym tematem filmu. To thriller peten napigcia, ale tez film

Igora gra Alexandre Jollien, szwajcarski o tym, jak fatwo troska moze zamienic sie

filozof i pisarz, ktdry jest tez wspdtrezyserem W nadopiekuriczosc i odebrac cztowiekowi

i wspoétscenarzysta filmu. Sam zyje prawo do decydowania o swoim zyciu.

z niepetnosprawnoscia ruchowa, dzieki Chloe nie jest tu biernym obiektem opieki:

czemu historia jest autentyczna, ma dystans  jest pomystowa, odwazna i sama pokonuje

i dobra dawke humoru. Jest tu duzo kolejne przeciwnosci. Role zagrata Kiera

Smiechu, troche wzruszenia i pytanie o to, Allen, ktéra na co dzien korzysta z wozka.

co wiasciwie znaczy byc¢ szczesciarzem. Jak podkresilali tworcey, to pierwsza od
ponad 70 lat tak duza rola w hollywoodzkim

.,Mﬂlw i skafander” (2007) - $wiat thrillerze dla aktorki bedacej uzytkowniczka

wozka. Film skierowany do osdéb, ktére lubia

Widziany przez jedng powieke [HBO Maxl o e emocje.

O czym jest? To nasze 3 propozycje na dobry, jesienny
Jean-Dominique Bauby, redaktor naczelny seans. A jakie sa Wasze ulubione? Macie
francuskiego ,,Elle”, w wieku 43 lat doznaje tytuty, do ktdrych chetnie wracacie
rozlegtego udaru. Po przebudzeniu ma i ktére Waszym zdaniem pokazuja zycie
zespot zamkniecia: jego umyst dziata Z niepetnosprawnoscig w sposdob madry
bez zarzutu, ale porusza¢ moze juz tylko i prawdziwy?

lewa powieka. Dzieki mruganiu uczy sie

porozumiewac z otoczeniem i dyktuje Podzielcie 3'9 swoimi Dﬂleﬂaikami,
ksigzke, literka po literce. Film powstat na . 2 -
podstawie jego wspomnieri. a my z przyjemnoScig stworzymy z nich

Koleing listg dla spotecznosci
Dlaczego warto obejrzec? = I P .
Rezyser Julian Schnabel opowiada te H_mdac" Avalon! l_lalllszcle na:
historie z perspektywy bohatera: widzimy biuletyn@fundacjaavalon.pl

to, co on widzi i styszymy jego mysli.

Dzieki temu film nie wzbudza litosci, tylko
pokazuje wyobraznie, humor i to jak wazna
jest komunikacja (w réznych formach).
Przypomina tez, ze porozumienie zalezy nie

:agsmiwsffgﬂ?busz Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
enabintac) Uso
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[ *\%r Dominika Filipowicz — Fundacja Avalon
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Co taczy Stephena Hawkinga, Stevie Wonder
i Marlee Matlin z Natalig Partyka oraz Janina
Ochojska? Stawa, miedzynarodowe uznanie,
wybitne osiagniecia? W koncu Hawking
zrewolucjonizowat nasze spojrzenie na
wszechswiat, przebojow Steviego Wondera
stuchaja kolejne pokolenia, a Marlee Matlin
zdobyta Oscara. Natalia Partyka zapisata

sie w historii polskiego sportu, a Janina
Ochojska od lat angazuje sie w pomoc
humanitarna.

taczy ich jednak cos wiecej: doswiadczenie
niepetnosprawnosci. Cho¢ znamy ich
dokonania, nie zawsze pamietamy o tej
czesci ich zycia.

Coraz czesciej przygladamy sie

historii z perspektywy osdb i grup,
ktorych doswiadczenia przez lata byty
pomijane. Przypominamy dokonania
kobiet, ktdre czesto nie otrzymywaty
naleznego im uznania, czy odkrywamy
nieheteronormatywne watki w biografiach
znanych artystow, naukowcow

i pisarzy. Dlaczego wiec nie spojrzec

w podobny sposdb na historie osob

z niepetnosprawnosciami? Nie chodzi

o odkrywanie ich osiggniec¢ na nowo, ale
0 uzupetnienie znanych nam biografii

0 wazng czesc doswiadczen, ktdra czesto
pozostaje w cieniu.

Wracamy z kolejng odstong cyklu, w ktérym
przyblizamy sylwetki znanych osdb

z niepetnosprawnosciami. Przedstawiamy
piec postaci ze swiata nauki, kultury, sportu
i dziatalnosci spotecznej.

Oto piec kolejnych postaci, ktdrych historie
warto poznac:

Stephen Hawking (ur. 1942 — zm. 2018)

— brytyjski fizyk teoretyczny i kosmolog,
jeden z najbardziej rozpoznawalnych
naukowcow XX i XXI wieku. W wieku 21
lat zdiagnozowano u niego stwardnienie
zanikowe boczne (ALS), postepujaca
chorobe neurologiczng, ktdra z czasem
doprowadzita do znacznego ograniczenia
jego sprawnosci ruchowej i utraty
mozliwosci méwienia. Hawking poruszat
sie na wozku i korzystat z komunikacji
alternatywnej (AAC, ang. Augmentative
and Alternative Communications) w postaci
komputerowego syntezatora mowy.
Prowadzit badania nad czarnymi dziurami
i pochodzeniem wszechswiata, a jego
ksigzka ,Krotka historia czasu” stata sie
Swiatowym bestsellerem.

Stevie Wonder (ur. 1950) — amerykariski
wokalista, kompozytor i multiinstrumentalista,
uznawany za jedna z najwazniejszych
postaci muzyki popularnej. Urodzit sie

jako wczesniak, a niedtugo po urodzeniu

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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stracit wzrok. Juz jako dziecko uczyt sie
gry na fortepianie, harmonijce ustnej i
perkusiji, a w wieku 12 lat podpisat kontrakt
z wytwodrnig Motown. Jego utwory, takie jak
~Superstition”, ,Isn't She Lovely” czy ,| Just
Called to Say | Love You”, zna kilka pokolen
stuchaczy. Wonder zdobyt liczne nagrody
Grammy i przez dekady rozwijat wtasny
styl muzyczny. Angazowat sie rowniez w
dziatalnosc spoteczng, m.in. na rzecz praw
cztowieka i oséb

z niepetnosprawnosciami.

Marlee Matlin (ur. 1965) — amerykanska
aktorka, ktdra jako pierwsza gtucha artystka
zdobyta Oscara za pierwszoplanowa role
aktorska. Nagrode otrzymata w 1987 roku
za wystep w filmie ,Dzieci gorszego Boga”.
Miata wéwczas zaledwie 21 lat,

a nagrodzona produkcja byta jej debiutem
filmowym. W kolejnych latach wystepowata
w wielu filmach i serialach, m.in. w ,,The West
Wing”, ,The L Word” oraz nagrodzonym
Oscarem filmie ,,CODA”. Matlin od lat dziata
takze na rzecz wiekszej reprezentacji oséb
gtuchych w kulturze i dostepnosci produkcji
filmowych. Zwraca uwage na znaczenie
obsadzania gtuchych aktoréw w rolach
gtuchych bohateréw oraz tworzenia im
réownych mozliwosci zawodowych.

Natalia Partyka (ur. 1989) — polska tenisistka
stotowa, wielokrotna mistrzyni paralimpijska
i uczestniczka igrzysk olimpijskich. Urodzita
sie bez prawego przedramienia, a treningi
rozpoczeta juz jako siedmiolatka.

W wieku 11 lat zadebiutowata na igrzyskach
paralimpijskich w Sydney. W kolejnych
latach zdobywata medale najwazniejszych
miedzynarodowych zawododw

i rywalizowata rowniez z zawodniczkami bez
niepetnosprawnosci. W 2008 roku wystgpita
zarowno na igrzyskach olimpijskich, jak

i paralimpijskich w Pekinie. Jej sportowa
kariera pokazuje, jak duze znaczenie

majg odpowiednie warunki do treningu,
wsparcie i mozliwosc rozwijania talentu od
najmtodszych lat.

Janina Ochojska (ur. 1955) — polska
dziataczka humanitarna, zatozycielka
Polskiej Akcji Humanitarnej. Jako dziecko
zachorowata na polio, ktére spowodowato
trwata niepetnosprawnosc ruchowa.

Z wyksztatcenia jest astronomka, a

zanim zajeta sie dziatalnoscig spoteczna,
pracowata naukowo. Z ideg zorganizowanej
pomocy humanitarnej zetkneta sie podczas
pobytu we Francji w latach 80. W 1992 roku
zaangazowata sie w organizacje pomocy dla
mieszkancow ogarnietego wojng Sarajewa,
a dwa lata pdzZniej wspottworzyta Polska
Akcje Humanitarna. Dzieki jej dziatalnosci
pomoc docierata do oséb dotknietych
konfliktami zbrojnymi

i kryzysami humanitarnymi w wielu czesciach
Swiata. Ochojska angazowata sie rowniez

w zycie publiczne, petnigc mandat postanki
do Parlamentu Europejskiego.

Kazda z tych osdb ma inna historie, inne
osiggniecia i inne doswiadczenia zwigzane
Z niepetnosprawnoscia. Choc znamy je
przede wszystkim z ich dokonan, warto
pamietac rowniez o tej czesci ich zycia.
Nie po to, by patrzec na ich sukcesy przez
pryzmat niepetnosprawnosci, ale by lepiej
poznac ludzi, ktdrzy za nimi stoja.

Ktdra z tych historii najbardziej
Was zainteresowata?

A moie znacie inne osohy

1 niepetnosprawnosciami,
ktorych sylwetki warto
przyblizyé w Kolejnych
numerach? Dajcie nam znaé!
Piszcie na maila:
biuletyn@fundacjaavalon_pl

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Wsparcie i dostgpnosé

Kazdy ma prawo
do wparcla

Dominika Filipowicz — Fundacja Avalon

Kryzys psychiczny moze dotknac kazdego z nas. Jak rozpozna¢ moment,

w ktérym trudne emocje zaczynaja nas przerastac? Co zrobic, gdy sami
potrzebujemy wsparcia lub niepokoi nas stan bliskiej osoby? | dlaczego
dostepna pomoc psychologiczna to cos wiecej niz gabinet bez barier
architektonicznych? O tym, jak wspierac osobe w kryzysie psychicznym oraz
jak nauczyc sie prosi¢ o pomoc, rozmawiamy z Agatg Szudzik, psycholozka
dziatajagca w Pomaranczowym Telefonie Wsparcia Fundacji Avalon.
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Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Dominika Filipowicz: Czym wtasciwie
jest kryzys psychiczny? Co odroznia
go od ,,gorszego dnia” lub chwilowego
smutku?

Agata Szudzik: Kryzys psychiczny pojawia
sie, kiedy doswiadczana rzeczywistosc
zaczyna nas przerastac, a odczuwane
przez nas emocje sg niemozliwe do
przetworzenia. Ten stan jest odpowiedzig
na wyjatkowo ciezkie doswiadczenia, a jego
obecnosc zaburza nasze dotychczasowe
funkcjonowanie. Jest to moment,

w ktdrym warto zwrdcic sie po wsparcie

— u naszych bliskich lub u specjalisty od
zdrowia psychicznego — w zaleznosci od
przezywanych trudnosci.

Dominika: Jakie sygnaty moygq
wskazywac, Ze nasz stan psychiczny
wymaga juz wigkszej uwagi lub
wsparcia specjalisty?

Agata: Jako najwazniejsze sygnaty
wymienitabym: wyraznie obnizony nastrgj
przez co najmniej 2 tygodnie, zwiekszona
drazliwosé, problemy z zasypianiem lub
nadmierna sennos¢, brak sit, poczucie braku
sensu i celu, brak satysfakcji z aktywnosci,
ktére wczesniej sprawiaty nam radosc,
poczucie wyobcowania, izolacji od innych,
zmiany w apetycie (jego brak, lub zajadanie
stresu), mysli samobdjcze.

Dominika: Co mozemy zrobi¢ sami

w pierwszych chwilach kryzysu?

Gzy istnieja proste dziatania, ktdre
pomagajg odzyskaé choc trochg
poczucia bezpieczeistwa i Kontroli?
Agata: Mozemy zwrocic sie do bliskich
nam osob, najwazniejsze w takiej chwili to
umozliwic¢ sobie otrzymanie potrzebnego
wsparcia. Warto tez poszukac wsparcia

na dyzurach catodobowych telefonow

zaufania np. pod numerem 116 123 lub
na Pomaranczowym Telefonie Wsparcia.

Rozmowa z drugim cztowiekiem jest
pierwszym krokiem do poradzenia sobie
Z kryzysem.

Dominika: Jak powiedziec drugie]
osobie: ,nie radzg sobie, potrzebujg
pomocy™?

Agata: Najlepiej wprost, moze byc

witasnie stowami ,nie radze sobie,
potrzebuje pomocy”. Jezeli jest to dla

nas szczegolnie trudne mozemy zaczgc

od takich komunikatow z ktorymi bedzie
nam najbardziej komfortowo. Mozemy
zakomunikowac komus swoj gorszy nastrdj
albo opisac sytuacje w jakiej obecnie
jestesmy. Pamietajmy, ze ludzie, ktdrzy nas
lubig zazwyczaj chca dla nas dobrze, a wiezi
buduje sie takze w kryzysach.

Dominika: Co zrohic, jesli bliska osoba
mowi, Ze nie chece Zyé, ma mysli
samohaijcze albo obawiamy sig, Ze
moze zrobi¢ sobie krzywde? Jak wtedy
wiasciwie zareagowac?

Agata: Warto skierowac taka osobe do
centrum interwencji kryzysowej

i upewnic sie, ze tam dotarta. Jesli ryzyko
samobdjstwa jest wysokie — to znaczy,
jesli dana osoba ma konkretny plan w jaki
sposdb odbierze sobie zycie, podejmuje
dziatania takie jak porzadkowanie swoich
spraw, rozdawanie swoich rzeczy — wtedy
najlepszym sposobem na zapewnienie takiej
osobie bezpieczenstwa bedzie telefon na
112. Wazne jest to, zeby wszystkie takie
komunikaty traktowac powaznie — nawet
jesli s powiedziane w formie zartu.

Dominika: W Fundacji Avalon dziata
Pomaraiiczowy Telefon Wsparcia,

W ramach ktorego oferowana jest
bezptatna pomoc psychologiczna dia
0zN. Powiedz prosz¢ wigcej na temat
tego jakie wsparcie oferuje PTW?

Agata: Wsparcie psychologiczne na

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Pomaranczowym Telefonie Wsparcia

to wsparcie kryzysowe. Oznacza to, ze

ktos porozmawia z nami o problemie,
ktérego obecnie doswiadczamy i pomoze
nam przetworzyc¢ przezywane emocje.
Zostaniemy tez pokierowani co do

tego co robic dalej, zeby otrzymac jak
najskuteczniejsze wsparcie. Zostaniemy
wystuchani, a osoba, ktéra z nami rozmawia
przejdzie przez te emocje razem z nhami.

Dominika: Co wasciwie powinien
oznaczac ,.dostgpny gabinet
psychologiczny™? Gzy poza
dostgpnoscia architektoniczng
powinniSmy brac pod uwage
takze dostgpnoS¢ komunikacying,
informacyjng czy sensoryczng?

Agata: ,Dostepny gabinet psychologiczny”
to taki gabinet, w ktérym osoba

z niepetnosprawnoscia bedzie

w stanie uzyskac kompletne wsparcie
psychologiczne. Oznacza to, ze musi
istniec swoboda w komunikacji miedzy nig,
a specjalisty, potrzebne sg wiec wszelkie
udogodnienia, ktére ja umozliwiaja takie
jak obecnosc ttumacza (dla oséb gtuchych),
petla indukcyjna lub inne urzadzenia, ktére
usprawniajg rozmowe. Osoba

z niepetnosprawnoscig ma mie¢ mozliwosc
nie tylko dotarcia na miejsce, ale odbycia
sesji psychologicznej w sposob komfortowy.

Dominika: Czy zdarza sie, Ze psycholog
lub terapeuta zaczyna interpretowac
wszystKie trudnosci pacjenta przez
pryzmat jego niepetnosprawnosci?
Jakie mogg hyc konsekwencje takiego
podejScia?

Agata: Koncentracja wytgcznie na jednym
aspekcie czyjegos zycia to znaczne
zawezenie catego kontekstu sytuacji

w jakiej cztowiek sie znajduje. Sprawia to, ze
nie tylko jako specjalisci wchodzimy w slepy
zautek, ale moze réwniez spowodowac,

ze cztowiek, ktéry przychodzi do nas po
wsparcie zostanie wprowadzony wytacznie
do swojej niepetnosprawnosci i zacznie sie
przez nig definiowac. Nalezy pamietac, ze
kazdy cztowiek to wielowymiarowa istota
majgca wtasne cechy, wartosci, mozliwosci

i mocne strony, ktére w pracy gabinetowej
staramy sie rozwijac.
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Jak stworzyé dostgpng
Stmn@ mtemetﬂWiP

10 praktycznych wskazowek - ¢z

WyobrazZ sobie, ze chcesz kupic bilet przez
Internet, ale nie mozesz wybrac terminu bez
uzycia myszy. Lub wypetniasz formularz,
ktory odrzuca Twoje dane, ale nie wyjasnia,
dlaczego. Dla wielu osob

z niepetnosprawnosciami takie przeszkody

Jak sprawdzic, czy Twoja strona jest
dostepna dla roznych uzytkownikow?

Od czego zaczac poprawianie jej
dostepnosci? Przygotowalismy 10
praktycznych wskazowek, ktére pomoga
Ci przyjrzec sie swojej stronie, rozpoznac
najczestsze btedy i dowiedziec sie, jak ich
unikac. Nie musisz byc programistg, zeby
zaczac!

1. Zadbaj o to, zeby tekst dato si¢ tatwo
przeczytaé

Jasnoszare litery na biatym tle moga
wygladac subtelnie, ale dla osoby
stabowidzacej bywajg niemal niewidoczne.
Dlatego tekst powinien wyraznie odrézniac
sie od tta — takze w przyciskach,

utrudniaja codzienne korzystanie z Internetu.

Adam Sliwifiski — specjalista ds. WWW, Fundacja Avalon

formularzach i opisach pod zdjeciami.
Wytyczne WCAG 2.2 na poziomie AA
okreslaja minimalny kontrast na 4,5:1 dla
zwyktego tekstu i 3:1 dla duzego tekstu.
Duzy tekst to co najmniej 24 piksele CSS

lub okoto 18,5 piksela CSS przy pogrubieniu.

Od tych wymagan istniejg okreslone wyjatki,
m.in. dotyczace logotypow.

Nie musisz oceniac kontrastu na oko.
Mozesz skorzystac z bezptatnych narzedzi,
ktore pozwalajag sprawdzic, czy kolory tekstu
i tta spetniajg wymagania. Zwroc uwage

nie tylko na tresc artykutow, ale rowniez na
napisy w przyciskach, menu i formularzach.
Jesli umieszczasz tekst na zdjeciu, zadbaj

o jego czytelnosc na catej powierzchni pod
literami. Pomocne moze byc jednolite tto lub
odpowiednio ciemna naktadka na zdjecie.

Pamietaj tez o elementach graficznych
potrzebnych do korzystania ze strony, np.
ikonach i obramowaniach pdl formularzy.
One réwniez powinny byc¢ wystarczajgco
widoczne.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Jak to sprawdzi¢? Wybierz kilka miejsc na
stronie, szczegdlnie tych z jasnym tekstem
lub napisami na zdjeciach. Sprawdz ich
kontrast za pomoca narzedzia do pomiaru
kontrastu. Nie zapomnij o przyciskach

i komunikatach w formularzach.

2. Nie zaktadaj, Ze kaidy rozroznia kolory

Czerwona ramka wokot pola nie kazdemu
powie, ze cos jest nie tak. Podobnie zielony
i czerwony znacznik moga by¢ trudne do
odrdznienia dla osoby z zaburzeniami
widzenia barw. Uzywaj koloréw, ale
uzupetniaj je inng wskazéwka. Przy btedzie
w formularzu dodaj komunikat, np. ,Wpisz
poprawny adres e-mail”. Jesli obowigzkowe
pola oznaczasz kolorem, zastosuj réwniez
informacje ,Pole wymagane” lub inny
jednoznaczny sposdéb oznaczenia.

Na wykresach podpisuj serie danych lub
stosuj rézne wzory i symbole. Linki

w tekscie warto podkreslic, zeby tatwiej byto
odrdznic je od pozostatej tresci. Dzieki temu
uzytkownik nie musi rozpoznawac koloru,
zeby zrozumiec informacje.

Jak to sprawdzi¢? Przyjrzyj sie stronie

i zastandw sie, czy wszystkie informacje
pozostang zrozumiate bez rozrézniania
koloréw. Mozesz tez skorzystac

z symulatora zaburzen widzenia barw,
pamietajac, ze taka symulacja nie zastepuje
testow z uzytkownikami.

3. Pomys$i o osobach, ktore nie zohaczg
zdjgcia

Zdjecia i ilustracje czesto przekazuja cos
waznego. Osoba korzystajgca z czytnika
ekranu powinna miec¢ dostep do tej samej
informacji za pomoca opisu alternatywnego
lub innego dostepnego rozwigzania.

Zanim napiszesz opis, zastanow sie: po co
ten obraz jest na stronie? Jesli pokazuje
produkt, opisz jego istotne cechy. Jesli
zdjecie przedstawia osobe korzystajgca

z technologii wspomagajacej, a wtasnie to
jest wazne w kontekscie artykutu, uwzglednij
te informacje. Nie musisz wymieniac

wszystkich szczegdétdw widocznych na
zdjeciu. Dobry opis alternatywny powinien
przekazywac znaczenie obrazu, a nie
stanowic szczegotowy spis jego elementow.

Jesli grafika dziata jako przycisk, jej
dostepna nazwa powinna wyjasniac funkcje,
np. ,Szukaj” lub ,,Otwdrz menu”. Nie kazda
grafika wymaga jednak opisu. Obrazy czysto
dekoracyjne powinny byc¢ pomijane przez
czytnik ekranu, np. przez zastosowanie
pustego atrybutu alt="". Z kolei przy wykresie
warto udostepnic¢ dane w tabeli lub dtuzszy
opis. Samo ,Wykres sprzedazy” niewiele
mowi o przedstawionych wynikach.

Jak to sprawdzi¢? Przejrzyj zdjecia i grafiki
na stronie. Zastandw sie, czy osoba, ktdra
ich nie widzi, otrzyma wszystkie istotne
informacje. Jesli korzystasz z systemu
zarzadzania trescig, sprawdz, czy mozesz
samodzielnie uzupetniac opisy alternatywne
zdjec.

4. Sprawdz, czy strona dziata bez myszy

Nie kazdy korzysta z myszy podczas
przegladania Internetu. Czesc osdb porusza
sie po stronie wytacznie za pomoca
klawiatury. Powinna moéc otworzy¢ menu,
wypetnic¢ formularz, zamknac okno i wystac
zamowienie.

Zrob prostg probe: odtdz mysz i sprobu;j
wykonad najwazniejsze czynnosci na stronie.
Przechodz miedzy elementami klawiszem
Tab, a wracaj za pomoca Shift+Tab. Sprawdz,
czy mozesz otwierac linki klawiszem Enter
oraz aktywowac przyciski klawiszem Enter
lub Spacja. Jesli na stronie pojawiajg sie
okna dialogowe, sprawdzZ réwniez, czy
mozna je zamknac za pomoca klawiatury,
np. klawiszem Esc.

Zwrdoc uwage na funkcje pojawiajgce sie
dopiero po najechaniu kursorem. Rozwijane
menu, dodatkowe informacje czy ukryte
przyciski muszg byc¢ dostepne rowniez bez
uzycia myszy. Sprawdz tez, czy nigdzie nie
mozna ,utknac¢” bez mozliwosci przejscia
dalej. Taki problem moze wystepowac np.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
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w oknach dialogowych, kalendarzach ze nie pasuje do projektu. Mozesz nadac
do wyboru daty lub rozbudowanych mu wiasny wyglad, pod warunkiem, ze
formularzach. pozostanie wyrazne i tatwe do zauwazenia.
Jak to sprawdzi¢? Sprébuj wykonac jedna Zadbaj rowniez o logiczng kolejnosc
konkretng czynnosc, np. wystac formularz przechodzenia miedzy elementami. Jesli
kontaktowy, korzystajac wytgcznie uzytkownik porusza sie po formularzu,

z klawiatury. Jesli na ktéryms etapie musisz ~ fokus powinien prowadzi¢ go w zrozumiaty
siegnac po mysz, oznacza to, sposdb od jednego pola do kolejnego.

ze dany element wymaga sprawdzenia Wazne jest takze to, zeby aktywny element
i prawdopodobnie poprawy. nie znikat pod innymi czesciami strony.

Problem moze pojawic sie np. wtedy, gdy

5. PokaZ uzytkownikowi, gdzie wlasnie  Przykiejone menu zastania przycisk, na

ktérym znajduje sie fokus. Nawet wyrazne

SIG Z“ﬂlﬂ“le obramowanie nie pomoze, jesli uzytkownik
Podczas korzystania z klawiatury trzeba nie widzi zaznaczonego elementu.

widzied, ktory link, przycisk lub pole

formularza jest aktualnie aktywne. Te Jak to sprawdzi¢? Naciskaj Tab i obserwuj,
informacje przekazuje wskaznik fokusu, ktéry element jest aktualnie aktywny.
czesto w postaci obramowania elementu. Sprawdz, czy wskaznik fokusu jest

Bez niego poruszanie sig po stronie widoczny, nie znika podczas przechodzenia
przypomina szukanie wiacznika swiatta miedzy przyciskami i nie zostaje zastoniety
w ciemnym pokoju. Nie usuwaj wigc przez menu, baner lub wysuwany panel.

domysinego obramowania tylko dlatego, Jak snraWdZié dosll;nnoéé S“ﬂlW?

Rehabilitacji Osob
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Poznaj WRVE 0d czego zaczac?

Nawet gdy pamietamy o dostepnosci Wybierz jedna podstrone i sprawdz ja
podczas projektowania, tatwo cos w praktyce. Ocen czytelnosc tekstu, przyjrzyj
przeoczyc. Dlatego warto sprawdzac strone  sie opisom zdjec i sprébuj skorzystac ze

na biezgco. Pomagajg w tym bezptatne strony bez myszy. Nastepnie uruchom WAVE
narzedzia, ktore wskazujg potencjalne i zobacz, czy narzedzie wskazuje dodatkowe

problemy i utatwiajg znalezienie elementéw  problemy.
wymagajgcych poprawy.

Nie musisz poprawiac wszystkiego
Jednym z nich jest WAVE - narzedzie, ktére  jednoczesnie. Zacznij od bteddw, ktdre

pomaga wykrywac btedy dostepnosci najbardziej utrudniajg korzystanie ze strony.
i wspiera samodzielng ocene strony. Nawet niewielkie zmiany moga sprawic, ze
Mozesz zaczac od wpisania adresu bedzie ona wygodniejsza dla wiekszej liczby
witryny w serwisie WAVE lub zainstalowac uzytkownikow.

rozszerzenie przegladarki.

To jednak dopiero potowa pracy nad
Narzedzie oznacza na stronie elementy, dostepnoscig. W kolejnym numerze
ktére moga sprawiac problemy, np. obrazy biuletynu przyjrzymy sie strukturze
bez opisow alternatywnych, pola formularzy  tresci, formularzom, powiekszaniu tekstu,

bez odpowiednich etykiet czy tekst multimediom i nawigacji. Pokazemy tez
0 niewystarczajgcym kontrascie. Pozwala kolejne narzedzie, ktére pomoze wykrywac
takze przyjrzec sie strukturze nagtowkow. btedy i zrozumied, jak je poprawic.

Rozszerzenie przydaje sie szczegdlnie
wtedy, gdy chcesz sprawdzic tresci
dostepne dopiero po zalogowaniu, np. panel
klienta. Dziata bezposrednio w przegladarce, e e e
dzieki czemu moze analizowac réwniez R
strony wymagajgce hasta lub zawierajgce
dynamicznie wyswietlane elementy. Wyniki
potraktuj jako wskazowki do sprawdzenia
konkretnych miejsc, a nie tylko licznik

btedéw do wyzerowania.
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potrzeby dostepnosci
tlo uniwersainego systemu
nawigacii i informacii

Pomyst na NaviWay narodzit sie z wieloletniej wspotpracy

z osobami niewidomymi. Zaczynalismy od technologii beaconow,
jednak doswiadczenia i testy z uzytkownikami pokazaty nam, ze
potrzebne jest rozwigzanie precyzyjne, pasywne i niewymagajace

statego zasilania czy serwisowania. Tak powstat system oparty na
znacznikach graficznych, ktory dzis rozwinat sie w uniwersalne
narzedzie nawigacji i informacji wspierajace tworzenie bardziej
dostepnych przestrzeni.
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NaviWay tgczy aplikacje mobilng

Z pasywnymi znacznikami graficznymi.
Znaczniki nie wymagaja baterii, zasilania ani
okablowania, a aplikacja rozpoznaje je ze
znacznej odlegtosci i pomaga uzytkownikowi
nakierowac sie na wybrany punkt. System
moze wyznaczac trase i prowadzi¢ krok

po kroku, a jednoczesnie przekazywac
informacje przypisane do konkretnego
miejsca - w formie tekstu, audio, wideo czy
materiatéw w PJM. Wielojezyczne tresci
pozwalajg dodatkowo ograniczac bariery
komunikacyjne i jezykowe.

Nie tylko nawigacja

NaviWay moze byc¢ wykorzystywane
zarowno jako staty element dostepnosci
przestrzeni, jak i rozwigzanie tymczasowe
- podczas wystaw, konferencji, targow czy
innych wydarzen. Znaczniki sg odporne
na warunki otoczenia, a ich zastosowanie
nie wymaga budowania dodatkowej
infrastruktury. Moga byc¢ rowniez montowane
na okreslony czas, a po zakoriczeniu
wydarzenia usuniete lub wykorzystane

w kolejnej lokalizacji.

NaviWay moze tworzyc dostepna sciezke
edukacyjna. Uzytkownik jest prowadzony
pomiedzy kolejnymi punktami, a po dotarciu
do nich otrzymuje dostep do przypisanych
tresci. W ten sposoéb jedna technologia
taczy nawigacje, informacje i funkcje
audioprzewodnika.

NaviWay w miejscu pracy

Technologia moze réwniez wspiera¢ osoby
niewidome i stabowidzgce w samodzielnym
odnalezieniu sie w nowym miejscu pracy.
NaviWay moze prowadzi¢ od wejscia do
konkretnego pomieszczenia, stanowiska
pracy, sali spotkan, recepcji, windy czy
innych waznych punktdéw. To szczegdlnie
istotne w pierwszych dniach pracy lub

w duzych i ztozonych przestrzeniach,

w ktdrych samodzielne poznanie otoczenia
moze stanowi¢ dodatkowa bariere.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Uzupetnieniem systemu sg znaczniki
prywatne, ktére uzytkownik moze
wykorzystac do oznaczania wtasnych
przedmiotdw i miejsc, np. biurka, szafki,
segregatoréw czy dokumentdw. Przypisane
do nich informacje pozostajg dostepne
wytgcznie na telefonie konkretnego
uzytkownika. Dzieki temu technologia moze
wspiera¢ samodzielnos¢ nie tylko w dotarciu
do miejsca pracy, ale réowniez w codziennym
funkcjonowaniu w nim.
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Wsparcie i dostgpnosé

,,WiﬂZimv s'@ W macv!" 7 "ﬂ“iwav sie czescig catego doswiadczenia — od

przygotowania sie do wizyty i poznania
dostepnosci miejsca, przez odnalezienie
wystawy i samodzielne poruszanie sie
pomiedzy planszami, az po dostep do
prezentowanych tresci.

W ramach wystawy Fundacji Avalon
~Widzimy sie w pracy!” NaviWay taczy te
mozliwosci w jednym rozwigzaniu. Znaczniki
umieszczone na planszach tworzg dostepna
sciezke po wystawie — pomagajg odnalezé
poszczegodlne punkty, a po dotarciu do

nich umozliwiajg poznanie prezentowanych
historii rowniez w formie audio.

Wystawa jest jednoczesnie przyktadem
tego, jak ta sama technologia moze byc¢
wykorzystana w srodowisku pracy — do
wczesniejszego poznania nowej przestrzeni,
odnalezienia wejscia, dotarcia do stanowiska
pracy, sali spotkan czy innych waznych
punktow oraz samodzielnego korzystania

z informacji o miejscu. W ten sposdéb
NaviWay wpisuje sie w idee kampanii
Widzimy sie w pracy!” nie tylko poprzez
zwiekszenie dostepnosci samej wystawy,
ale rowniez poprzez pokazanie konkretnego
narzedzia, ktére moze pomagac usuwac
bariery w codziennym funkcjonowaniu

w miejscu pracy i zwieksza¢ samodzielnosc
pracownikow o réznych potrzebach.

NaviWay petni takze funkcje przewodnika po
miejscu, w ktorym aktualnie prezentowana
jest wystawa. Uzytkownik moze otrzymac
informacje gdzie w danym czasie znajduje
sie wystawa, o uktadzie oraz dostepnosci
lokalizacji, m.in. wejsciu do budynku,
sposobie dotarcia do wystawy, dostepnych
ciggach komunikacyjnych czy innych
istotnych udogodnieniach i barierach. Dzieki
temu moze jeszcze przed wizytg zapoznad
sie z przestrzenia i lepiej przygotowac do
poruszania sie po niej.

Dzieki temu dostepnosc nie jest jedynie

i ; Link do strony: naviway.app
dodatkowa funkcjg wystawy, ale staje

Faktyimity
- zatrudnianie OzN

Pracodawcy nie widza dla OzN
realnych miejsc pracy?

W badaniu pracodawcéw ponad potowa respondentow dostrzegata w swoich
strukturach realne mozliwosci zatrudnienia oséb z niepetnosprawnosciami.
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Opieka nad dzieckiem

Z niepetnosprawnoscia to praca bez etatu,
wolnych weekenddw i urlopu. To planowanie
rehabilitacji, wizyt, kontaktow ze szkota

i urzedami, ale tez setki codziennych
czynnosci: podawanie lekéw, pomoc

w higienie, karmieniu, organizowaniu zabawy
i nauki. To czuwanie w dzien i w nocy, czesto
W poczuciu samotnosci, przecigzenia i leku
0 przysztosc. Wtasnie dlatego tak wazne

sa dwie formy wsparcia opisane w naszym
poradniku: wsparcie wytchnieniowe

i asystencja osobista — bezptatne
rozwiagzania, ktore realnie odcigzaja rodziny

i wspieraja samodzielnosc dzieci oraz
dorostych z niepetnosprawnosciami.

Wsparcie wytchnieniowe - czas na
oddech dia opiekunow

Wsparcie wytchnieniowe to czasowa opieka
nad dzieckiem z niepetnosprawnoscia,

ktdra daje rodzicom i opiekunom szanse na
odpoczynek, zatatwienie spraw urzedowych
czy zwyczajng chwile dla siebie lub
rodzenstwa dziecka. W tym czasie dzieckiem
zajmuje sie wykwalifikowana osoba —

w domu lub specjalnie przygotowanej
placowce — pomagajac w codziennych
czynnosciach, organizujgc zabawe i zajecia
dostosowane do mozliwosci dziecka.

Takie wsparcie nie jest ,luksusem?”, ale
koniecznym elementem dbania o kondycje
psychiczng i fizyczng opiekundw. Dzieki
niemu moga wracac do opieki z wieksza
cierpliwoscia, spokojem i sitg, co przektada
sie na bezpieczenstwo i dobrostan catej
rodziny. Informacji o programach ,Opieka
wytchnieniowa” oraz lokalnych formach
wsparcia warto szuka¢ w MOPS/GOPS,
PCPR oraz na stronie gov.pl.

Asystencia osohista - krok do
samodzielnosci

Asystent osobisty to osoba, ktéra towarzyszy
dziecku lub dorostej osobie

Z niepetnosprawnosciag w codziennym zyciu
— pomaga dotrzec do szkoty, lekarza, na
zajecia dodatkowe, wspiera w kontaktach

z rowiesnikami i otoczeniem, towarzyszy w
rozwijaniu pas;ji. Nie wyrecza, ale stoi obok,
dajac poczucie bezpieczenstwa i szanse na
samodzielne dziatanie.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Dzieki asystencji dziecko moze po raz z niepetnosprawnosciami, prawa, zdrowia,
pierwszy pojechac na wycieczke klasowa, edukacji, seksualnosci i doradztwa
dotrzec bez rodzica na zajecia w domu zawodowego.

kultury czy aktywnie uczestniczyc

w zyciu szkolnym i spotecznym. Dorosli Bezn*ame noradv dia os(‘m

z niepetnosprawnosciami zyskujg mozliwosc¢ . Pr—
bardziej niezaleznego funkcjonowania. z nlenﬂnosmawnﬂsclaml

Program ,Asystent osobisty osoby Potrzebujesz wsparcia? Masz pytanie

z niepetnosprawnoscia” finansowany zwigzane z niepetnosprawnoscia? Skorzystaj
z Funduszu Solidarnosciowego oraz lokalne ~ Z bezptatnych porad dla osob

inicjatywy samorzaddw i NGO sa bezptatne  Z niepetnosprawnosciami, ich rodzin

— zakres godzin Za|ezy od budzetu i zasad i bliskich. Zadzwon lub napisz do naszych

konkretnego programu. specjalistow: specjalistki ds. osob
Z niepetnosprawnosciami, prawniczki,

Powitalnik” - przewodnik na poczgtky ~ Psychologa. specjalisty ds. medycznych,

pedagozki, seksuolozki i doradczyni

dmgl zawodowe.

W naszym poradniku polecamy takze

~Powitalnik” — przewodnik dla osdb, Mozesz tez umowic sie na spotkanie
ktére dopiero ustyszaty o mozliwej stacjonarne z wybranym specjalistg lub
niepetnosprawnosci, chorobie lub dotaczyc do grup wsparcia dla oséb
szczegolnych potrzebach swojego Z niepetnosprawnosciami albo rodzicow
dziecka. Materiat przygotowany przez dzieci (takze dorostych)

Stowarzyszenie Mudita pomaga zrozumiec z niepetnosprawnosciami. Nowosc! Istnieje
emocje po diagnozie, poznac przystugujgce  mozliwos¢ umdwienia spotkania online za

prawa i formy wsparcia, a takze zadbac posrednictwem aplikacji Microsoft Teams —

o siebie i relacje w rodzinie. Zawiera po kontakcie mailowym lub telefonicznym.

osobne tresci dla bliskich oraz specjalistow,

utatwiajgce rozmowe o diagnozie. Nie masz pewnosci, do kogo sie zwrdcic?
Zadzwon na Pomaranczowy Telefon

~Powitalnik” jest dostepny bezptatnie po Wsparcia: 530 001130

polsku, angielsku i ukrainsku na stronie
www.powitalnik.pl.

Skorzystaij z poradnika Fundacji Avalon

Te i wiele innych praktycznych informacji
znajdziesz w naszym poradniku dla rodzin
dzieci z niepetnosprawnosciami i oséb je
wspierajgcych. Pokazujemy w nim, jak krok
po kroku korzystac z systemu wsparcia:

od swiadczen i orzeczen, przez opieke
wytchnieniows i asystencje, po dbanie

0 zdrowie psychiczne i relacje.
Jesli potrzebujesz indywidualnej pomocy -
w odnalezieniu sie w tej rzeczywistosci,

mozesz skorzystac z bezptatnych porad
Fundacji Avalon — specjalistow ds. oséb

Rehabilitacji Osob

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


https://powitalnik.pl
https://www.fundacjaavalon.pl/badania-i-publikacje/kompas-dzialan/

Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

NY @M
T'.'" NIE PLAP

1 @ NOWA
P|0§EN KA

Zrozum, co czuje

POt MILlONA

neuroatypowych
ucznidw

PARTHNER KAMPANI

nr
Hh

Koufland

ZADZWo N
' POGADA |

o szkole swojego
dziecka

X\ -
yavalon
530001130

Pomarafczowy Telefon Wsparcia

Wb bt

Pot miliona dzieci potrzebuije zrozumienia

W polskich szkotach moze uczyc sie nawet
pot miliona dzieci neuroatypowych. Niektore
inaczej odbieraja bodzce, intensywniej
przezywaja emocje lub potrzebujg innych
sposobow uczenia sie. Ich reakcje bywaja
jednak btednie interpretowane jako
niegrzecznosc czy brak dyscypliny.

Jak zmienic podejscie dorostych i stworzyc
szkote, w ktorej kazde dziecko znajdzie
swoje miejsce? O tym opowiada nowa
kampania spoteczna ,Inny rytm to nie btad.
To nowa piosenka”, zainicjowana przez
Kaufland Polska we wspotpracy z Fundacja
Avalon i Vito Bambino.

Roine potrzeby, wspdina szkota

Neuroatypowosc to okreslenie réznych
sposobow funkcjonowania i przetwarzania
informacji przez mézg. Dotyczy m.in. oséb
w spektrum autyzmu, z ADHD, dysleksja
czy zespotem Tourette’a. Moze wptywac
na sposob koncentracji, komunikacji,
regulowania emocji i odbierania bodzcow.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Dla jednego dziecka hatas na szkolnym
korytarzu bedzie zwyktg czesciag przerwy,
dla innego zrédtem silnego przecigzenia.
Niektorym uczniom trudno usiedziec

przez cata lekcje w tawce, inni potrzebuja
wiecej czasu na zrozumienie polecen lub
odnalezienie sie w relacjach

z rowiesnikami. Zachowania, ktére dorosli
interpretuja jako trudne, moga byc sygnatem
niezaspokojonych potrzeb.

Tymczasem wiedza o neuroréznorodnosci
wcigz jest niewystarczajgca. Z badania
~Wiele rytméw w jednej szkole”,
przeprowadzonego przez ARC Rynek

i Opinia na zlecenie Kaufland Polska

i Fundacji Avalon, wynika, ze 43 proc.
rodzicow nie wie o obecnosci dzieci
neuroatypowych w szkotach publicznych
lub uwaza ja za rzadkie zjawisko.

@
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Kiedy brakuje zrozumienia, pojawia sig 2y Tunkcionowania.

kaluczeme Produkty sg dostepne w sklepach Kaufland
Brak wiedzy moze prowadzi¢ do od 8 pazdziernika, a zysk z ich sprzedazy
nieporozumien i konfliktdw miedzy wspiera dodatkowe dyzury specjalistow
rodzicami, nauczycielami oraz uczniami. Pomaranczowego Telefonu Wsparcia
Wyniki badania pokazuja, ze 63 proc. Fundacji Avalon.

rodzicéw dzieci neurotypowych
w réznym stopniu obawia sie wiekszej liczby Pomoc zaczyna sw od rozmowy
trudnych lub nieprzewidzianych zachowan

i konfliktéw w neuroréznorodnej klasie. Waznq czescia kampanii jest Pomaranczowy

Telefon Wsparcia Fundacji Avalon —
530 001 130. Z bezptatnych konsultacji
Z psychologami, pedagogami

i prawnikami moga korzystac rodzice
dzieci neuroatypowych i neurotypowych,
nauczyciele oraz dyrektorzy szkot.

Z drugiej strony 47 proc. rodzicow

dzieci neuroatypowych przynajmniej raz
doswiadczyto presji, aby przeniesc dziecko
do innej klasy lub szkoty.

Zamiast skupiac sie wytacznie na
zachowaniu dziecka, warto poszukac

jego przyczyn i wspdlnie z dzieckiem,
rodzicami oraz szkotg zastanowic sie nad
rozwigzaniami. Czasem pomagajg proste
zmiany: ograniczenie nadmiaru bodzcdw,
jasniejsze polecenia czy mozliwosc krotkiej
przerwy.

Dodatkowe dyzury ekspertdw poswiecone
neuroréznorodnosci beda dostepne do

31 marca 2027 roku. Podczas konsultacji
mozna porozmawiac o trudnosciach
pojawiajgcych sie w szkole, lepiej zrozumied
potrzeby dziecka i wspdlnie poszukac
rozwigzan. W ramach kampanii zaplanowano
rowniez bezptatne webinary, poradniki dla
rodzicow i nauczycieli oraz scenariusze

Witasnie do takiej rozmowy zacheca .
zajec.

kampania ,Inny rytm to nie btad. To nowa
piosenka”. Jej celem jest zwiekszanie
Swiadomosci na temat neuroréznorodnosci
oraz dostarczanie rodzicom i nauczycielom
konkretnych narzedzi do wspierania dzieci.

Neuroréznorodna klasa to spotecznosc
dzieci o réznych potrzebach, mozliwosciach
i sposobach uczenia sie. Zadaniem
dorostych jest tworzenie warunkow,

. C .. . . w ktdrych kazde z nich moze czuc sie

Vito Bambino | Dlﬂsenka 0 Innym WImle bezpiecznie, rozwija¢ swoje umiejetnosci
Muzycznym gtosem kampanii zostat Vito i budowac relacje z rowiesnikami.

Bambino, ktéry przygotowat utwoér ,Mimo

najlepszych checi”. Piosenka i towarzyszacy

jej teledysk nawigzujg do szkolnej F F = =

codziennosci oraz doswiadczen dzieci, ktore nov"euz s'g ngcel

inaczej odbierajg otaczajacy je Swiat. 0 kampanii poznai malerial,v
Motyw réznych rytméw pojawia sie takze ed“kacvn]e i snl‘awdi

w specjalnych produktach przygotowanych

na potrzeby kampanii. W$réd nich znalazty dOStgp“e 'ormv wsnarcia:

sie koszulki, czapki i torby sygnowane - =

przez artyste oraz otdwki o nietypowych IundaclaavalOH.DIIIHHV'thm
ksztattach. Kazdy otéwek ma inny ksztatt,

ale wszystkie stuzg do pisania. To symbol

réznorodnosci i przypomnienie, ze nie

istnieje jeden wtasciwy sposdb uczenia sie
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Dojrzewanie hez harier.

Jak rozmawiac z mtodzieza

Z niepetnosprawnosciami o dojrzewaniu,
emocjach, relacjach i bezpieczenstwie?

Jak przygotowac mtode osoby do zmian
zachodzacych w ich ciele i wspierac je

w budowaniu samodzielnosci? Fundacja
Avalon realizuje projekt ,Dojrzewanie bez
barier”, w ramach ktdrego prowadzi warsztaty
i szkolenia oraz udostepnia bezptatne
materiaty edukacyjne dla szkdt i nauczycieli.

Od lipca 2026 roku Fundacja Avalon
realizuje projekt ,Dojrzewanie bez barier.
Program edukacyjny dla mtodziezy

z niepetnosprawnosciami rozwijajacy
kompetencje w obszarze zdrowia,
bezpieczenstwa i relacji”, dofinansowany
przez Ministerstwo Edukacji Narodowej
w ramach programu ,Kompas Mtodego
Obywatela”.

Do korica listopada w 17 szkotach
specjalnych i integracyjnych w catej Polsce
zaplanowano 34 warsztaty dla uczniéw

z niepetnosprawnosciami oraz 8 szkolen dla
kadry pedagogicznej. Waznym elementem

projektu jest rowniez internetowa baza
bezptatnych materiatéw edukacyjnych.

Doirzewanie to zmiany, do ktdrych warto
sig przygotowac

Dojrzewanie wigze sie ze zmianami
fizycznymi, emocjonalnymi, spotecznymi

i psychoseksualnymi. To naturalny etap
rozwoju kazdego cztowieka, rowniez osob
z niepetnosprawnosciami. Jego przebieg
moze jednak rdznic sie w zaleznosci

od indywidualnych potrzeb, rodzaju
niepetnosprawnosci czy choroby.

Niektore nastolatki moga doswiadczac
dodatkowych trudnosci w rozpoznawaniu
i komunikowaniu emocji, odczytywaniu
intencji innych osdb czy kontrolowaniu
wiasnych zachowan. Moze to utrudniac
budowanie relacji, rozumienie granic

i reagowanie w sytuacjach spotecznych,
a takze zwiekszac ryzyko wykorzystania.

Dlatego rozmowy o dojrzewaniu, relacjach,
intymnosci i bezpieczenstwie warto
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rozpoczynac odpowiednio wczesnie, zanim
mtoda osoba zetknie sie z nowymi, trudnymi
dla niej sytuacjami. Wazna role odgrywaja

w tym procesie rodzice, opiekunowie

i nauczyciele, ktdrzy powinni miec¢ dostep

do wiedzy oraz narzedzi dostosowanych do
potrzeb mtodziezy z niepetnosprawnosciami.

Bezptatne materiaty dia szkot
I nauczycieli

W ramach projektu powstata baza
materiatdw, ktére mozna wykorzystac
podczas zajec i rozmow z mtodzieza.
Dotycza one dojrzewania, relacji, stawiania
granic, bezpieczenstwa oraz szukania
pomocy.

Wsréd dostepnych materiatow
znajduja sie:

- Animacja edukacyjna — przedstawia
codzienne sytuacje zwigzane m.in.
z relacjami, zgoda, prywatnoscia,
wizytg u lekarza czy bezpieczenstwem
w internecie. Porusza takze temat
niechcianych tresci, prosb o intymne
zdjecia i fatszywych materiatéw intymnych
tworzonych z wykorzystaniem nowych
technologii. Animacja pomaga rozmawiac
0 zagrozeniach, sposobach reagowania
i szukaniu wsparcia.

Animacia, dojrzewanie bez barier | napisy

- Scenariusze zajec dla grup wiekowych
12-15 lat i 15+ — zawierajg gotowe
éwiczenia, propozycje dyskusji i materiaty
pomocnicze dotyczace zdrowia,
komunikacji, relacji i bezpieczenstwa.
Poszczegdlne aktywnosci mozna
dostosowac do potrzeb i mozliwosci grupy,
np. poprzez uproszczenie zadan, zmiane

sposobu udzielania odpowiedzi czy
wydtuzenie czasu pracy.

- Ulotka ,,Gdzie szukac wsparcia?” —
przeznaczona dla ucznidw i uczennic,
zawiera informacje o organizacjach
udzielajgcych pomocy oraz numery
telefondw wsparcia.

. Broszura ,,Sciezka Pomocy” — materiat dla
nauczycieli opisujacy, jak krok po kroku
postepowad, gdy dziecko doswiadcza
przemocy. Zawiera wskazowki dotyczace
rozmowy z dzieckiem oraz kontakty do
instytucji i organizacji pomocowych.

- Naklejki edukacyjne — zawierajg numery
Telefonu Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
oraz telefonu wsparcia dla dzieci
i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom
Site.

Kolejne materiaty juz w przygotowaniu

Baza bedzie sukcesywnie rozbudowywana.
Wkrdtce pojawia sie w niej rowniez dwa
dodatkowe materiaty.

Film szkoleniowy dla kadry pedagogicznej
»Jak rozmawiac¢ z mtodzieza

Z niepetnosprawnosciami o dojrzewaniu” —
z udziatem ekspertek Zanety Krysiak

i Lusine Duryan. Materiat bedzie dotyczy+t
m.in. Swiadomej zgody, rozpoznawania

i komunikowania granic, bezpieczenstwa

w internecie, reagowania na zachowania
seksualne oraz wspierania mtodych oséb
w okresie dojrzewania. Pokaze takze, jak
wspotpracowac z rodzicami i wzmacniac
sprawczosc oraz niezaleznosc nastolatkow.

Wykaz materiatéw edukacyjnych

— zbidr rekomendowanych ksigzek,
poradnikdéw, broszur, webinarow i nagran
wyktadow dotyczacych dojrzewania,
relacji, bezpieczenstwa i edukacji
psychoseksualnej. Materiaty zostana
podzielone na trzy grupy: dla specjalistow,
rodzicow i oséb wspierajacych oraz dzieci
i mtodziezy.
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Dlaczego warto rozmawiaé Zapraszamy nauczycieli
- in9 - - - ’
0 dojrzewanius pedagogow, rodzicow

Tematy seksualnosci, intymnosci,

zdr‘ow‘ia.i rglacji wcigz zbyt rzadko o i 0pieku“ﬁw do kol‘zvslania

pojawiaja sie w rozmowach z mtodzieza - - o s

z niepetnosprawnosciami. Tymczasem z hezpl'atHEI bazv matenal'ow

mtode osoby potrzebujg rzetelnej wiedzy, = =

mozliwosci poznawania wtasnych potrzeb eﬂukaGVI“vch dostganI

i granic oraz rozwijania umiejetnosci i i

budowania bezpiecznych relacji. na s_tronle p_rolEKt“ .
~Dojrzewanie bez harier”.

Nauczyciele nie musza znac¢ odpowiedzi na
kazde pytanie ani by¢ ekspertami

w kazdej dziedzinie. Wazne, aby wiedzieli,
jak rozpoczac rozmowe, jakiego jezyka
uzywac i kiedy skierowac¢ mtoda osobe po
dodatkowe wsparcie.

Projekt ,,Dojrzewanie bez barier” powstat
wiasnie po to, aby utatwiac takie rozmowy
i wspiera¢ mtodziez oraz osoby doroste
towarzyszace jej w dorastaniu.

Rehabilitacji Osob
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https://www.fundacjaavalon.pl/dojrzewanie-bez-barier/
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B Trochg ruchu,
(IIIZO Zabawy
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Kinga tucarz — specjalistka w dziale Rehabilitacji
. ' i Integracji Dzieci, Fundacja Avalon

Skakanie, wspinanie, budowanie, eksperymentowanie.
Raz w miesigcu Podopieczni Fundacji Avalon moga
korzystac bezptatnie z atrakcji naszych miejsc partnerskich
- Stacji Grawitacja oraz Smart Kids Planet. To propozycja
przede wszystkim dla dzieci, ktére chca aktywnie spedzic
czas, sprobowac czegos nowego i po prostu dobrze sie

bawic.
? ‘ -I
“ﬁ
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Stacja Grawitacja - dla tych, ktdrych
WSZ@[IZie petno

Wystarczy wejsc¢ na trampoline, zeby
przekonac sie, ze grawitacja ma tu niewiele
do powiedzenia. A to dopiero poczatek.

Na niektérych trampolinach ruch steruje gra,
a dalej czekajg tor przeszkdd w stylu Ninja,
park linowy, strefa akrobatyczna

i parkourowa oraz boiska do koszykdwki

i siatkdwki z trampolinami. Znajduja sie tu
réowniez scianki wspinaczkowe majace trasy
o réznym poziomie trudnosci,

a dla mtodszych jest strefa Happy Climb,
gdzie wspinaczka odbywa sie bez presiji.
Kazda z tych aktywnosci ¢wiczy kondycje,
rownowage i koordynacje, co pozwala
dzieciom rozwija¢ sprawnosc przez zabawe.

Smart Kids Planet - prawdziwe Zycie

W wersji mini

Smart Kids Planet to miejsce, w ktorym
kazde dziecko moze znalez¢ cos dla siebie

i wcieli¢ sie w przerdzne role. Dzieciw wieku
0-10 lat moga sprawdzic sie tu

w roli kasjera, kupujgcego albo piekarza

w fikcyjnym sklepie, nadac paczke

w paczkomacie, posortowac jabtka

w sortowni, zbudowacd cos z klockow
magnetycznych albo wystrzelic rakiete

w kosmos. Jest tez strefa sportowa,

w ktdérej mozna skakad, wspinac sie

i celowac. Najmtodsi majg wtasng strefe
Tuptaj dla dzieci w wieku 0-3 lat.

= — -
/ “ |
|
{
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= do wspolnej zabawy na
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Wszystko odbywa sie przez zabawe, bez
presji i w tempie dziecka. Przy okazji uczy
sie ono prawdziwych, zyciowych czynnosci

i obowigzkow, ¢wiczy kreatywnosc, logiczne
myslenie i wspotprace z innymi.

Najwainiejsza jest dobra zabawa

Te wyjscia nie sg kolejnymi zajeciami czy
obowigzkami w kalendarzu. Chcemy,
zeby byty przede wszystkim okazjg do
swobodnego spedzenia czasu, zabawy,
ruchu, integracji i nowych doswiadczen.

Jedno dziecko moze od razu pobiec na
trampoliny, inne godzinami budowac,
odkrywac interaktywne stanowiska albo
potrzebowac troche wiecej czasu, zeby
oswoic sie z nowym miejscem. Kazde moze
korzystac z tej przestrzeni na swoj sposob.

Dzieki wspotpracy Fundacji Avalon ze
Stacjg Grawitacja i Smart Kids Planet nasi
Podopieczni moga raz w miesigcu korzystac
z tych miejsc bezptatnie.

Najblizsze zajecia odbedgq sie:
+16.11.2026 - Stacja Grawitacja
+23.11.2026 - Smart Kids Planet

Zapisy ha stronie Fundacji
Avalon w zakiadce
wydarzenia. Zapraszamy

nastgpnych zajgciach!

i| Ii11i ﬂ? :l I'; .;{I: :


https://www.fundacjaavalon.pl/wydarzenia/
https://www.fundacjaavalon.pl/wydarzenia/
https://www.fundacjaavalon.pl/wydarzenia/
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Czytelniczy kKompas

Dominika Filipowicz — Fundacja Avalon

W kazdym numerze biuletynu ,Widzialni

z Fundacja Avalon” bedziemy zapraszac Was
do Swiata ksigzek, ktore pomagaja lepiej
rozumiec niepetnosprawnosc i spojrzec na
codzienne wyzwania z nowej perspektywy.
W naszej nowej rubryce znajdziecie zarowno
praktyczne poradniki, jak i reportaze, proze
czy poezje.

Na poczatek przygladamy sie ksigzkom
poswieconym rozwojowi dziecka.
Wybralismy publikacje, ktére moga pomac
rodzicom lepiej zrozumiec potrzeby
najmtodszych, rozwiac¢ watpliwosci

i odnalezc sie w kolejnych etapach
rodzicielstwa. Od pielegnacji i rozwoju
mowy, przez rozszerzanie diety, az po
emocje i zachowania dzieci — sprawdzcie,
po jakie tytuty warto siegnac!

KsigiKi o rozwoju dziecka

Rozwoj dziecka to fascynujacy, ale tez peten
pytan proces, ktory czesto sktania rodzicow
do poszukiwania sprawdzonych informacji

Weronika Witecka — specjalistka,
Fundacja Avalon

i praktycznych wskazowek. Ksigzki
poswiecone rozwojowi dzieci moga byc
cennym wsparciem w lepszym rozumieniu
ich potrzeb, zachowan i kolejnych etapow
rozwoju. Proponujemy ksigzki z czterech
kategorii:

1. rozwdj i pielegnacja,

2.rozwoj mowy i komunikacji,

3.dieta i jej rozszerzanie,

4. zrozumiec zachowania dzieci.

1. Rozwaj i pielggnacia

Seria ,,Mamo, Tato, co Ty na to?” Pawta
Zawitkowskiego to cykl poradnikow dla
rodzicow, ktory taczy wiedze

0 rozwoju dziecka z bardzo praktycznymi
wskazdéwkami dotyczgcymi codziennej
opieki. Jej duza wartosc kryje sie w tym, ze
nie ogranicza sie do jednej perspektywy —
w przygotowaniu poszczegdlnych czesci
uczestniczyli m.in. fizjoterapeuci, pediatrzy,
neurolodzy, psycholodzy, logopedzi oraz inni
specjalisci.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Najwazniejsze dla swiezo upieczonych

rodzicow sa przede wszystkim trzy czesci:

«Czesc 1- ,Mamo, Tato, co Ty na to?
O opiece, pielegnacji i rozwoju Waszego
malenstwa” — tom skierowany przede
wszystkim do rodzicéw dzieci od
urodzenia do okoto 18. miesigca zycia.
Dotyczy pielegnacji, opieki, rozwoju
ruchowego i poznawczego, zabaw oraz
codziennych problemdw, ktdére pojawiaja
sie w pierwszych miesigcach zycia
dziecka.

«Czesc 2 — I nauka, i draka, czyli jak
zadbac¢ o zdrowie przedszkolaka
i uczniaka” — przenosi uwage na starsze
dzieci, pokazujac, jak poprzez zabawe
i odpowiednio zorganizowane otoczenie
wspierac ich rozwdj fizyczny, poznawczy,
emocjonalny i spoteczny.

«Czesc 3 — ,Wszystko o co chcielibyscie
zapytac specjalistow” — ma forme rozmow
z ekspertami. Odpowiada na pytania
dotyczace zdrowia, rozwoju i problemow
matych oraz starszych dzieci.

Seria ,,Mamo, Tato, co Ty na to?” sprawdza
sie jako rodzicielski podrecznik, do ktdrego
warto zagladac w konkretnych momentach
zycia dziecka. Kiedy dziecko ma kilka
tygodni, interesowac nas bedzie przede
wszystkim pielegnacja i codzienna opieka.
Kilka miesiecy pdzniej pojawia sie pytania
o rozwaj ruchowy, zabawe czy kolejne
umiejetnosci. Dzieki temu poradnik moze
towarzyszyc rodzinie na réznych etapach
pierwszych lat zycia.

2. Rozwoj mowy i komunikacji

W ksigzce ,,0d zabawy do méwienia”
Marzena Machos zwracajgca uwage na
to, ze rozwdj mowy zaczyna sie na dtugo
przed wypowiedzeniem pierwszego stowa
i nie dotyczy wytacznie samej buzi. Zanim
dziecko zacznie mowic, rozwija szereg
umiejetnosci, ktére przygotowuja je do
komunikowania sie: uwage, nasladowanie,
gesty, kontakt z drugg osobg, rozumienie
jezyka czy naprzemiennosc w interakcji.
Dzieki temu rodzic moze zauwazac caty
proces prowadzacy do mowy.

Ksigzka zmniejsza presje zwigzang

z oczekiwaniem na pierwsze stowa. Dzieki
temu zamiast koncentrowac sie wytacznie
na tym, czy dziecko juz méwi, mozna skupic
sie na tym, co dziecko potrafi, jakie sygnaty
wysyta i jak mozna odpowiadac na jego
proby komunikacji.

,»Czy moje dziecko méwi wyraznie.
Poradnik logopedyczny” Anny Skiby

to praktyczny poradnik skierowany do
rodzicow dzieci w wieku przedszkolnym.
Pomaga rodzicom lepiej rozumiec rozwaj
mowy dziecka i Swiadomie obserwowac
jego postepy. Ksigzka zawiera konkretne
sygnaty, ktdre nalezy obserwowac.
Dlatego rodzic moze tatwiej zauwazyd,
ktore trudnosci mieszcza sie w normie
rozwojowej, a ktdre warto skonsultowac

z logopeda. Autorka opisuje takze
codzienne nawyki, ktére sg wazne dla
rozwoju prawidtowego zgryzu i prawidtowej
pracy jezyka. Dodatkowa wartoscia

tego poradnika sg konkretne ¢wiczenia,
ktore rodzic moze wykorzysta¢ podczas
codziennej zabawy z dzieckiem.

3. Dieta i jej rozszerzanie

»Planer Smakow” Zuzanny Wedotowskiej,
autorki znanej w sieci jako Szpinak Robi
Bleee, nie jest zwykta ksigzka o zywieniu
dzieci. To pozycja pomyslana jako
praktyczne narzedzie, ktére prowadzi
rodzica przez pierwsze miesigce
rozszerzania diety dziecka — krok po kroku,
bez koniecznosci ciggtego przeszukiwania
internetu.

~Planer Smakéw” porzadkuje miedzy innymi
kwestie, ktdre dla poczatkujgcych rodzicow
potrafig by¢ szczegdlnie stresujace:
gotowosc¢ dziecka do rozszerzania

diety, BLW i zywienie metoda mieszang,
wprowadzanie alergendw, odpowiednia
pozycje podczas jedzenia, wielkosc porcji,
Zrodta zelaza, podaz ptyndw czy bezpieczne
produkty.

Pierwsze positki sg poczatkiem nauki
jedzenia, poznawania smakow, konsystencji
i sygnatéw ptynacych z wtasnego ciata.
Dlatego w podejsciu Zuzanny Wedotowskiej
rownie wazne jak bilansowanie diety jest

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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budowanie spokojnej atmosfery przy stole

i unikanie presji czy zmuszania dziecka do
jedzenia.

~Planer Smakdéw” mozna traktowac jako
instrukcje obstugi jednego z waznych
etapdw niemowlectwa — stworzona tak,
zeby zamiast doktadac rodzicom kolejnych
powoddw do niepokoju, pomdc im odzyskac
poczucie bezpieczenstwa i wypracowac
odpowiednie kompetencje.

4. Zrozumieé zachowania dzieci

»R0ZWOj psychiczny dziecka od O do 10
lat” autorstwa Frances L. llg, Louise Bates
Ames i Sidneya M. Bakera, to poradnik,
ktory koncentruje sie nie tyle na kolejnych
kamieniach milowych rozwoju fizycznego,
ile na tym, jak zmieniaja sie zachowanie,
emocje, potrzeby i sposdb funkcjonowania
dziecka wraz z wiekiem.

Ksigzka nie opisuje konkretnych zachowan
jako wyodrebnionych problemoéw. Autorzy
pokazujg je na tle szerszego procesu
rozwoju. Dzieki temu rodzic moze lepiej
zrozumied, ze pewne trudne zachowania
niekoniecznie oznaczajg, ze ,,cos jest nie
tak”. Te zachowania moga byc¢ elementem
okreslonego etapu rozwojowego.
Jednoczesnie poradnik zwraca uwage

&

Panstwowy Fundusz
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réowniez na sytuacje, ktére moga wymagac
dodatkowej konsultacji.

To wazna ksigzka dlatego, ze pomaga lepiej
rozumie¢ dziecko. A dla rodzica, ktory
dopiero uczy sie odczytywac ptacz, emocje,
zachowania i potrzeby swojego pierwszego
dziecka, taka wiedza moze byc¢ réwnie
cenna jak praktyczne instrukcje dotyczace
karmienia czy pielegnacji. Warto wiec miec
ja na poice jako przewodnik po tym, jak
maty cztowiek stopniowo staje sie coraz
bardziej samodzielng, emocjonalna

i spotecznag osoba.

To jedynie maty fragment biblioteczki
ksigzek przydatnych dla rodzica. Te
pozycje zawierajg wartosciowe wskazowki
potrzebne podczas catego okresu

rozwoju dziecka. Pomagajg rozwiac
watpliwosci i nakierowac rodzica na
znalezienie odpowiedniego rozwigzania.
Bo ,rodzic idealny nie istnieje”, a dziecko
potrzebuje przede wszystkim towarzysza,
rozumiejgcego procesy, ktére pomagaja
dziecku w prawidtowym rozwoju.

| | |
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Jak wspieraé dziecko

Fundacja Avalon

Kazde dziecko ma inne potrzeby, tempo
rozwoju i sposob poznawania Swiata.
Trudnosci z koncentracjg, nadmiar bodzcow
czy problemy z organizacjg nauki moga
wptywac na jego codzienne funkcjonowanie.
Jak stworzyc dziecku przyjazne warunki do
nauki i pomoéc mu radzic sobie

z wyzwaniami? Przygotowalismy kilka
praktycznych wskazowek dla rodzicow, ktdre
pomoga lepiej zrozumiec potrzeby dziecka

i wspierac je na co dzien.

1. Trudno$ci w edukaciji dzieci z ADHD -
jak wesprzec swoje dziecko?

Dzieci z ADHD czesto sa petne energii,
kreatywne i ciekawe Swiata, jednak moga
napotykac trudnosci z koncentracja,
organizacjg pracy, zapamietywaniem
polecen i konczeniem zadan. Nie oznacza to
braku zdolnosci czy checi do nauki - dziecko
moze po prostu potrzebowac innych metod
pracy i wiekszego wsparcia.

W nauce I codziennych wyzwaniach?

Kinga tucarz — specjalistka w dziale Rehabilitacji i Integracji Dzieci,

Ogromna role w pokonywaniu tych trudnosci
odgrywaja rodzice i nauczyciele. Pomocne
jest dzielenie zadan na mniejsze etapy,
ustalenie statego planu dnia, zapewnienie
krotkich przerw oraz docenianie nawet
drobnych postepdw. Wazne jest rowniez
wzmachianie poczucia wtasnej wartosci

i dostrzeganie mocnych stron dziecka.
Najwazniejsze, aby dziecko czuto sie
akceptowane i rozumiane. Wspotpraca
rodziny i szkoty, cierpliwosc oraz
dostosowanie metod nauki do
indywidualnych potrzeb pomagajg mu
rozwija¢ umiejetnosci, lepiej radzic¢ sobie

z trudnosciami i budowac wiare we witasne
mozliwosci.

2. Jak stworzy¢ dziecku odpowiednie
warunKi do nauki?

Odpowiednio przygotowana przestrzen

do nauki ma duzy wptyw na koncentracje,
samopoczucie i efektywnosc¢ dziecka. Warto
zadbac o to, aby miejsce do odrabiania lekcji
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

byto spokojne, uporzadkowane

i dostosowane do jego potrzeb.
Ograniczenie hatasu oraz zbednych
przedmiotdw na biurku pomaga skupic sie
na wykonywanych zadaniach.

Istotne znaczenie ma réwniez wygodne
krzesto, odpowiednie oswietlenie i tatwy
dostep do niezbednych przyboréw
szkolnych. Pomocne moga byc takze
plan dnia, kalendarz lub lista zadan, ktore
utatwiajg organizacje nauki. Nie nalezy
zapominac o regularnych przerwach,
pozwalajgcych odpoczac i odzyskac
energie.

Warto pamietac, ze kazde dziecko ma
inne potrzeby, dlatego przestrzen do
nauki powinna by¢ dostosowana do jego
indywidualnych preferencji. Przyjazne

i dobrze zorganizowane otoczenie sprzyja
rozwijaniu samodzielnosci, budowaniu
dobrych nawykdéw oraz ksztattowaniu
pozytywnego nastawienia do nauki.

3. Jak pomac dziecku, ktdre tatwo sig
przebodicowuje?

Dziecko, ktére tatwo sie przebodzcowuje,
moze silnie reagowac na hatas, intensywne
Swiatto, ttum lub nadmiar bodzcow. Moze
wtedy stac sie rozdraznione, ptaczliwe,
wycofane albo miec trudnosci

z uspokojeniem sie. Wazne jest, aby uwaznie
obserwowac jego potrzeby i reagowac ze
spokojem oraz zrozumieniem.

Pomocne moze byc stworzenie cichego,
bezpiecznego miejsca, w ktdrym dziecko

bedzie mogto odpoczac¢ od nadmiaru
bodZcéw. Warto ograniczac hatas, planowac
przerwy podczas intensywnych aktywnosci

i zapewniac dziecku odpowiednig ilos¢

snu oraz czasu ha regeneracje. Nie nalezy
zmuszac go do pozostawania w sytuacji,
ktora wywotuje silny dyskomfort.

Jesli zauwazasz, ze Twoje dziecko czesto sie
przebodZcowuje, warto przyjrzec sie jego
potrzebom i skonsultowac sie ze specjalista.
W Centrum Aktywnej Rehabilitacji Fundaciji
Avalon mozna wykonac diagnoze integracji
sensorycznej, ktdra pomoze lepiej
zrozumiec trudnosci dziecka i dobrac
odpowiednie formy wsparcia.

Jesli masz pytania dotyczace rozwoju,
edukaciji lub codziennych wyzwaii
swojego dziecka i potrzebujesz
wsparcia, zachgcamy do kontaktu

1 Pomaraiiczowym Telefonem
Wsparcia. Nasi specjaliSci stuzg
pomocg pod numerem 530 001130
oraz adresem e-mail:
poradnictwo@fundacjaavalon.pl.

Nie musisz mierzy¢ sig z trudneSciami
samodzielnie. JesteSmy tu, by
wspieraé Ciebie i Twoje dziecko.
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Maria Wachowicz - specjalistka ds. PR

W ostatnich tygodniach media poruszaty
trzy obszary, ktorymi zajmuje sie

Fundacja Avalon: zatrudnienie oséb

Z niepetnosprawnosciami,
neuroroznorodnosc w szkotach oraz
prawo do podejmowania wtasnych decyzji.
Zebralismy szesc publikacji z udziatem
naszych ekspertow i ekspertek, wynikami
badan i praktycznymi rozwigzaniami.

TUN24 - . Widzimy si¢ w pracy!”, czyli
kompetencie zamiast stereotypow

TVN24 przedstawito naszg kampanie
~Widzimy sie w pracy!”. Jej punktem wyjscia
sg kompetencje, doswiadczenie i ambicje
zawodowe 0s0b z niepetnosprawnosciami,
ktore zbyt czesto pozostajg niedostrzegane.
Pokazujemy, dlaczego warto oceniac
kandydatow przez pryzmat ich umiejetnosci,
a nie samej niepetnosprawnosci.

Zobacz materiat TVN24

Infor.pl - potencijat, kidrego nie mozemy
pomijaé

W Infor.pl Lukasz Wielgosz, Anna toginow
i Helena Szczuka-Kalensky mowili

o kompetencjach osoéb

z niepetnosprawnosciami i barierach,

z ktérymi mierza sie na rynku pracy.

W materiale pojawia sie rowniez
przygotowany przez Fundacje poradnik
~Firma petna potencjatu”, zawierajacy
praktyczne wskazowki dla pracodawcow.

Przeczytaj publikacje Infor.pl

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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https://tvn24.pl/polska/avalon-rusza-z-kampania-przeciw-uprzedzeniom-wobec-osob-z-niepelnosprawnosciami-st9250503
https://kadry.infor.pl/zatrudnienie/zatrudnianie-niepelnosprawnych/7665886,osoby-z-niepelnosprawnosciami-jak-dostrzec-ich-potencjal-na-rynku-pracy.html

Fundacyjny Przeglad Prasy

PulsHR - pracodawcy Szukajg talentow.
Diaczego pomijajg osoby
1 niepetnosprawnosciami?

PulsHR opisuje paradoks rynku pracy: firmy
poszukujg pracownikdw, a potencjat czesci
0s06b z niepetnosprawnosciami pozostaje
niewykorzystany. Publikacja zwraca

uwage ha znaczenie dostepnej rekrutacji,
elastycznej organizacji pracy i oceniania
kandydatow na podstawie ich kompetenc;ji.

Przeczytaj publikacje PulsHR

Dziei Dobry TUN - kaidy uczei ma swoj
rytm

O naszej kampanii ,Inny rytm to nie btad.
To nowa piosenka” opowiedzieli w studiu
Lusine Duryan z Fundacji Avalon, Katarzyna
tosinska-Burdzy z Kaufland Polska oraz
Jordan Babula, tata Iwa, podopiecznego
Fundacji. Rozmowa dotyczyta codziennosci
dzieci neuroatypowych i edukacji
witgczajgcej. Na potrzeby kampanii

Vito Bambino stworzyt piosenke ,Mimo
najlepszych checi”.

Obejrzyj rozmowe w Dzien Dobry TVN

WP Kobieta - ,.niegrzeczne™ czy po
prostu niezrozumiane?

47% rodzicéw dzieci neuroatypowych
ustyszato sugestie przeniesienia dziecka
do innej klasy lub szkoty, wynika z badania
przygotowanego na potrzeby naszej
kampanii z Kaufland Polska. WP Kobieta
opisuje ten problem, a tukasz Wielgosz

z Fundacji Avalon komentuje potrzebe
rozwigzan uwzgledniajgcych rézne potrzeby
uczniow.

Przeczytaj artykut WP Kobieta

KYZ.pl - koniec ubezwtasnowolnienia?

Wazna zmiana w prawie

XYZ.pl opisuje propozycje zastapienia
ubezwitasnowolnienia systemem
wspieranego podejmowania decyzji,
ktéra moze miec znaczenie dla ponad
100 tys. oséb. Lusine Duryan z Fundacji
Avalon zwraca uwage na poszanowanie
podmiotowosci, indywidualnych potrzeb

i prawa do decydowania o wtasnym zyciu.

Przeczytaj artykut XYZ.pl

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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https://www.pulshr.pl/rekrutacja/pracodawcy-szukaja-pracownikow-ale-pomijaja-te-grupe-to-ponad-5-mln-osob,122111.html
https://dziendobry.tvn.pl/parenting/jakie-sa-potrzeby-neuroatypowych-dzieci-st9275980
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Tym razem w rozmowie z dr Zuzannag
Krajewska - Jastrzebska (@Pani_Zuzia) Odcinek zostat nagrany podczas konferencji
poruszymy temat edukacji wtgczajacej. Fundacji Avalon w maju 2026 roku.

«Czy edukacja wtaczajgca w Polsce jest
mozliwa?
- Jakiego wsparcia potrzebujg nauczyciele?

- Jak tworzyc szkolne spoteczenstwo petne
uwaznosci na rézne potrzeby?

Zachecamy Was do wystuchania tej
rozmowy! | koniecznie zajrzyjcie na strone

OBEJRZYJ NR

% POSEUCHAJ NA

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Kolejny odcinek podcastu #WystarczyZacza¢ Fundacji Avalon, gdzie znajdziecie wiele
Fundacji Avalon = kolejny wazny temat. materiatow edukacyjnych skierowanych do

rodzicéw i nauczycieli.
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https://open.spotify.com/episode/22F92LdNaLgcKMvz9CF5bZ?si=nYNw4WHCQb-tf7qp3sHLRQ
https://youtu.be/nm4R0XPxteM?si=VoPL-MolwIuKPg0U

Zapisz sig na biuletyn

To juz wszystko w tvm niumerze ,,WlelaInvch Z Fundaclq
Avalon™- dzigkujemy, ze SDl}ﬂZIlISGIE ten czas z nami!

Tym razem przygladaliSmy sie wyzwaniom zwigzanym z zatrudnianiem osob z
niepetnosprawnosciami. WyjasnialiSmy, czym jest putapka rentowa, i dzieliliSmy sie
praktycznymi wskazowkami dla pracodawcow. PisaliSmy tez o tym, jak wspierac osoby
w kryzysie psychicznym, oraz przyjrzeliSmy sie kampanii Kauflandu z perspektywy
neuroréznorodnosci.

Mamy nadzmn; Ze aleiliScie tu co$, co Was zaciekawito, skionito
do refleksji albo IlﬂZWOlIIIl spojrzec na znany temat z nieco innej
strony. Dzigkujemy, ze jestescie GZ@SGIQ spotecznosci ,Widzialnych”.

- \ [ &

\ B

Obserwuj nas
i badZ na biezaco:

na Facehooku
fundacjaavalon

na Instagramie
Zapisz sig na koleine biuletyny - (@) funcacja_avalon

na Linkedinie
Fundacja Avalon

Odwiedi naszg strong internetowa @

na YouTubie
FundacjaAvalonYT
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