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StOWO WSTEPU SamotnoSc to Swiatowy problem spoteczny, z ktorym mierzg sig osoby w kazdym wieku

kalendarzach swiat i dni typowych oraz
nietypowych znajdziemy setki propo-
zycji na obchodzenie r6znorodnych
okolicznosci. Dobrze zwrdci¢ uwage
na wiele z nich. W biezagcym oraz w trzech kolejnych
numerach Kwartalnika chcemy przedstawic¢ naszym
Czytelnikom i Czytelniczkom wachlarz swiat i dni na-
wigzujacych do zdrowia, stuzby zdrowia, stylu zycia,
higieny fizycznej i psychicznej itp.
Niektére z tych sSwigt mogg wydawac sie dziwne
czy tez wydumane, ale po dtuzszym zastanowieniu
warte celebrowania. Przede wszystkim starajmy sie
zwroéci¢ uwage na ich przestanie, wyciggajmy z niego
whioski, rozszerzajmy naszg swiadomos¢ dotyczaca
wartosci, jakg niosg za sobg prozdrowotne dziatania
w ich szerokim spektrum, promujmy to, co dobre dla
zdrowia. Niektére dni odnoszg sie konkretnych grup
0s6b. Pamietajmy o tych, ktérym te dni sg dedyko-
wane, solidaryzujmy sie z nimi.
Chciatam zwréci¢ szczegdlng uwage na jedno ze
Swigt — Dzien Os6b Samotnych obchodzony 27 lipca.
W styczniu 2024 roku Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne (APA) przeprowadzito wsrod 2200
dorostych amerykanéw sondaz dotyczgcy samot-
nosci. W badaniu tym samotnos¢ definiowano jako
»0dczucie, ze nie masz znaczacych lub bliskich relacji
albo poczucia przynaleznosci”. 30% pytanych oséb
stwierdzito, ze w ciggu ostatniego roku odczuwato
samotnos¢ co najmniej raz w tygodniu, podczas gdy
10%, ze czuje sie samotnie kazdego dnia’.
Duzo bardziej niepokojgce wyniki przedstawit ze-
spot naukowcow z Katedry Psychiatrii Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu, badajacy w ostatnich
dwach latach zjawisko samotnosci w Polsce?. Badanie
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zostato przeprowadzone na reprezentatywnej grupie
ponad 5 tys. Polakéw w wieku od 18 do ponad 80
lat i pokazato, ze 68% dorostych Polakdw odczuwa
samotnos¢, natomiast izolacji spotecznej doswiadcza
23% ankietowanych”.

Poczucia samotnosci doswiadczajg nie tylko osoby,
ktore z r6znorodnych powodoéw rzadko spotykaja sie
z innymi ludZzmi. Czesto dotyczy ono takze tych, kto-
rzy majg bardzo dobra sie¢ kontaktéw spotecznych,
ale czujg sie ,samotni w ttumie”. Samotnos¢ nie jest
bowiem tozsama z izolacja spoteczng. Bywa i tak, ze
ktos jest czesto czy wrecz zazwyczaj sam, a hie ma
poczucia samotnosci.

Ci, dla ktérych samotnos¢ nie jest kontrolowanym wy-
borem, sg narazeni na jej negatywne konsekwencje.
.Przedfuzajaca sie samotnos¢ rodzi pustke, gteboki
dyskomfort, bél. Moze powodowac obnizenie nastro-
ju, spadek poczucia wtasnej wartosci, stany lekowe,
depresje. Wiekszos¢ samotnych bardzo cierpi”3.

Co mozemy zrobi¢? Badzmy czujni. Nie bagdZzmy obo-
jetni. Starajmy sie by¢ pomocni. Pytajmy innych o po-
trzeby. Lepiej sie pomyli¢, niz zostawic kogos w jego
gorzkim Swiecie samotnosci. Solidaryzujmy sie z sa-
motnymi nie tylko 27 lipca.

Matgorzata Dworzariska
— psycholog, Wiceprezes Zarzadu Fundacji Formy

1 https://www.psychiatry.org/news-room/news-releases/new-apa
-poll-one-in-three-americans-feels-lonely-e.

2 https://www.umw.edu.pl/pl/aktualnosci/doskwiera-nam-przewle-
kla-samotnosc.

3  https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/20319-sam-wcale-
nie-znaczy-samotny.
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A jak aktywistka

NIEZWYCIEZENI WSROD NAS ¢ Janusz Pyrkosz rozmawia z Alicjg Podwysockg

anusz Pyrkosz: Opowiedz
prosze o sobie w kilku sto-
wach, przedstaw sie.

Alicja Podwysocka: Nazywam sie
Alicja Podwysocka. Mam 40 lat. Od
urodzenia jestem osoba niepetno-
sprawna. Moja wada to rozszczep
kregostupa, gdzie kilka kregéw nie
jest ztgczonych ze soba. W pew-
nym momencie nauczytam sie, ze
jak wchodze w nowe towarzystwo,
to méwie na wstepie: jestem osoba
z niepetnosprawnoscia, ale mozna
ze mng na ten temat $miato rozma-
wia¢ — macie pytania? Pytajcie. Jak
bede umiata, odpowiem.

Janusz: Z jakimi reakcjami sie spo-
tykasz?

Alicja: Spotykam sie z wieloma réz-
nymi sytuacjami. Oto jedna z nich:
sztam chodnikiem, w przeciwna
strone szta pani z kilkuletnig dziew-
czynka. Dziewczynka miata najwyzej
5 lat i przygladata mi sie. Na caty
gtos zapytata swojg mame: ,Co ta
pani (czyli ja) robi?”, na co ustyszata
nastepujacg odpowiedz: ,Nie wi-
dzisz? ldzie jak umie”. Inni ludzie
zaczeli mi sie przygladac.

Tego rodzaju reakcje nie zawsze mi
odpowiadaja, ale jakos sobie trze-
ba z tym radzi¢. Oczywiscie bardziej
wole te opcje, kiedy ktos podejdzie
i zapyta, niz udaje, ze nie widzi. Nie
jest tez ani fajne, ani odpowiednie,
kiedy ktos chce mi na site poméc
i wyrywa mi reke, tak zeby jemu byto
wygodniej.
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Jestem zwyktym
cztowiekiem

| patrzenie na mnie
oraz na innych

przez pryzmat
niepetnosprawnosci
zwyczajnie denerwuje
mnie.

Lubie dostrzega¢

w innych
cztowieczenstwo,
dlatego podoba mi sie
idea Zywej Biblioteki.
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Janusz: Zgadzam sie, ze takie po-
maganie na site, kiedy w ogoéle
nie spodziewasz sie tej pomocy,
a na dodatek ktos nie za bardzo
wie, jak jej udzieli¢, to jest kiepski
pomyst. Zawsze najlepiej bedzie
sprawdzato sie pytanie: jak moge
pomoéc?

Jak zaczeta sie Twoja spoteczna
dziatalno$¢ na rzecz oséb z nie-
petnosprawnosciami? Czy to byt
jaki$ konkretny moment, konkret-
na sytuacja?

Alicja: To byt przypadek. Skonczytam
2 kierunki studiéw — pierwszym byto
Zarzadzanie i marketing. 20 lat temu
to byt bardzo popularny kierunek,
praktycznie wszyscy na to szli i ja tez
ulegtam tej modzie. Dodatkowo wy-
bratam specjalnos¢ Zarzadzanie za-
sobami ludzkimi. Na jednym z zajec
padto kiedys pytanie: co planujecie
robi¢ po studiach?

Zawsze chciatam pomagac ludziom,
nie tylko tym z niepetnosprawnoscia-
mi. Chciatam stworzy¢ taka organi-
zacje, ktéra pomagataby wszystkim
potrzebujacym. Ludzie mogliby przy-
chodzi¢ spotkad sie z réznymi spe-
cjalistami, chocby z prawnikiem czy
z psychologiem.

Janusz: Jak ten plan potoczyt sie
dalej?

Alicja: Okazato sie, ze jest juz wiele
tego typu organizacji, towarzystw,
fundacji. Ten pierwotny pomyst upadt.
Po wielu latach posztam na drugie
studia — etnologie i antropologie
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kulturowa. W ramach pracy zalicze-
niowej pisatam o tym, jak radzimy
sobie z niepetnosprawnosciami — ja
i inne osoby niepetnosprawne. W in-
ternecie poszukiwatam grup zrze-
szajacych osoby niepefnosprawne,
poniewaz nigdy wczesniej nie mia-
tam z nimi kontaktu, ani zawartych
relacji. W to srodowisko zaczeta
wprowadza¢ mnie Kasia Krél (mam
nadzieje, ze bedzie jedng z bohate-
rek moich rozmoéw — przyp. Janusz).
Momentami wrecz brata mnie ,za
reke"” i prowadzita do réznych miejsc.
W ten sposéb poznatam wiele wspa-
niatych oséb.

Janusz: W jakiej organizacji udzie-
latas sie na poczatku i jaki jest cha-
rakter oraz zakres jej dziatalnosci?

Alicja: Za sprawa Kasi Krol trafitam
do organizacji dziatajgcej pod nazwa
Inicjatywa Nasz Rzecznik oraz Chce-
my catego zycia. Nasz Rzecznik to or-
ganizacja stworzona zaréwno przez
ludzi z niepetnosprawnosciami i ich
opiekundw, jak i ludzi w petni spraw-
nych, ktérzy chcg zmienia¢ Swiat
w réznych dziedzinach. Koordyna-
torka Inicjatyw Nasz Rzecznik i Chce-
my catego zycia jest Anna Duniewicz.
Misjg Inicjatywy Nasz Rzecznik jest
urzeczywistnianie wizji panstwa,
w ktorym prawa wszystkich oséb
i grup sg jednakowo respektowane
— bez wzgledu na pte¢, pochodze-
nie etniczne i narodowe, tozsamos¢
ptciowg, orientacje seksualna, wiek,
niepefnosprawnos¢, stan zdrowia,
religie, wyznawane poglady, stan cy-
wilny i majatkowy i inne przestanki
— i w ktorym kazda osoba méwi bez
obaw w swoim imieniu. Wspétpracu-
jemy z Rzecznikiem Praw Obywatel-
skich oraz Biurem RPO, by zapewnic
petna ochrone tych praw i skutecz-
niej wspierac osoby i grupy szczegol-
nie narazone na wykluczenie.

Bytam jedna

z ,zywych ksigzek”
w ramach

Igrzysk Wolnosci
odbywajacych sie
w todzi.

Bez najmniejszego
skrepowania mozna
zadac praktycznie
kazde pytanie.

Gdy widzimy jakis problem dotycza-
cy niepetnosprawnosci, czy wielu
innych tematdw, to staramy sie go
rozwigzad. Przedstawiciele poszcze-
goélnych zespotéw maja kontakty
w rzadzie, zaczynajac od Rzeczni-
ka Praw Obywatelskich, Rzecznika
Praw Dziecka czy Rzecznika ds. Oséb
z Niepetnosprawnosciami.

Janusz: Jaki jest Twéj wktad w dzia-
talno$¢ Naszego Rzecznika?

Alicja: Jestem cztonkinig dwdch ze-
spotéw Naszego Rzecznika — Zespotu
Praw Osob z Niepetnosprawnosciami
oraz Zespotu Zdrowie. Na razie gtow-
nie jestem stuchaczkg na spotkaniach
tych grup, ale czasami tez dziele sie
swoimi pomystami. Moje dziatania
.spoteczne” gtéwnie skupiaja sie na
wolontariacie w LEVEL UP.

W styczniu minionego roku posta-
nowitam, ze zrealizuje swoj pomyst.
Zaczetam od pisania e-mailéw do
réznych organizacji. Potrzebowa-
tam takiego organizacyjnego zaple-
cza. W koncu trafitam do tédzkiego
stowarzyszenia LEVEL UP. Wolonta-
riusze pochodza z kraju i ze $wiata.
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Wspierajac rézne osoby pokazujemy
im ich mocne strony i przy tym po-
magamy takze wejs¢ na rynek pracy.
W zasadzie od razu znalaztam sie
u samej pani prezes — Moniki Bocian.
Podpisatam umowe o wolontariat
i tak trafitam do zespotu Inclusion
Masters. W sierpniu zesztego roku
ruszylismy z projektem POGADAJMY.

Janusz: To teraz i my pogadajmy
o... POGADAJMY. Jak narodzif sie
pomyst na te inicjatywe?

Alicja: Osoby z niepetnospraw-
nosciami najczesciej sg samotne.
Wiele z nich, szczegbdlnie te z nie-
petnosprawnosciami fizycznymi,
praktycznie nie wychodzg z domu.
Nie wychodzisz, to nie masz kontak-
tu z innymi. Pomyslatam, ze fajnie by
byto, gdyby kto$ poswiecit im swoj
czas i uwage. Rozwigzaniem tego
problemu okazato sie POGADAJMY.

Janusz: Na czym polega ten pro-
jekt?

Alicja: POGADAJMY to projekt spo-
teczny skierowany do oséb, ktore
z roznych powoddéw majg ograni-
czone mozliwosci kontaktu z innymi
ludZzmi. Polega na faczeniu w pary lu-
dzi o podobnych zainteresowaniach
— uczestnicy i wolontariusze przez 3
miesigce spotykaja sie online i roz-
mawiajg o tym, co ich faczy, co lubig,
czego nie lubig, wymieniajg pogla-
dy. Jak zawsze poczatki byty trudne
i wtedy bardzo pomoégt mi zespot,
w tym liderka mojego zespotu — Olga
Malinowska. W pierwszej edycji uda-
to sie stworzyc 8 par — 8 uczestnikow
i 8 wolontariuszy. Pary s dobierane
przeze mnie, pod katem zaintereso-
wan. Program trwa 3 miesigce. Przez
ten czas duety spotykajg sie online.
Spotkania sa cykliczne, odbywaja sie
minimum raz w tygodniu, przynaj-
mniej przez godzine. Zatozytam, ze
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kazdy cztowiek jest w stanie te go-
dzine w tygodniu wygospodarowac.
Jesli poszczegolne osoby nawigzaty
taka relacje, ze chcg kontynuowac
znajomosc¢ po zakonczeniu progra-
mu, to ja juz wtedy nie wnikam w ja-
kiej formie to bedzie sie odbywac.
Nikogo do niczego nie zmuszam, ni-
komu nic nie narzucam. Po pierwszej
edycji powstat krétki kilkuminutowy
filmik zachecajacy do wziecia udzia-
tu w kolejnych odstonach. Na dwie
pierwsze edycje byto spore zapo-
trzebowanie, zainteresowanie pro-
jektem byto duze, dlatego mysle, ze
to juz bedzie stata inicjatywa.

Janusz: Gdyby kto$ chciat by¢ albo
wolontariuszem albo uczestni-
kiem, to w jaki sposéb najtatwiej
do Was trafi¢? Gdzie i jak sie kie-
rowac?

Alicja: Najlepiej skontaktowac sie
przez fanpage Stowarzyszenia LEVEL
UP. Na tablicy pojawi sie informacja
o rejestracji uczestnikéw i wolonta-
riuszy. Dziatam tez swoimi kanafa-
mi — poprzez swoj prywatny profil
rozsytam informacje znajomym.
Umieszczam tez info na Instagramie
LEVEL UP.

Janusz: Czy z Twojego doswiad-
czenia wiekszos¢ tych relacji utrzy-
muje sie w przyszfosci? Masz moze
kontakt z tymi duetami?

Alicja: Tak, mam informacje zwrot-
na, ze ci, ktorzy byli zadowoleni i ,za-
trybito” miedzy nimi od razu, utrzy-
muja dalej kontakt.

Janusz: Na czym polega idea pro-
jektu Dialogarium i jaka jest jego
formuta?

Alicja: Z takich statych inicjatyw,
ktore tworzymy, to oprécz POGA-
DAJMY jest wydarzenie, ktére nazy-
wa sie Dialogarium. S3 to spotkania

online ze specjalistami dotyczace
réznych tematdéw, np. wptywu me-
diéw spotecznosciowych na cztowie-
ka czy skutkéw alkoholizmu. Odbyto
sie takze spotkanie pn. Barierom na
przekor. Historie codziennej odwagi,
podczas ktérego wypowiadaty sie
osoby z réznymi niepetnosprawno-
$ciami. Oméwienie kazdego tematu
zaczyna sie od kilkunastominutowej
prelekcji. Pézniej odbywa sie dysku-
sja, podczas ktorej publicznos¢ zada-
je pytania.

Janusz: Gdzie jeszcze dziatacie,
poza todzig?

Alicja: Na terenie catej Polski. Na
przyktad w Warszawie inni koledzy
organizuja spotkania planszéwko-
we. Przewidziane sg gtéwnie dla
rodzin z dzie¢mi w spektrum auty-
zmu. W zespole mamy 2 dziewczyny
pochodzgce z Ukrainy. Tego rodzaju
wydarzenia czy wycieczki sg organi-
zowane takze dla rodzin ukrainskich.
Chcemy te dwie narodowosci zblizy¢
do siebie, obustronnie pokazac im
zwyczaje Polakoéw i Ukraincow.

Janusz: Jakie macie dalsze plany?

Alicja: Mamy plany, lecz nie chcia-
tabym o nich moéwi¢, zeby nie za-
peszy¢. Wole wypowiadac sie o rze-
czach, ktore juz istnieja.

Janusz: Czy jest kto$ sposrod bli-
skich, z rodziny albo ze znajo-
mych, ale tez os6b publicznych,
kto w jaki$ sposéb Cie inspiruje,
motywuje do dziatania?

Alicja: Oczywiscie jest to rodzina,
ktéra zawsze moéwita mi i nadal
moéwi, ze moge — w miare mozliwo-
$ci — wszystkiego sprébowac i na-
prawde wiele osiggna¢. To tylko ode
mnie zalezy, czy ja w co$ pojde czy
nie. Podziwiam wiele znanych oséb,
ale pierwszy z brzegu, jaki mi przy-
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szedt do gtowy, to Jasiek, a w zasa-
dzie dzisiaj to juz Jan Mela.

Janusz: Przez sekunde zasmiatem
sie na te gory i na wspinaczke,
bo oczywiscie dosy¢ podobna sy-
tuacja jest u mnie i doskonale to
wszystko rozumiem. Z jakimi naj-
wiekszymi wyzwaniami i trudno-
sciami spotkatas sie i jak uporatas
sie z nimi?

Alicja: Uwazam, ze w wiekszosci
przypadkéw udaje sie znalez¢ spo-
s6b na kazda trudnos¢. Ja urodzitam
sie z pewnymi ograniczeniami i trak-
tuje je jak cos dos¢ oczywistego. My-
Sle, ze gorsza jest sytuacja, gdy jestes
petnosprawny i nagle ci to ktos lub
cos zabiera.

Janusz: W ramach Zywej Biblioteki
bytas kiedys ,,zywa ksiazka"”. Pro-
sze, opowiedz o tym wiecej.

Alicja: Jestem zwyktym cztowiekiem
i patrzenie na mnie oraz na innych
przez pryzmat niepetnosprawnosci
zwyczajnie denerwuje mnie. Lubie
dostrzegac¢ w innych cztowieczen-
stwo, dlatego podoba mi sie idea
Zywej Biblioteki. Bytam jedna z ,,zy-
wych ksigzek” w ramach Igrzysk
Wolnosci odbywajgcych sie w to-
dzi. Bez najmniejszego skrepowania
mozna byfo zadad praktycznie kazde
pytanie. Ludzie podchodzili i pytali
o rozne kwestie, nie tylko o te zwig-
zane z niepetnosprawnoscia. Wta-
Sciwie to byty takie rozmowy, jak ta
z Toba.

Janusz: Bardzo dziekuje Ci za spo-
tkanie i za rozmowe.

Alicja: Dziekuje bardzo.

Rozmawiat Janusz Pyrkosz
— polonista, copywriter, mitosnik
radia i psychologii
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Wiele os6b z mézgowym
porazeniem dzieciecym (MPD)
ma rdéznego rodzaju trudnosci

i ograniczenia w poruszaniu sie.
W moim przypadku dotycza
one zwtaszcza konczyn dolnych.
Na co dzien poruszam sie przy
pomocy balkonika. Systematyczna
rehabilitacja pozwala mi
utrzymywac sprawnos¢ na
danym poziomie i przyczynia
si¢ do lepszego samopoczucia.
W niniejszym artykule chce
opowiedziec o nowoczesr“n
systemie rehabilitacyjnym -

o nazwie Lokomat.

p——

chiwum autg#
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system LOKOMAT

NIEZWYCIEZENI WSROD NAS ¢ Dominik Szymanski przedstawia system Lokomat — nowoczesne, innowacyjne urzgdzenie
stuzgce do rehabilitacji 0séb z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci ruchowych i schorzen neurologicznych

systemem Lokomat spot-

katem sie po raz pierwszy

w czerwcu 2024 r. Woéwczas,

Za namowa mojego znajo-
mego, rozpoczatem terapie z jego
uzyciem. Uczestniczytem w dwoch
turnusach rehabilitacyjnych w osrod-
ku w Woli Pasikonskiej (woj. mazo-
wieckie). Obecnie kontynuuje reha-
bilitacje raz w tygodniu, pracujac
nad wypracowaniem prawidtowego
wzorca chodu.

System Lokomat jest nowoczesnym,
innowacyjnym urzadzeniem stuza-
cym do rehabilitacji oséb z rézny-
mi rodzajami niepetnosprawnosci
ruchowych i schorzen neurologicz-
nych. Zostat on stworzony w Bal-
grist University Hospital w Zurychu
w Szwaijcarii, dzieki wspodtpracy le-
karzy, fizjoterapeutéw, pacjentow
i naukowcow. Jest uznawany przez
wielu specjalistéw za najlepszy i naj-
bardziej zaawansowany system do
terapii motorycznej i reedukacji
chodu na Swiecie, co potwierdzajg
liczne badania publikowane w Euro-
pie, Azji i Ameryce. Na rynek wpro-
wadzony zostat z najnowszg wersja
oprogramowania pod koniec 2019 .
Na catym sSwiecie jest juz ponad
1000 urzadzen tego typu, obejmu-
jacych rézne wersje. W Polsce wyste-
puje ponad 30 systemow Lokomat
W najnowszej wersji Pro 6 oraz kilka
urzadzen starszej generacji.

Lokomat sktada sie z biezni treningo-
wej, dynamicznego odcigzenia pa-

cjenta, zrobotyzowanych ortez oraz
systemu sterujgcego urzadzeniem.
Do platformy dofaczone sg regulo-
wane porecze dla osoby ¢wiczacej
oraz ekran pozwalajacy pacjentowi
na prace metoda wzrokowego i stu-
chowego sprzezenia zwrotnego. No-
woczesne oprogramowanie zawiera
zbidr gier i testow, ktére wspédtpra-
cuja z ortezami, co jest widocz-
ne na ekranie za pomocg awatara
odzwierciedlajacego ruchy osoby.
Rozwigzanie to stanowi atrakcje dla
dzieci oraz zwieksza motywacje do
¢wiczen dla oséb dorostych. Ortezy
sterowane sq napedami elektrycz-
nymi i regulowane w taki sposéb,
aby dato sie je dopasowac do réznej
budowy anatomicznej. Moga pra-
cowac w sposéb synchroniczny lub
asynchroniczny, wspomagajac ruchy
konczyn dolnych. Dynamiczne odcia-
zenie umozliwia state i bezpieczne
podwieszenie osoby ¢wiczacej za
pomocga regulowanej uprzezy. Po-
zwala to na swobode ruchéw. Pod-
czas treningu na Lokomacie pacjent
aktywnie bierze udziat w ¢wicze-
niach poruszajac miednica i nogami.
Dzieki temu jego wzorzec chodu jest
zblizony do naturalnego.

Waznym elementem Lokomatu jest
system sterujacy terapia, dbajacy
o komfort i bezpieczenstwo podczas
¢wiczen. Urzadzenie moze zostad
awaryjnie zatrzymane przez rehabili-
tanta za pomoca bezprzewodowego
wytacznika. Ponadto rehabilitant ma
petng kontrole nad przebiegiem pro-
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cesu terapeutycznego. Obserwuje na
ekranie parametry pracy, dopasowu-
je je do indywidualnych mozliwosci
pacjenta (np. site oddziatujacag na
stawy pracujace w ortezach), a takze
ocenia postepy.

Nowoczesne rozwigzania oraz szero-
ki wachlarz ustawien powoduje, ze
Lokomat moze by¢ stosowany w re-
habilitacji oséb z réznymi rodzaja-
mi niepetnosprawnosci i schorzen,
m.in.: mbézgowym porazeniem dzie-
ciecym, paraplegia, stwardnieniem
rozsianym, rdzeniowym zanikiem
miesni, chorobg Parkinsona, uraza-
mi mézgu, udarami, ostabieniem
miesni wynikajacym z braku ruchu.
Dzieki elektrycznej regulacji poziomu
odcigzenia pozwala réwniez na pod-
wieszenie 0sdb poruszajacych sie na
wozkach.

Sam nowoczesny sprzet to nie
wszystko. Kazdy rodzaj terapii i re-
habilitacji, aby byt skuteczny i bez-
pieczny dla pacjenta, powinien by¢
prowadzony przez dobrze wykwali-
fikowanych specjalistow, posiadaja-
cych nie tylko duze doswiadczenie,
ale rowniez nieustannie szkolgcych
sie i rozwijajgcych swoje kompeten-
cje. Przed rozpoczeciem rehabilitacji
pamietajmy takze, aby skonsultowac
sie z lekarzem, ktéry oceni nasz stan
zdrowia i dobierze dla nas odpo-
wiednie formy terapii.

Dominik Szymanski
— student psychologii
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Abby i Brittany

- razem przez cate zycie

CZY ZNASZ? CZY WIESZ? < Historia dwoch kobiet, ktore nigdy nie sg samotne

marcu 1990 r. w rodzi-
nie Patty i Mika Hen-
sel przyszty na Swiat
dziewczynki Abby
i Brittany. Rodzice spodziewali sie
narodzin jednego dziecka, byli wiec
jednoczesnie szczesdliwi i zdziwieni.
Jednak dziewczynki nie wygladaty
jak typowe noworodki — byty bliz-
nietami syjamskimi.
Bliznieta syjamskie, zwane takze
zro$nietymi, to bardzo rzadka wada
rozwojowa, ktéra wystepuje na 1 do
50-100 tysiecy przypadkoéw. Najcze-
Sciej bliznieta te rodza sie martwe
lub cigzg konczy sie poronieniem.
Syjamskie bliznieta rodza sie z po-
wodu btedu genetycznego, ktory
polega na zbyt pdZnym podziale za-
ptodnionej komérki jajowej. Im pdz-
niej zacznie sie proces podziatu, tym
wiecej wspdélnych organéw bedzie
taczyto rodzenstwo. Nazwa pocho-
dzi od braci Changa i Enga Bunker,
ktérzy urodzili sie w 1811 r. w Syja-
mie, obecnej Tajlandii. Byli zrosnieci
mostkami i przezyli 63 lata.
Rodzaj zrosniecia Abby i Brittany
nazywa sie Dicephalic parapagus
i polega na wystepowaniu dwéch
gtéw obok siebie na jednym tufo-
wiu. Taki przypadek stanowi jedynie
11% wszystkich bliznigt syjamskich.
Siostry majg osobne serca, zofadki
i kregostupy, jedng pare rak i nég,
natomiast wspolne uktady: krwio-
nosny, wydalniczy, nerwowy i roz-
rodczy.
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Sq wzorem dla

innych w kwestii
dazenia do celu,
wzajemnej wspotpracy
i dochodzenia do
kompromisow.
Zapytane o to, co jest
najlepszego w byciu
blizniakiem syjamskim
odpowiedziaty: ,,Zawsze
jest z kim porozmawia¢
i nigdy nie jest sie
samotnym”,
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Zaraz po urodzeniu sie dziewczynek
lekarze proponowali ich rozdziele-
nie, jednak rodzice nie zgodzili sie
ze wzgledu na zbyt duze ryzyko.
Z powodu wystepowania tak wielu
wspolnych uktadéw prawdopodob-
nie jedna z siéstr nie przezytaby ope-
racji. Nawet gdyby zabieg rozdziele-
nia sie udat, to jakosc¢ zycia siéstr nie
bytaby wieksza. Brak reki i nogi po tej
samej stronie ciata uniemozliwiatby
chodzenie o kulach i skazywat na po-
ruszanie sie na wézku inwalidzkim.
Panstwo Hensel uznali, ze lepigj robic¢
co$ w potowie, niz nie robi¢ wcale
i skoncentrowali sie na intensywnej
rehabilitacji corek i przygotowaniu
ich do maksymalnej samodzielnosci,
zeby w dorostym zyciu nie musiaty
by¢ od nikogo zalezne.

Temat rozdzielenia zostat podjety
tylko jeden raz, gdy Brittany zacho-
rowafa na zapalenie ptuc i siostry
znalazty sie w szpitalu. Abby ma
mocniejsze zyty i to ona dostawata
zastrzyki z lekarstwem, po ktérych
bolata ja reka. Zazadata wtedy ope-
racji, ale sprzeczka skonczyta sie pta-
czem i wzajemnymi zapewnieniami,
ze dziewczeta juz nigdy nie wrbéca
do takiej dyskusji.

Rozwoj intelektualny Abby i Brittany
przebiegat normalnie, natomiast ru-
chowy byt op6zniony z powodu trud-
nosci w koordynacji fizycznej. Bliz-
niaczki maja rdzen kregowy zrosniety
na poziomie miednicy i musza jakos
zarzgdzad impulsami nerwowymi
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ptynacymi z dwoch mdzgoéw do jed-
nej pary rak i ndg. Maja czucie tylko
we witasnej konczynie i nie wiedza,
co w danym momencie robi siostra.
Mimo to wszelkie czynnosci wyko-
nujg ze zdumiewajacq perfekcja.
To wynik ciagtego i niekonczacego
sie procesu koordynacji i cierpliwej
wspotpracy. Siostry nauczyty sie jez-
dzi¢ na rowerze, ptywac, nurkowag,
gra¢ w softball, koszykéwke oraz
ulubiong siatkéwke i kregle. Pisza
wspolnie na klawiaturze oraz graja
na pianinie. W wieku 16 lat zrobity
prawo jazdy. Zdaty dwa egzaminy,
bo kazda z nich ma osobne upraw-
nienia. Gdy jadg autem kazda z nich
kontroluje urzadzenia po swojej
stronie: Abby pedaty i biegi, a Brit-
tany kierunkowskazy i swiatta. Kie-
rownicg poruszajg wspodlnie. Abby
lubi szybka jazde i siostry wiele razy
sie zastanawiaty, czy w razie przekro-
czenia predkosci mandat otrzymaja
obie, czy tylko Abby.

Blizniaczki Hensel zaczety by¢ roz-
poznawalne na wiekszg skale od
1996 r., gdy pojawity sie w pro-
gramie Oprah Winfrey. Zachwycity
Amerykanéw swoim optymizmem,
pozytywnym podejsciem do zy-
cia i umiejetnoscia radzenia sobie
z przeciwnosciami. Na ich temat
powstato takze kilka filméw do-
kumentalnych: ,Potaczone na cate
zycie”, ,Niezwykli ludzie: bliznieta,
ktére dzielg ciato”, ,Abby i Brittany:
zycie w jednym ciele”, ,,Abby i Brit-
tany — 16 lat pozniej”. Dziewczeta
wziety tez udziat we wtasnym reality
show zrealizowanym dla telewizji
TLC. Pokazywaty w nim codzienne
zycie, nauke w szkole i poszukiwanie
pracy. Chociaz program miat rekor-
dowga ogladalnos¢, trwat tylko jeden
sezon. Potem siostry stopniowo wy-
cofywaty sie z mediéw a od 2018 .
nie udzielajg sie publicznie.

Abby i Brittany Hensel dzielg wspél-
ne ciafo, ale to dwie rézne osoby,
wiec kazda z nich ma inny charakter,
temperament, gust i zainteresowa-
nia. Abby jest introwertyczka, szybko
meczy jg przebywanie w wiekszym
towarzystwie. Woli czytac ksigzki
w ciszy i spokoju, czesto sie zamysla,
jest bardzo oszczedna. Co ciekawe,
to ona ma dominujacy charakter,
jest zdecydowana i lubi rozkazywac
siostrze. Brittany jest osoba towarzy-
ska i uwielbia przebywad wsréd lu-
dzi. Jest energiczna, konkretna i do-
brze zorganizowana. Ma ugodowy
charakter i czesto ustepuje siostrze
w sporach. Uwielbia zakupy i nie li-
czy sie z pieniedzmi.

Sprzeczki byty i sa nieodtgczng cze-
$cig zycia blizniaczek, a wypracowa-
nie kompromiséw zajeto wiele lat.
Jesli nie zgadzajg sie w jakiej$ kwe-
stii, to dyskutuja o tym tak dfugo,
az podjeta decyzja jest zadowalaja-
ca dla nich obu. Jesli zadanie, jakie
maja wykonac jest powtarzalne,
to decyduja o nim naprzemiennie.
Umiejetnos¢ wspodtpracy to najwaz-
niejsza cecha siostr Hensel. Poniewaz
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musza dziata¢ w pewnych ramach
i nigdy tego nie zmienig, nauczyty sie
na biezaco rozwigzywac konflikty.

Z powodu nietypowej budowy fi-
zycznej blizniaczki sg pod statym
nadzorem lekarzy. Siostry nie cho-
rujg wiecej niz przecietny cztowiek,
ale ich gtéwnym problemem jest kre-
gostup, a wtasciwie dwa kregostupy.
Oto6z Brittany zbyt wczesnie przesta-
ta rosna¢, przez co stale wydtuza-
jacy sie kregostup Abby zaczat sie
wykrzywiaé. Po pewnym czasie juz
obie siostry miaty skolioze, ich kre-
gostupy rosty na boki a we wspoélnej
klatce piersiowej byto coraz mniej
miejsca. Serca i ptuca byty uciskane,
co mogto spowodowacd ograniczenie
aktywnosci fizycznej, a nawet zagra-
zac zyciu. Konieczna bytfa skompliko-
wana operacja, bo przeprowadzona
na ,podwojnym” pacjencie. W jej
trakcie zablokowano mozliwos¢ dal-
szego wzrostu kregostupa Abby oraz
poszerzono klatke piersiowg, w celu
polepszenia oddychania.

Lekarze ze zdziwieniem obserwuja
fizjologie siostr. Mimo, ze majg one
niektére wspélne narzady, to rzadko
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razem choruja. Abby ma wiekszg od-
pornos¢ i nigdy nie zarazifa sie zapa-
leniem ptuc od Brittany, ktére ta prze-
chodzita juz kilka razy. Co ciekawe,
zdrowa siostra moze dostarczac cho-
rej potrzebnych sktadnikéw odzyw-
czych oraz lekarstw. Brittany wymio-
tuje po wiekszosci antybiotykéw,
wiec Abby je zazywa, zeby wspdlnie
mogty wyzdrowied. Wspdlnie, bo jed-
na siostra wychodzi z choroby, a dru-
ga z przymusowej bezczynnosci.

Patty i Mike Hensel, rodzice bliznia-
czek, od poczatku wychowywali je
jak typowe dzieci. Nie izolowali od
spoteczenstwa, dbali o ich rozwdj
fizyczny i emocjonalny. Dzieki temu
Abby i Brittany majg normalne kon-
takty towarzyskie i nigdy nie czuty
sie wykluczone. Znajomi i sgsiedzi
traktuja je normalnie, jak dwie mite,
wesote osoby, a nie jak przedmiot
sensacji. Siostry uczeszczaty do szko-
ty katolickiej, a rodzice ptacili za nie
dwa czesne uznajac, ze wystali do
niej dwie corki, mimo ze te siedzg na
jednym krzesle. Blizniaczki zorgani-
zowaty sobie nauke w ten sposéb, ze
na biurku miaty jeden podrecznik,

ale kazda prowadzita wtasny zeszyt.
Sprawdziany pisaty osobno, a prace
domowa wspdlnie. Szybko okazato
sie, ze majg odmienne talenty. Brit-
tany lubi jezyki obce i literature,
Swietnie pisze i jest uzdolniona pla-
stycznie. Abby sprawdza sie w mate-
matyce i naukach $cistych. Studia
odbywaty na Uniwersytecie Bethel
w Arden Hills w Minnesocie na kie-
runku edukacja, odpowiedniku pol-
skiej edukacji wczesnoszkolnej. Po
studiach wyprowadzity sie z domu
rodzinnego i rozpoczety prace w szko-
le jako nauczycielki w piatej klasie.
Abby uczy matematyki i fizyki, a Brit-
tany przedmiotéw humanistycz-
nych. Poczatkowo obawiano sie re-
akcji dzieci na odmienny wyglad
nauczycielek, okazato sie, ze bez-
podstawnie. Blizniaczki zajmuja jed-
no stanowisko nauczycielskie, dosta-
ja wiec jedna pensje dzielong na pot.
Maja jednak dwa stopnie naukowe,
czyli podwojne kwalifikacje, moga
wiec uczy¢ na dwa rézne sposoby.
Daje im to mozliwos¢ negocjowania
w przysztosci zwiekszenia wynagro-
dzenia.
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W 2021 r. Abby wyszta za maz za
Josha Bowlinga, pielegniarza i wete-
rana armii amerykanskiej. Siostry za-
wsze mowity, ze chca zosta¢ mama-
mi, co w ich przypadku jest mozliwe.
Poki co Abby zostata macochg cérki
Josha z pierwszego matzenstwa.
Zycie intymne sidstr z pewnoscig wy-
woftuje ciekawos¢ ludzi, jednak one
nie komentuja tego uznajac swoje
prawo do prywatnosci za rzecz nad-
rzedna.

Blizniaczki Abby i Brittany chetnie
rozmawiajg z ludzmi o swoim wygla-
dzie, bo chca by je dobrze zrozumieli.
Sg inne, ale nigdy nie uwazaty sie za
wyjatkowe. Imponuja pozytywnym
nastawieniem i uporem w przezwy-
ciezaniu trudnosci. Sg wzorem dla
innych w kwestii dazenia do celu,
wzajemnej wspotpracy i dochodze-
nia do kompromisow.

Zapytane o to, co jest najlepszego
w byciu blizniakiem syjamskim od-
powiedziaty: , Zawsze jest z kim po-
rozmawiac i nigdy nie jest sie samot-

"

nym”.

Dorota Skubis
— obserwatorka zycia

Opracowano na podstawie:

https://www.cda.pl/video/940800fa.
https://kobieta.wp.pl/najslynniejsze-siostry
-syjamskie-na-swiecie-skonczyly-27-lat
-6099549408007297a.
https://youtu.be/I7TMrEdokTA?si=vWkshE-
hgPpCI5G41.
https://youtu.be/G504cA3KVjE?si=YLeen-
Le5KK2tq_RK.
https://ludzie.fakt.pl/blizniaczki-syjamskie
-dostaja-jedna-pensje-abby-i-brittany-sa
-nauczycielkami/mnjorf7.
https://wylecz.to/choroby-w-ciazy/blizniaki
-syjamskie-kiedy-rodza-sie-blizniacy-sy-
jamscy-przyczyny-leczenie-rokowania/.
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Asystent ucznia — przyjaciel czy wrog nauczyciela?

OKIEM EKSPERTA < Nauczyciele czesto nie sq w stanie wykonywa¢ zadan zwigzanych z nauczaniem
i wychowywaniem, a jednoczesSnie otoczy¢ wystarczajgcq opiekg wszystkich uczniow, jesli wsrod
nich sg uczniowie przejawiajgcy trudne zachowania, a nauczanie indywidualne nie jest dobrym

wyjsciem. Wtedy potrzebny jest asystent ucznia

odstawa edukacji wtaczajacej

jest zatozenie, ze zadne dziec-

ko nie moze by¢ izolowane

badZ odosobnione od swojego
srodowiska. Rolg szkoty jest wypra-
cowanie oraz wprowadzenie takich
dziatan i praktyk, ktorych celem jest
spowodowanie, aby uczen ze specjal-
nymi potrzebami edukacyjnymi uczyt
sie w sprzyjajgcych mu warunkach,
wsréd réwiesnikéw i byt wdrazany
w zycie spoteczne. Jako nauczyciele
mamy obowigzek zapewnic¢ naszym
uczniom, réwniez tym ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi, wszech-
stronne wsparcie w procesie eduka-
cyjnym. Tymczasem napotykaja oni na

wiele barier i trudnosci wynikajacych
czesto z niewtasciwego pojmowania
idei nauczania wiaczajacego.

Uczen z niepetnosprawnosciami ma
prawo i przywilej korzystania z do-
stosowanego do jego potrzeb odpo-
wiedniego ksztatcenia i wychowania.
Ma mie¢ mozliwos¢ uczestniczenia
w zyciu klasy, w zabawach, wspoélnej
nauce, komunikacji, relacjach spo-
tecznych. Zastanowmy sie, czy mozli-
wos¢ zatrudnienia w szkole asystenta
ucznia jest sposobem na rozwigzywa-
nie problemdw, na ktére napotyka
uczen z niepetnosprawnosciami.

Juz drugi rok pracujemy w naszej
klasie z asystentem ucznia. Chciaty-
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Smy podzieli¢ sie naszymi doswiad-
czeniami i spostrzezeniami.

Byta to dla nas na pewno nowa sytu-
acja, nowe wyzwanie, zwigzane z wy-
pracowaniem wzajemnej wspotpra-
cy, ktéra bytaby owocna dla chfopca
objetego asystentura i dla wszystkich
uczniéw w klasie oraz dla nas.
Zaczetysmy od ustalenia, ze wspol-
na praca ma nam jako nauczycielom
dawac satysfakcje i zadowolenie,
ma by¢ oparta na wzajemnym zro-
zumieniu, uzupetnianiu sie i dopet-
nianiu. Zapoznatysmy sie z obszarem
dziatan asystenta, jego obowigzka-
mi i potrzeba wspoétpracy z inny-
mi pracownikami szkoty. Miatysmy
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Swiadomos¢, ze asystent nie moze
ani zastepowac nauczyciela, ani na-
uczyciela wspétorganizujacego. Ma
by¢ po prostu... asystentem ucznia.
Majac juz duze i dtugie doswiadczenie
we wspolnym prowadzeniu klas inte-
gracyjnych uznatysmy, ze wspotpra-
ca i relacje z asystentem tez ufoza sie
pomysinie i wypracujemy satysfakcjo-
nujacy nas wszystkich model wspét-
pracy. Miatysmy juz kilka lat wczesniej
wielkg przyjemnos¢ pracowac z na-
uczycielem ,,cieniem” w naszej klasie.
Byta nim bardzo kompetentna pani
psycholog, ktéra towarzyszyta chiop-
cu z autyzmem. Postanowity$my wiec
naszg wspotprace z asystentem obec-
nego chtopca oprze¢ na znanych juz
nam i wypracowanych wzorach.
Asystentem zostata bardzo kompe-
tentna, wrazliwa, empatyczna oso-
ba, emanujaca spokojem. Umiata
niemalze natychmiast nawigza¢ emo-
cjonalna relacje ze swoim podopiecz-
nym, wzbudzi¢ jego zaufanie, dba¢
o jego dobrostan psychiczny i bez-
pieczenstwo. Nawigzata tez bardzo
bliskie relacje ze wszystkimi uczniami
w klasie.

Wspolnie budujemy tozsamos¢ na-
szej klasy. Uswiadamiamy uczniom
odmiennos¢ kazdego z nich, ttuma-
czymy watpliwosci zwigzane z od-
miennym funkcjonowaniem kolegi.
Chtopiec ma bardzo utrudniong ko-
munikacje ze wzgledu na wade wy-
mowy, lubi jednak rozmawiac zaréw-
no z dzie¢mi, jak i z dorostymi. Pani
asystent czesto jest w takich roz-
mowach ,, ttumaczem”, bo to ona
najlepiej rozumie chfopca. Umozli-
wia mu wiec bycie z réwiesnikami. Ze
soba rozmawiajg swobodnie, czesto
dowcipkuja i sie Smieja. Z wielka ra-
doscig patrzymy na relacje, jakie
umiata stworzy¢ z chtopcem i cata
klasa. To dzieki pani asystent chtopiec
w szkolnym srodowisku czuje sie do-

W koncu zawsze
uwielbiatam spedzac
czas z dzie¢mi, opieka
nad nimi daje mi duzo
radosci. Czy miatam
obawy? Owszem.

Nigdy przedtem nie
pracowatam w szkole,
nie wiedziatam do konca
czego sie spodziewac.
Jak wyglada praca
asystenta ucznia? Jaki
bedzie mdj podopieczny?
Czy sobie poradze i bede
w stanie skutecznie
pomac uczniowi? Mimo
watpliwosci podjetam
te prace i to byta jedna

z najlepszych decyzji

W moim zyciu.

brze, wie, ze jest akceptowany i ma
komfort przebywania w szkole. Umie
ona dostosowac swoje dziatania do
potrzeb ucznia. Podgza za nim, umie
by¢ opiekuncza, ale nie nadopiekun-
cza. Uczy go samodzielnosci i radze-
nia sobie z trudnosciami.

W wypracowywaniu wspdlnego mo-
delu dziatania staramy sie unikna¢
niebezpieczenstw, ktorych jestesmy
$wiadome. Dbamy o to, aby chfopiec
nie spedzat podczas przerw zbyt duzo
czasu ze ,,swoja panig”, co powodo-
watoby ograniczenie jego relacji z r6-
wiesnikami. Chiopiec jest zaborczy
wobec pani asystent i najchetniej
z nig spedzatby przerwy. Dlatego tez
wspolnie dbamy, aby nawigzywat re-
lacje z rowiesnikami. Kolejne niebez-
pieczenstwo to samodzielnos¢ ucznia
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w pracy na lekcji. Zauwazytysmy, ze
chtopiec zaczat ,,naduzywacd” pomocy
pani. Polubit skupia¢ na sobie uwage
pani asystent. Zaczat oczekiwac po-
mocy nawet przy zadaniach, o ktoé-
rych wiemy, ze umie zrobi¢ samo-
dzielnie. Trzeba byto wiec skupic sie
na uczeniu samodzielnosci w poko-
nywaniu trudnosci edukacyjnych i po-
maganiu tylko wtedy, gdy jest to ko-
nieczne. Mamy swiadomos¢, ze ciggte
pomaganie rzutuje na nieradzenie
sobie z problemami w dorostym zy-
ciu. Pani asystent nie koncentruje sie
na koniecznosci doprowadzenia do
konca danego zadania przy jej pomo-
cy, a na samodzielnosci i motywowa-
niu do dziatania ucznia.

W naszej wspdtpracy z asystentem
Swiadomie staramy sie nie popetniac
btedéw wynikajacych z przypisywa-
nia asystentowi wytacznie indywidu-
alnej opieki nad uczniem z niepetno-
sprawnoscia. Niestety sprzyjaja temu
niejasno zdefiniowane zadania asy-
stenta. Nie uwazamy, ze zatrudnie-
nie asystenta zdejmuje z nauczyciela
odpowiedzialnos¢ za jego nauczanie,
wychowanie czy opieke. Asystent
ucznia nie jest po to, by zajmujac sie
podopiecznym skupi¢ sie tylko na
tym, by ten nie przeszkadzat nauczy-
cielowi w prowadzeniu zajec z klasa.
Po pottora roku wspdlnej pracy nas
trzech uwazamy, ze udato nam sie
wypracowacé model, ktoéry stuzy roz-
wojowi naszego ucznia i naszej klasy.
Czerpiemy wzajemnie z naszych do-
$wiadczen, wzbogacamy relacje, da-
jemy sobie przestrzen do dziatania,
szanujemy siebie nawzajem. Mamy
wspolny cel, do ktérego dochodzimy
wieloma $ciezkami. Kazda z nas jest
inna, petni odmienng role w procesie
edukacji i wychowania, ale jednako-
WO wazna.

Waznosc¢ roli asystenta ucznia z nie-
petnosprawnoscig widzi, ceni i popiera
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dyrektor naszej szkoty. Praca naszej
pani asystent zostata doceniona na-
groda dyrektora szkoty.

Aby ukazac petnie naszej wspotpra-
cy i relacje nas faczace, poprositysmy
panig asystent o podzielenie sie jej
refleksjami. Oto one...

Do szkoly trafitam troche z przypad-
ku. Wczesniej pracowatam w innych
branzach, na réznych stanowiskach
— i tak naprawde szukatam dopiero
swojego miejsca. Na lokalnej stronie
z ogfoszeniami natrafitam na oferte
pracy w szkole na stanowisku asysten-
ta ucznia. Pomyslatam — to brzmi cie-
kawie. W koncu zawsze uwielbiatam
spedzac czas z dziecmi, opieka nad
nimi daje mi duzo radosci. Czy miafam
obawy? Owszem. Nigdy przedtem nie
pracowafam w szkole, nie wiedziatam
do konca, czego sie spodziewac. Jak
wyglada praca asystenta ucznia? Jaki
bedzie moj podopieczny? Czy sobie
poradze i bede w stanie skutecznie
pomoc uczniowi? Mimo watpliwo-
sci podjefam te prace i to byfa jedna
Z najlepszych decyzji w moim Zyciu.
Jako asystentka ucznia pracuje juz
drugi rok. Klasa ucznia, ktdrego
wspieram, jest dos¢ wyjatkowa —
uczniowie majq az trzy ,panie”.
Miatam ogromne szczescie trafi¢ na
wspaniate nauczycielki — wychowaw-
ce i nauczycielke wspomagajaca, kto-
re sg nie tylko przemite i pomocne,
ale przede wszystkim traktuja mnie
na réwni. Kiedy mdéwig do ucznidw,
to bardzo czesto w imieniu cafej na-
szej tréjki (wymieniajgc nasze imio-
na), z czym spotkatam sie pierwszy
raz. To niewielki, ale bardzo mity
gest, ktéry dodaje poczucia wazno-
sci. Dzieci wiedzg, ze mogg podejsc
z pytaniem lub problemem do kaz-
dej z nas i uzyskajag pomoc. Nasze
decyzje sq jednomysine i uczniowie
majg swiadomosc, ze nie ma sensu
przychodzi¢ z tym samym pytaniem
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do dwdch z nas, bo uzyskajg taka
samg odpowiedz. Od poczatku czu-
fam sie ciepfo przyjeta zardwno przez
ucznidw, jak i nauczycielki.

Najwiekszg radosc¢ w mojej pracy daje
mi oczywiscie moj podopieczny. Moje
poczatkowe obawy okazaly sie zupet-
nie bezpodstawne. To wspaniaty,
usmiechniety chtopiec, ktory ze
wzgledu na swoje niepefnosprawno-
sci potrzebuje pomocy. Polega ona
przede wszystkim na ufatwianiu ko-
munikacji z innymi — ze wzgledu na
znaczne zaburzenia mowy. To wiasnie
te zaburzenia w duzym stopniu utrud-
niajg mu integracje z dziecmi, ktérym
ciezko jest go zrozumiec. Problemem
jest tez réznica wieku, a wiec i wi-
doczna réznica w wygladzie, a takze
niepetnosprawnosc intelektualna —
koledzy z klasy akceptujg chfopca,
jednak nie da sie ukry¢, ze wola wia-
sne towarzystwo do rozmow i zabaw.
Dlatego tez uczen najczesciej szuka
kontaktu z dorostymi. Pomagam mu
w czasie lekcji przy czynnosciach ta-
kich jak otwarcie odpowiedniej ksigz-
ki i szukanie strony, wyjasnienie zadan
czy pomoc w ich wykonaniu. Staram
sie tez uczyc go samodzielnosci i prze-
konuje do czestszych kontaktéow
z dzie¢mi, mimo problemow jakie
moze mu przysporzyc proba rozmo-
wy. Wydaje mi sie, Ze to, czego naj-
bardziej potrzebuje ode mnie, na-
uczycieli oraz kolegdw, to akceptacja
i zrozumienie. Chfopiec w kazdej wol-
nej chwili podchodzi do mnie, Zeby
przytulic sie i porozmawiac, bo wie,
Ze zawsze jestem dla niego dostepna
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i ze go zrozumiem. Wtedy na jego
twarzy pojawia sie ogromny usmiech,
a ja czuje, Zze moja praca ma sens. Ra-
dosc sprawia mi takze angazowanie
sie w zycie cafej klasy. W tym roku po
raz pierwszy wezme udziat w przygo-
towaniu przedstawienia klasowego,
ktore organizujemy wspdlnie z na-
uczycielkami. Dodatkowo zagram
w nim jedng z rél. Nauczyciel wspo-
magajacy w naszej klasie gra na gita-
rze, dlatego zrodzit sie pomyst, abym
rowniez dotaczyta ze swojg gitara,
poniewaz takze potrafie grac na tym
instrumencie. Bardzo cieszy mnie
réwhniez to, Ze moge brac udziat w ak-
¢jach wolontariatu, w ktdrych uczest-
niczg takze uczniowie z naszej klasy.
Na marginesie dodam, ze dzieki tej
pracy w koricu znalaztam swoje miej-
sce — wiem juz, ze swojg przysztosc
chce zwigzac z pracg z dzie¢mi”.
Podsumowujac: wspétpracujemy ze
soba (wszystkie trzy), aby dostosowac
metody nauczania do mozliwosci kaz-
dego ucznia, dbajac jednoczesnie
o ich integracje w grupie réwiesniczej.
Dzieki naszej wspotpracy, wspdlnie
z asystentem, tworzymy przyjazna at-
mosfere sprzyjajacq nauce i akceptadgji.
Na koniec chcemy zyczy¢ wszystkim
nauczycielom czytajacym nasz ar-
tykut, aby wspélne dziatania podej-
mowane przez was w klasie, wspol-
na praca, dgzenie do wyznaczonych
celéow byto dla was radoscia, dawato
satysfakcje i zadowolenie - a takze,
czy nawet przede wszystkim — byto
z korzyscia dla ucznia.

Elwira Sobiesiak

— nauczyciel wspomagajacy
ksztatcenie, pedagog specjalny
Agnieszka Szrubarczyk

—nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej,
pedagog specjalny

Weronika Wojaczek

— asystent ucznia
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Wiarg i sercem

- o towarzyszeniu dzieciom z wyzwaniami

rozwojowymi

OKIEM EKSPERTA < Paulina Fryda pisze o tym, jak pozytywne oczekiwania wobec dziecka
[stawianie mu wyzwaii, wiara w jego mozliwosci, chwalenie) prowadzg do jego rozwoju

a kazdym sukcesem dziecka
stoi dorosty, ktéry najpierw
w nie uwierzyt. Brzmi banal-
nie i pewnie niewiele myslac,
wiekszos¢ 0s6b zgodzi sie z tym zda-
niem. tatwo nam wierzy¢ w dziecko,
gdy wszystko , przychodzi tatwo”,
gdy prawidtowo sie rozwija, gdy
osigga kamienie milowe adekwat-
ne dla swojego wieku. Oczywistym
wtedy jest, ze kolejny sukces nadej-
dzie. Ale czy z takg samg fatwoscig
jest wierzy¢ w dzieci z wyzwaniami
rozwojowymi, w dzieci z niepetno-
sprawnoscig sprzezona, w dzieci ze
ztozonymi problemami w komuniko-
waniu?
Kazde dziecko przychodzi na swiat
z niesamowitym potencjatem — nie-
zaleznie od tego, z jakimi wyzwa-
niami sie mierzy. Codziennos¢ dzie-
c¢i z trudnosciami rozwojowymi to
nieustanne wizyty u lekarzy, terapie,
rehabilitacje. Z pewnosciag specjali-
styczna pomoc ma szczegdlne zna-
czenie, ale dzieci przede wszystkim
potrzebuja obecnosci oséb, ktére
patrza sercem, wspierajg z wiarg
i towarzyszg z otwartoscig. W tym
artykule skupie sie na mocy relacji,
nadziei, ktéra nie gasnie i wierze
w mozliwosci dziecka tak ogromnej,
ze wydobywa s$wiatto tam, gdzie inni
widzg cien.

Podczas wielu rozméw z rodzicami
dzieci z niepetnosprawnosciag poja-
wiajg sie podobne zdania, np. , Wie
pani, bo neurolog nam powiedziat,
ze z nigj nic nie bedzie..."”, ,W po-
przednim przedszkolu powiedzieli,
ze on sie do niczego nie nadaje...”,
W poradni powiedzieli, ze on sobie
nie poradzi...”, ,, W szpitalu powie-
dzieli, ze nie rokuje...”, ,Nie robi po-
stepdw...”, ,Nic sie nie poprawia..."”.

Rodzic szuka pomocy, chodzi do réz-
nych specjalistow i podobnymi zda-
niami otacza sie niemal na co dzien.
Na temat swojego dziecka styszy,
potocznie moéwiac, same zte rzeczy.
Nikt wokét w nie nie wierzy, w koncu
rodzic sam przestaje wierzy¢. A gdy
specjalista nie wierzy i rodzic nie wie-
rzy, to i ono samo przestaje w siebie
wierzy¢. Powoli zaczyna spetniac sie
to, o czym otoczenie dziecka mowi,
koto sie zamyka. Ale czy tak musi
by¢?

Wiara w dziecko to nie naiwnos¢. Nie
mamy nagle przesta¢ zwracac¢ uwa-
ge na to, jaka dziecko ma niepetno-
sprawnos¢ i na site je ,,uzdrawiac”.
Chodzi o to, aby zaréwno rodzice,
jak i nauczyciele, terapeuci i inni za-
czeli dostrzegad przede wszystkim
mozliwosci dziecka, a nie tylko jego
ograniczenia. Aby mieli gotowos¢
czule, madrze i uwaznie towarzy-
szy¢. Dawad wsparcie, kiedy jest
ono potrzebne, ale tez — co niemniej
wazne — pozostawiac przestrzen na
samodzielnos¢. Nie wyreczad, nie za-
stania¢, lecz motywowac. Towarzy-
szy¢, a nie prowadzi¢ za reke.
Obecnos¢ uwaznego dorostego jest
niesamowicie wazna, aby zbudowac
relacje z dzieckiem. Z kolei relacja to
nie dodatek do terapii, a warunek,
by cokolwiek zaczeto sie dzia¢, by

FUNDACJA FORMY
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jakakolwiek terapia miata miejsce.
Bez relacji nie ma zaufania, bez zaufa-
nia nie ma wspotpracy, bez wspétpra-
cy nie ma nauki. Relacja to podstawa.
Od dorostego zalezy, czy zyska uwage
matego cztowieka, czy maluch bedzie
czut sie przy nim bezpiecznie i czy be-
dzie chetny do bycia razem tu i teraz.
Z uwaznym, cierpliwym i autentycz-
nym dorostym, w przyjaznej atmos-
ferze dziecko ma szanse rozkwitac
- kazde na swoj sposdb, w swoim
czasie. Do terapeuty nie nalezy tylko
prowadzenie zajec. Dobry terapeuta
to towarzysz, ktéry widzi wiecej, wi-
dzi potencjat tam, gdzie inni widza
tylko trudnos¢. Zadaniem terapeuty
jest nieustanne poszukiwanie drdég
dotarcia do dziecka — z pokora, sza-
cunkiem i otwartym sercem.

Bedac wiasnie takim uwaznym towa-
rzyszem dziecka z wyzwaniami oraz
catej jego rodziny, stajemy sie nieoce-

Wiara w dziecko to

nie naiwnos¢. Nie

mamy nagle przestac
zwracac uwage na

to, jaka dziecko ma
niepetnosprawnos¢

i na site je ,uzdrawiac".
Chodzi o to, aby zarowno
rodzice, jak i nauczyciele,
terapeuci i inni zaczeli
dostrzegac przede
wszystkim mozliwosci
dziecka, a nie tylko jego
ograniczenia.
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nionym wsparciem w ich wspdlnej
codziennosci. Wskazujgc na nawet
niewielkie postepy, pokazujemy im,
ze warto wierzy¢, budujemy w dziec-
ku i rodzinie site do pokonywania
kolejnych krokéw. Droga, ktora ra-
zem idziemy jest petna wyzwan, ale
tez niezwyktych odkry¢. Kazdy krok
do przodu, cho¢by najmniejszy, ma
ogromne znaczenie. Jako specjalisci
miejmy na uwadze, ze nasza gtéwna
rolg jest by¢ obok. Wiedza, kompe-
tencje, znajomos¢ metod terapeu-
tycznych sg wazne, ale mysle, ze
wazniejsza jest empatia, otwartos¢
i bycie z dzieckiem nie wedtug planu,
jaki sobie zatozymy, a wedtug jego
indywidualnych potrzeb. Pamietajmy
- rozwdj nigdy nie dzieje sie w izola-
cji, dzieje sie w relacji.

Paulina Fryda
- pedagog
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Od drgniecia palca

INANI NIEZWYCIEZENI ¢ 0 chorobie Parkinsona i Michaelu J. Foxie

Choroba Parkinsona

Polsce zyje prawie 100
tys. 0s6b z choroba
Parkinsona. Co roku
diagnoze te styszy
nawet 8 tys. pacjentéw. Przed 50.
rokiem zycia schorzenie jest rzadkie.
Objawy pojawiajq sie najczesciej oko-
to 60. roku zycia. Od 50. roku zycia
wzrasta ryzyko zachorowania o 9%
w kazdej dekadzie. Obecnie okoto
1-2% populacji powyzej 65. roku
zycia cierpi na chorobe Parkinsona’.
Zaburzenie to rozpoznaje sie po
jego objawach gtéwnych (osio-
wych), tj. spowolnieniu ruchowym
(bradykinezji) i co najmniej jednym
z ponizszych: drzeniu spoczynko-
wym, sztywnosci miesniowej, za-
burzeniach postawy (niewywota-
nych zaburzeniami wzrokowymi,
przedsionkowymi, moézdzkowymi,
proprioceptywnymi). Sg to ruchowe
objawy choroby?.
Na wczesnym etapie Parkinsona
u chorego mozna zauwazy¢: mimo-
wolne drzenie palcéw lub catej dtoni
przy swobodnym potozeniu na stole
czy kolanach; spowolnienie ruchéw
— powolne wykonywanie wszystkich
czynnosci; zachwiania rownowagi;
problemy z koordynacjg ruchowa.
Chory pisze matymi literami (tzw.
mikrografia), skarzy sie na bdle bar-
ku i sztywnos¢ miesniowg, zaczepia-
nie noga o nieréwnosci podtoza. Ten
pierwszy okres choroby trwa okoto 5
lat®. Ale choroba Parkinsona ma cha-

Choroba Parkinsona
jest drugim co do
czestosci schorzeniem
zwyrodnieniowym
uktadu nerwowego.

Jej nazwa pochodzi od
nazwiska angielskiego
lekarza Jamesa
Parkinsona, ktory

w opublikowane;j

w 1817 r. pracy An Essay
on the Shaking Palsy
przedstawit pierwszy
opis tej choroby. Zwana
jest takze drzaczka
porazenna.
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rakter postepujacy i z czasem poja-
wiajg sie symptomy pozaruchowe,
takie jak zaburzenia autonomiczne,
poznawcze i emocjonalne.
Parkinson rozwija sie bardzo wolno,
dlatego pierwsze wyrazne objawy
choroba moga by¢ widoczne dopie-
ro po kilku latach. Mechanizmem
schorzenia jest stopniowe zmniej-
szanie sie ilosci dopaminy w mézgu
na skutek obumierania komorek ja
wytwarzajacych. Niestety, aby lekarz
mogt chorobe zdiagnozowac, mu-
szg wystapi¢ objawy motoryczne,
ale mozliwe jest to dopiero wtedy,
gdy uktad dopaminergiczny ulegnie
uszkodzeniu w 60-70%, dlatego jej
poczatek jest niedostrzegalny. Poza
tym poczatkowe sygnaty sg na tyle
niespecyficzne, ze moga by¢ kojarzo-
ne z odmiennymi przyczynami.

Z tego wzgledu, ze choroba ma po-
stepujacy przebieg, wyrdznia sie jej
kilka okresow — od wczesnego, naj-
mniej zaawansowanego, do pdzne-
go, rozwinietego.

Okres pierwszy, przedkliniczny, to
czas przed wystapieniem typowych
objawow ruchowych takich jak spo-
wolnienie, sztywnos¢ czy drzenie.
U wiekszosci pacjentéw wystepuja
natomiast symptomy takie jak: za-
burzenia wechu, gwattowne ruchy,
zrywania ciata i kohczyn oraz krzyki
podczas snu (tak zwany zespét za-
burzen snu fazy REM), bél barku, bol
nogi, zaparcia, obnizony nastrg;.

W okresie wczesnym wystepuja
gtéwnie objawy ruchowe, sg one




NIEZWYCIEZENI

NUMER: 2 (13) /2025
KWARTAL: LATO

KWARTALNIK DLA | O OSOBACH
Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

jednak mato nasilone. W tym czasie
pacjent dobrze reaguje na leczenie.
Pod wptywem lekéw objawy ustepu-
ja i chory jest w petni sprawny. Trwa
on mniej wiecej przez 5 lat.

Okres trzeci, tzw. zaawansowany, to
czas kiedy organizm nie jest juz tak
podatny na leki. Pojawiajg sie zabu-
rzenia rownowagi, upadki i wspo-
mniane wczesniej symptomy poza-
ruchowe. Chory miewa problemy
z samodzielnym jedzeniem, czasami
wymaga wsparcia podczas wykony-
wania czynnosci dnia codziennego.
Pojawiaja sie problemy z porusza-
niem, ze zmiang pozycji w t6zku lub
wstaniem z niego. Mimo niespraw-
nosci pacjent jest jeszcze w miare
samodzielny i tylko niekiedy potrze-
buje pomocy opiekuna.

W ostatnim, czwartym okresie, kiedy
objawy sg juz skrajnie nasilone, cho-
rzy wiekszos¢ czasu spedzajg w 16z-
ku lub na woézku. W tym czasie pa-
cjenci przyjmuja duze dawki lekdw,
pojawiajg sie fluktuacje sprawnosci
ruchowej polegajace na pogorszeniu
funkcjonowania pod koniec okresu
dziatania jednej dawki leku, a przed
podaniem kolejnej dawki. Najbardziej
charakterystyczne sg dyskinezy plasa-
wicze, polegajgce na mimowolnych
ruchach gtowy, tutowia, konczyn
przypominajacych taniec. Pacjent nie
potrafi nad nimi zapanowac.

Michael J. Fox

Na chorobe Parkinsona chorowato
lub choruje wiele znanych oséb. Bio-
rac pod uwage czestos¢ wystepowa-
nia tego schorzenia, nie ma w tym
nic dziwnego. Jedna z nich jest ak-
tor Michael J. Fox, ktérego mozemy
pamietac z kultowej trylogii ,,Powrot
do przysztosci”, z lat 1985-1990.

Michael Andrew Fox, znany potem
jako Michael J. Fox urodzit sie 9 czer-
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wca 1961 roku w Edmonton — mie-
$cie w potozonym w zachodniej
Kanadzie. Swoja kariere aktorska
rozpoczat juz w wieku 15. lat, gra-
jac role Jamiego Romano w sitco-
mie CBC ,Leo i ja". Tuz po swoich
18. urodzinach rzucit szkofe i prze-
niodst do Los Angeles. Po kilku chu-
dych latach Michael dostat role Alexa
P. Keatona w serialu ,,Family Ties".
Produkcja okazata sie jedna z najlep-
szych komedii telewizyjnych w tym
czasie. Wkrétce pojawity sie kolejne
oferty, w tym , Teen Wolf" i ,Powrét
do przysztosci” - film numer jeden
1985 roku z rolg, ktéra przyniosta
mu $wiatowa stawe®.

Ten niewysoki, obdarzony chfopie-
cg uroda aktor przez dtugie lata byt
obsadzany w rolach nastolatkéw
czy infantylnych mtodych mezczyzn.
Udafo mu sie jednak przetamac ste-
reotypowy wizerunek. W 1991 roku
byt 6smym najlepiej optacanym akto-
rem na $wiecie (z honorarium w wy-
sokosci 4 min dol.)®. Za sobg miat
udziat w 26 produkcjach filmowych,
z czego 21 to byty seriale. W tym

samym roku lekarze zdiagnozowali
u aktora chorobe Parkinsona. A za-
czeto sie — jak pdzniej aktor wspo-
minat w wywiadach — od ,,drgniecia
w lewym matym palcu”. Poczagtkowo
Michael J. Fox zbagatelizowat obja-
wy, jednak na wszelki wypadek udat
sie do lekarza, ktéry skierowat go na
szereg badan. Diagnoza byta szo-
kujaca. Choroba Parkinsona, ktéra
pojawia sie zwykle po 60. roku zycia
dotkneta niespetna 30-latka. Przez
wiele kolejnych lat, kiedy choroba
nie byta jeszcze widoczna i dotkli-
wa, Michel ukrywat swoje schorze-
nie i kontynuowat kariere aktorska.
O chorobie opowiedziat publicznie
w 1998 r.

Rok 2000 okazat sie dla Michael
J. Foxa przetomowym. Z powodu
dolegliwosci zrezygnowat z udziatu
w serialu Spin City, w ktorym grat
gtéwna role oraz zaangazowat sie
w dziatalnos¢ spoteczng — powotat
do zycia fundacje Michael J. Fox Fo-
undation for Parkinson’s Research
(MJFF). Na wiele lat zrezygnowat
z aktorstwa (poza kilkoma goscinny-

FUNDACJA FORMY
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mi wystepami) i skupit sie na rozwo-
ju Fundacji. Obecnie MJFF przewo-
dzi dziataniom na rzecz Swiata bez
choroby Parkinsona, w szczeg6lnosci
finansuje badania naukowe, a kwoty
jakie zebrata na ten cel liczone sg juz
w miliardach.

Fox jest szczesliwym mezem i ojcem.
Swoja zone, Tracy Pollan, poznat przy
realizacji serialu Family Ties, cho¢
znajomos¢ zaczeta sie od kitotni na
planie, po ktérej Tracy wyzwata Mi-
chaela od ,,skoriczonych dupkow”.
— Nikt od dawna tak do mnie nie
mowit — wspominat — Przeciez bytem
cholerng gwiazda! W jednej chwili
sie w niej zakochatem®. Para docze-
kata sie czworki dzieci: w 1989 roku
przyszto na swiat ich pierwsze dziec-
ko — syn Sam, w 1995 roku urodzity
sie blizniaczki Schuyler i Aquinnah,
aw 2001 najmtodsza z cérek, Feme.
Obecnie gwiazdor ma 64 lata. Za
swojg prace aktorskg otrzymat liczne
nagrody, w tym Honorowego Oscara
za dziatalnos¢ na rzecz badan nad
chorobg Parkinsona oraz zwiekszanie
swiadomosci spotecznej na jej temat;

4 Ztote Globy; 5 nagrod Emmy; 1 Sa-
turna; 1 Nagrode Amerykanskiej Pu-
blicznosci. Takze praca humanitarna
Michaela zostata doceniona. Uhono-
rowany zostat licznymi wyrdznienia-
mi, w tym Prezydenckim Medalem
Wolnosci, najwyzszym cywilnym od-
znaczeniem w Ameryce, przyznawa-
nym osobom, ktére wniosty wybitny
wktad w dobrobyt, wartosci lub bez-
pieczenstwo Stanéw Zjednoczonych,
pokoj na swiecie lub inne znaczace
przedsiewziecia spoteczne, publiczne
lub prywatne. W 2024 roku znalazt
sie na liscie 100 oséb magazynu
Time, ktére zmieniajg Swiat’.

Na swoim koncie ma tez sporo po-
tknie¢, upadkdw i ztaman. Ztamanie
kosci policzkowej, ztamanie szczeki,
wielokrotne ztamania rak i nég, zta-
manie barku, uszkodzenie szyi.
Srednia dtugos¢ zycia pacjentéw
z rozpoznang chorobg Parkinsona
wynosi okoto 20 lat. Michel J. Fox zyje
z chorobg juz ponad 30 lat. Z pew-
noscig status materialny i pozycja
pozwalajg mu na korzystanie z udo-
godnien niedostepnych dla wielu
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chorych i intensywna rehabilitacje.
Mozliwosci to jednak nie wszystko.
Do walki z chorobg potrzebne sg
jeszcze wysitek i wytrwatos¢.
Wiosng br. miedzynarodowy zespét
naukowcdw wspierany m.in. wtasnie
przez fundacje Michaela dokonat
przetomu rozpoznajac biomarker
choroby, ktory pozwala odréznic
osobe chorg od zdrowej. Jeszcze
inna grupa uczonych opublikowata
wazng prace dowodzacy, ze choroba
Parkinsona ma zwigzek z bakteriami
zamieszkujacymi nasze jelita?.
Droga do znalezienia skutecznego
lekarstwa na chorobe Parkinsona
z pewnoscig jest jeszcze dfuga. Fun-
dacja Michael jednak nadal niestru-
dzenie pracuje nad lekarstwem na
chorobe Parkinsona i nie ma zamiaru
sie zatrzymac.

Matgorzata Dworzariska

1 I. Reuter, Choroba Parkinsona, Edra Urban
& Partner, Wroctaw 2029.

2 J. Stawek, Choroba Parkinsona — jak wta-
sciwie rozpoznawac, skutecznie i bez-
piecznie leczy¢?, ,,Forum Medycyny Ro-
dzinnej” 2014, tom 8, nr 6, 281-291, s.
284 (dostep: 27.05.2025).

3 A. Bogucki, J. Stawek, M. Boczarska-Jedy-
nak, A. Gajos, G. Opala, M. Rudzinska, A.
Szczudlik, Leczenie zaawansowanej choro-
by Parkinsona — rekomendacje Polskiego
Towarzystwa Choroby Parkinsona i Innych
Zaburzeri Ruchowych, https://journals.
viamedica.pl/polski_przeglad_neurolo-
giczny/article/view/98134, s. 16 (dostep:
27.05.2025).

4 https://www.michaeljfox.org/michaels-
story (dostep: 27.05.2025).

5 https://pl.wikipedia.org/wiki/Michael J._
Fox (dostep: 27.05.2025).

6 https://tygodnik.interia.pl/news-micha-
el-j-fox-nie-jestem-zalosny-jestem-twar-
dym-skurczybykie,nld,6802172 (dostep:
27.05.2025).

7 https://www.michaeljfox.org/michaels-
story (dostep: 26.05.2025).

8 Tamze.
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Stowa majag moc

NIEZWYCIEZENI WSROD NAS ¢ Swiat oczami Karoliny

zesto wypowiadamy zda-

nia i oceny nie zdajac sobie

sprawy, jak zte stowa moga

rani¢, a dobre uskrzydla¢
drugg osobe. Nie zawsze zwraca-
my uwage na to, jak i co méwimy.
Mowiac, ze to nieistotne czy dane
zdanie powiemy tak czy inaczej,
w koncu przekaz jest ten sam, nawet
nie zdajemy sobie sprawy, jak bar-
dzo sie mylimy. Pamietajmy, ze od-
biér wypowiedzi nie jest tym samym
co intencja mowigcego. Nierzadko
zty dob6r stow moze bole¢ bardziej
niz bol fizyczny, a osoby z niepetno-
sprawnosciami odczuwajq to dwa
razy mocniej.

W przesztosci, cho¢ teraz czasami
tez, spotykatam sie z przykrymi dla
mnie opiniami czy poréwnaniami:
»,On to tez byt chory i zobacz jak
wyzdrowiat” czy ,A taka z Ciebie
piekna dziewczyna byta”. Zdawatam
sobie sprawe, ze takie stowa czesciej
wynikaty z troski i proby podniesienia
mnie na duchu albo z bezmysInosci
niz z checi zrobienia mi na ztosc.

Po wielu miesigcach, gdy w koncu
przyszedt ten czas, kiedy mogtam ra-
zem z moimi rowiesnikami ,,normal-
nie” chodzi¢ do szkoty, myslatam,
ze w nowej szkole i nowym miejscu
bede ,bezpieczna od oceniania”.
Niestety, tak sie nie stato. Bytam je-
dyna uczennicg w catej szkole, ktora
czasem wymagata wiekszej pomocy
i wyrozumiatosci ze strony nauczy-
cieli. Bytam uczennica ze ,specjal-
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nymi potrzebami edukacyjnymi”.
Wszyscy w mojej klasie o tym wie-
dzieli, ale dla nich oznaczato to, ze
jestem mniej inteligentna i bystra.
Przez to miatam mato kolegéw i ko-
lezanek w swojej klasie.

Obecnie tez zdarza mi sie spotykac
z opiniami typu: ,Ja to sobie z tym
poradze, ale ty to na pewno nie”.
Po takich stowach jest mi bardzo
przykro i trace pewnosc siebie, ale
zawsze ttumacze sobie, ze przeciez
nikt celowo mnie nie obraza. Cieszy
mnie fakt, ze spotykam sie z tym cc-
raz rzadziej.

Wiem, ze juz zawsze ludzie beda
mnie pytac¢: ,A jak tam zdrowie?”,

FUNDACJA FORMY

,Gtowka nie boli?”. Przywyktam juz
do tego. Czesto stysze tez niezbyt
udane komplementy typu , popra-
witas sie” czy ,wytadniatas”. Teraz
moge sie z tego $miac, ale kiedy$
podobne komentarze doprowadzaty
mnie do ptaczu.

Stowa podnoszace na duchu osoby
z niepefnosprawnosciami powinny
by¢ pozytywne, wspierajace i skon-
centrowane na ich mozliwosciach,
a nie na ograniczeniach. Nalezy uni-
ka¢ stereotypowego oceniania czy
dyskryminacji.

Lepiej powiedzie¢: , Widze, ze robisz
wszystko co w twojej mocy” niz
»~Mozna zrobi¢ to lepiegj”.

Lepiej zmotywowac: ,Jestes silniej-
sza niz myslisz” niz ,,Mozesz sprébo-
wac, moze kiedys ci sie uda”.

Lepiej pochwali¢: ,,Podziwiam twoja
wytrwatosc i determinacje” niz ,Inni
sq lepsi, no ale wida¢, ze sie starasz”.

Lepiej podnies¢ na duchu: ,Uwierz
w siebie, wiem, ze dasz rade” niz
.Nie jestes najgorsza”.

To tylko przyktady.

Mysle, ze kazdy cztowiek niezalez-
nie od stanu zdrowia przyzna, ze
czasem dobre stowo jest lepsze niz

niejedno lekarstwo.

Karolina Wojtkiewicz
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Niech bedzie smacznie i zdrowo

CZY ZINASZ? CZY WIESZ? < Juk dbaé o uktad pokarmowy, a przez to o caty nasz organizm?
Jakich btedow zywieniowych nie popetniac? Na co zwrdci¢ uwage robigc zakupy spoiywcze?

ktad pokarmowy jest nie-
zwykle ztozonym, ale tez
fascynujgcym mechani-
zmem, od ktérego zalezy
nasze zdrowie i dobre samopoczu-
cie. Stuzy do pobierania, wchtania-
nia, trawienia i wydalania resztek
pokarmowych. Rola jego poszcze-
golnych czesci jest ztozona i niezwy-
kle istotna. Gdy ktoéras z nich zaczyna
zawodzi¢, szybko zaczynamy
odczuwac¢ tego konsekwencje
w postaci niepozadanych skutkow
zdrowotnych. Jak zatem prawidiowo
o niego dbac? Co robi¢ aby dobrze
nam stuzyt przez cate nasze zycie?

Istnieje kilka podstawowych zasad,
ktérych wdrozenie pomoze nam
utrzymac nasz uktad pokarmowy
w dobrej kondycji. Nalezy do nich:
regularne spozywanie positkow (4-5
dziennie) w mniej wiecej rownych
odstepach czasowych, nie podjada-
nie w ciggu dnia, nie przejadanie sie
przed snem oraz wybieranie jak naj-
mniej przetworzonej zywnosci. Ale
to nie wszystko. Wazne jest uwzgled-
nienie w naszym codziennym jadto-
spisie duzej ilosci owocow i warzyw,
unikanie jedzenia w pospiechu i stre-
sie, doktadne przezuwanie pokarmu,
czytanie sktadu poszczegdlnych pro-
duktéw pamietajac, ze im krétsza li-
sta sktadnikéw tym lepiej! Zadbajmy
réwniez o obecnos¢ odpowiednigj
ilosci btonnika, ktoéry reguluje pra-
ce uktadu trawiennego, ale takze

Jak wynika z danych
epidemiologicznych,
az 75% wszystkich
dolegliwosci
gastrycznych jest
wynikiem stosowania
niewfasciwej diety.
Diety, ktora obfituje
w gotowe dania,
fast foody, chipsy,
stodzone napoje.

FUNDACJA FORMY
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0Czyszcza nasz organizm ze zbed-
nych produktéw przemiany materii,
pomaga rozwijac sie pozytecznym
bakteriom, wptywa pozytywnie na
stan mikroflory jelitowej (btonnik
rozpuszczalny), zas poprzez pobu-
dzanie perystaltyki jelit reguluje wy-
proznienia, co bezposrednio wptywa
na zapobieganie zaparciom (btonnik
nierozpuszczalny). Nie zapominajmy
tez o dobrych ttuszczach, ktére nie
tylko pomoga nam utrzymacd uczu-
cie sytosci na dtuzej, ale réwniez sg
niezbedne do prawidfowego wchta-
niania witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach. Znajdziemy je w ry-
bach, nasionach chia, orzechach
wtoskich, oliwie z oliwek, awokado,
tunczyku itd. Wazng zasadga jest wy-
bieranie pieczenia i gotowania jako
gtoéwnych sposoboéw przyrzadzania
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naszych dan, a ograniczanie smaze-
nia. Ale tez badajmy sie! Zaleca sie,
aby osoby po 30 r.z. co 3-5 lat wyko-
nywaty USG jamy brzusznej, a osoby
po 50 r.z. najlepiej, aby robity to co
roku. Oczywiscie, jesli zauwazymy
niepokojace objawy takie jak: obec-
nos¢ krwi w kale, czeste bdle brzu-
cha lub wymioty, czeste biegunki czy
zaparcia, bol przy wypréznianiu sie,
nie czekajmy i natychmiast zgtosmy
sie z tym do lekarza pierwszego kon-
taktu, ktéry zleci nam odpowiednie
badania i skieruje do specjalistow.

Oprécz dostarczania niezbednych
sktadnikéw odzywczych, uktad po-
karmowy potrzebuje odpowied-
niego nawodnienia. Woda jest nie-
zbedna do prawidtowego trawienia,
usuwania toksyn i wydalania resztek
pokarmowych. Warto zatem pic jej

okofo 2 litry dziennie, nawadniac
sie matymi tykami oraz wybierad
wode mineralng, ktéra dodatkowo
dostarczy organizmowi m.in. jo-
néw wapnia i magnezu. Dla os6b
uprawiajgcych wysitek fizyczny lub
zawodowych sportowcoéw, zapo-
trzebowanie bedzie zdecydowanie
wieksze. Dlatego tez warto podejs¢
do tego bardzo indywidualnie bio-
rac pod uwage nasz wiek, mase cia-
ta, stan zdrowia, aktywnos¢ fizyczng
oraz warunki, w jakich przebywamy
(temperature otoczenia i wilgotnos¢
powietrza). Nie decydujmy sie na ko-
lorowe napoje, zawierajgce ogrom-
ng dawke cukru. Wode mozemy do-
starczac nie tylko poprzez jej picie,
ale réwniez poprzez jedzenie np.
owocOw | warzyw oraz spozywanie
zup zawierajgcych duza ilos¢ wody
w sobie. Jesli ktos nie przepada za
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piciem wody, moze sobie urozmaicic¢
jej smak poprzez dodawanie cytryny,
imbiru, miety czy miodu. A jaki jest
najprostszy sposéb na dowiedzenie
sie czy jestesmy odpowiednio na-
wodnieni? Sprawdzenie koloru mo-
czu, ktéry powinien byc jasno z6tty,
stomkowy. Jesli jest on ciemniejszy,
to moze byc¢ znak, ze potrzebujemy
szklanki wodly.

Zbawienne dziatanie na uktad po-
karmowy ma wysitek fizyczny, ale
wysitek fizyczny regularny i o umiar-
kowanym nasileniu. Jak sie bowiem
okazuje, niekiedy intensywnos¢ tre-
ningéw moze doprowadzi¢ do na-
ruszenia integralnosci oraz funkgji
przewodu pokarmowego. Borykaja
sie z tym sportowcy trenujacy za-
wodowo, szczegolnie zawodnicy
z dyscyplin wytrzymatosciowych. Co
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ciekawe, az 30-90% (w zaleznosci
od uzytej metodologii badan) bie-
gaczy dtugodystansowych zmaga
sie z negatywnymi objawami jelito-
wo-zotadkowymi. A od 30 do 50%
doswiadcza ich regularnie, i na tre-
ningach i na zawodach.

Nie zapominajmy tez o wptywie
stresu na uktad pokarmowy. Prze-
wlekty stres moze doprowadzi¢ do
pojawienia sie stanu zapalnego, do
wystapienia takich jednostek choro-
bowych jak: refluks zotadkowo-prze-
tykowy, zespot jelita nadwrazliwego,
ale takze moze bezposrednio wpty-
nac na zmniejszenie zdolnosci rege-
neracji btony sluzowej zotadka oraz
zmniejszenie réznorodnosci w ob-
rebie mikrobioty jelitowej. Dlatego
dbajmy o nasze dobre samopoczu-
cie, unikajmy sytuacji stresowych,

aby nasz ukfad pokarmowy miat sie
jak najlepiej.

Jak wynika z danych epidemiolo-
gicznych, az 75% wszystkich dole-
gliwosci gastrycznych jest wynikiem
stosowania niewtasciwej diety. Diety,
ktora obfituje w gotowe dania, fast
foody, chipsy, stodzone napoje. Dla-
tego dbajmy o prawidtowa higiene
naszego uktadu pokarmowego, aby-
Smy mogli sie cieszy¢ petnig zycia bez
dolegliwosci jelitowo-zotadkowych.
Zwiaszcza, ze zastosowanie kilku za-
sad zywienia moze wptyna¢ bardzo
pozytywnie na nasz organizm. Orga-
nizm, o ktéry trzeba dbac i powinno
to by¢ obowigzkiem kazdego z nas.

Edyta Mréz
- oligofrenopedagog
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Kalendarz swiqgt

typowych i nietypowych - 3 kwartat

CZY ZINASZ? CZY WIESZ? ¢ Jakie Swieta typowe, nietypowe, a moze nawet , dziwne” czy troche wydumane,
zwigzane ze zdrowiem fizycznym, psychicznym oraz stylem zycia obchodzimy w 3 kwartale kazdego roku?

1 lipca — Miedzynarodowy
Dzien Owocéw

Miedzynarodowy Dzienh Owocéw za-
poczatkowany zostat przez niemiec-
kich studentéw w 2007 roku. Celem
tego swieta jest promowanie zdrowe-
go stylu zycia i odzywiania oraz zwiek-
szenie swiadomosci na temat korzysci
ptynacych z konsumpcji owocodw.

6 lipca — Swiatowy Dzien Pocatunku

Swiatowy Dzien Pocatunku to $wieto
poswiecone jednej z najbardziej uni-
wersalnych i intymnych form wyra-
zania uczuc — pocatunkom. Autorem
pomystu obchodéw Dnia Pocatunku
jest prawdopodobnie jedna z brytyj-
skich firm sprzedajacych produkty do
higieny jamy ustnej. Dzien ten ma na
celu celebrowanie mitosci, przyjaz-
ni oraz bliskosci poprzez pocatunki,
ktére sa wyrazem gtebokich uczu¢
i emocgji.

15 lipca - Dzien bez Telefonu
Komoérkowego

15 lipca obchodzimy Dzien bez Tele-
fonu Komérkowego, co jest dosko-
natg okazja, aby na chwile oderwac
sie od ekranow telefonéw i skupic na
rzeczywistosci wokof nas.

18 lipca — Swiatowy Dzien
Stuchania

0d 2016 roku obchodzimy Swiatowy
Dzien Stuchania. To rocznica urodzin
Raymonda Murraya Schafera, kana-
dyjskiego kompozytora i ekologa,
uwazanego za tworce ekologii aku-
stycznej. Swiatowy Dzieri Stuchania
powstat nie tylko po to, aby podkre-
$li¢ znaczenie umiejetnosci stuchania
i wystuchania innych ludzi, co jest
niezwykle wazna umiejetnoscia, lecz
takze, by zwrdéci¢ uwage na dzwie-
ki otaczajacego nas Swiata oraz ich
wplyw na nas.
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25 lipca - Swiatowy Dzieh Mézgu

Swiatowy Dzieh Mézgu obchodzi-
my na pamigtke zatozenia w 1975 .
Swiatowej Federacji Neurologii pod-
czas Miedzynarodowego Kongresu
Neurologicznego w Brukseli. Jest to
inicjatywa majaca na celu zwieksze-
nie $wiadomosci na temat znaczenia
zdrowia mézgu i promowanie dzia-
tan, mogacych przyczynic sie do jego
ochrony i poprawy funkcjonowania.

27 lipca - Dzien Samotnych

Samotnos¢ to Swiatowy problem
spoteczny, z ktérym mierzg sie osoby
w kazdym wieku. Pod koniec lat 80.
XX wieku grupa dziataczy spotecz-
nych postanowita zwréci¢ uwage na
problem samotnosci w spoteczen-
stwie. Celem tego dnia jest podkre-
$lenie koniecznosci solidarnosci oraz
niesienia pomocy tym, ktérzy nie
majq bliskich oséb wokof siebie.
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28 lipca - Dzien Kultu
Masy Miesniowej

Dzien Kultu Masy Miesniowej to Swie-
to ustanowione w 2020 roku, majace
na celu promowanie zdrowego stylu
zycia, aktywnosci fizycznej i budowa-
nia masy miesniowej. Swieto to jest
skierowane do wszystkich oséb, bez
wzgledu na pte¢, wiek czy poziom
zaawansowania, ktére chcg popra-
wic¢ swojg sylwetke, zwiekszy¢ site
i poprawic¢ samopoczucie.

28 lipca - Swiatowy Dzien
Wirusowego Zapalenia Watroby

SWIATOWY DZIEN
WIRUSOWEGO

ZAPALENIA
WATROBY

Dzien ten jest obchodzony co roku 28
lipca w celu zwiekszenia Swiadomo-
$ci na temat wirusowego zapalenia
watroby — zakaznej choroby, ktérej
moze towarzyszy¢ wiele probleméw
zdrowotnych, takze powaznych,
w tym nowotwoér watroby. Choroba
ta jest 6smym na Swiecie najwiek-
szym zabdjca ludzkosci.

30 lipca - Miedzynarodowy
Dzien Przyjazni

Miedzynarodowy Dzien Przyjazni,
rowniez Miedzynarodowy Dzien Kole-
zenstwa jest Swietem ustanowionym
w 2011 roku przez Zgromadzenie
Ogdlne ONZ. Jego ideq jest przyjazn
miedzy narodami, krajami, kulturami
i osobami, ktéra moze zainspirowacd
wysitki na rzecz pokoju i budowac
mosty miedzy spotecznosciami.

Ostatnia niedziela lipca -
Swiatowy Dzien Dziadkéw
i Osob Starszych

Swiatowy Dzien Dziadkéw i Oséb
Starszych zostat ustanowiony przez
papieza Franciszka w 2021 roku.
Przypada blisko wspomnienia litur-
gicznego dziadkéw Jezusa Chrystusa
—$w. Anny i $w. Joachima.

6 sierpnia — Dzien Swiezego
Oddechu

Dzier Swiezego Oddechu to dosko-
nafa okazja do tego, by przypomnie¢
sobie, jak wazna jest higiena jamy
ustnej. Aby zadba¢ o swiezy oddech,
pamietajmy o regularnym myciu ze-
bow, uzywaniu nici dentystycznych
oraz ptynéw do ptukania ust.

7 sierpnia — Dzien Pracownika
Opieki nad Osobami Starszymi

W Dniu Pracownika Opieki nad Oso-
bami Starszymi pamietajmy, aby wy-
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razi¢ wdziecznos¢ tym, ktdérzy na co
dzien dbajg o godne zycie seniorow.
Jest to praca niezwykle wymagaja-
ca, petna wyrzeczen i zaangazowa-
nia, ale dajaca rowniez ogrom we-
wnetrznej satysfakgji.

12 sierpnia — Dzien Pracoholikéw

Dzien Pracoholikéw zostat ustano-
wiony w 2006 roku przez Polskie Sto-
warzyszenie Psychologow. Celem jest
podniesienie Swiadomosci na temat
zjawiska pracoholizmu i jego nega-
tywnych skutkéw dla zdrowia, zycia
osobistego i relacji zawodowych,
zwrocenie uwagi na problem uza-
leznienia od pracy i zachecenie oséb
zmagajacych sie z nim do szukania
pomocy oraz promowanie zdrowej
réwnowagi miedzy zyciem zawodo-
wym a prywatnym.

13 sierpnia — Miedzynarodowy
Dzien Os6b Leworecznych

Miedzynarodowy Dzien Oséb Le-
worecznych ustanowita w 1992 roku
organizacja , Klub Leworecznych”,
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ktérej siedziba znajduje sie w Wiel-
kiej Brytanii. W Polsce po raz pierw-
szy to Swieto zostato obchodzone
w 2006 roku.

20 sierpnia — Dzien Wyznawania
Mitosci

Dzien Wyznawania Mifosci jest swie-
tem, ktére zacheca ludzi do okazy-
wania swoich uczuc¢ i wyznawania
mitosci bliskim osobom. To idealna
okazja, aby pokazac¢, jak bardzo ceni-
my naszych bliskich, zaréwno partne-
row, rodzicow, dzieci, jak i przyjaciot.

21 sierpnia - Swiatowy
Dzien Optymisty

Dzien Optymisty to swieto, ktore
powstato w roku 2016 z inicjatywy
polskiej Fundacji ,Jestem Optymi-
stg”. Jego celem jest propagowanie
pozytywnego myslenia, ktére jest
kluczem do spokojnego zycia i we-
wnetrznego dobrostanu.

5 wrzesnia - Miedzynarodowy
Dzien Dobroczynnosci

Miedzynarodowy Dzieh Dobroczyn-
nosci zostat ustanowiony przez ONZ
w 2012 roku i obchodzony jest 5
wrzesnia na pamigtke rocznicy smier-
ci Matki Teresy z Kalkuty — symbolu
niesienia pomocy i wsparcia najbar-
dziej potrzebujacym. Celem tego

dnia jest zwiekszenie swiadomosci
na temat dziatalnosci dobroczynne;j,
promowanie wartosci takich jak soli-
darnos¢, wspofczucie oraz zacheca-
nie ludzi na catym swiecie do angazo-
wania sie w dziatania charytatywne.

8 wrzesnia - Swiatowy
Dzienh Wellbeingu

W dniu 8 wrzesnia obchodzimy World
Wellbeing Day, czyli Swiatowy Dzien
Wellbeingu. Celem tego swieta jest
szerzenie $wiadomosci na temat
wellbeing, czyli inaczej dobrostanu,
dobrobytu, pomysinosci oraz inspi-
rowanie ludzi do dziatan na rzecz
swojego zdrowia, rownowagi psy-
chicznej oraz znalezienie harmonii
miedzy pracg, rodzing, pasjami i wy-
poczynkiem.

8 wrzesnia — Swiatowy
Dzien Fizjoterapii

Swiatowy Dzien Fizjoterapii zostat
ustanowiony w 1996 r. przez Swia-
towa Konfederacje Fizjoterapii. Ce-
lem tego Swieta jest uswiadomienie

roli fizjoterapeutéw w powrocie do
zdrowia i sprawnosci fizycznej pa-
cjentéw z dysfunkcjami narzadu ru-
chu i réznego rodzaju chordb.

9 wrzesnia - Swiatowy Dzien FAS

e s

Swiatowy Dzieri FAS zwany tez Dniem
Swiadomosci FAS, to $wieto obcho-
dzone corocznie na catym swiecie
w dniu 9 wrzesnia (09.09 - od dzie-
wieciu miesiecy cigzy). Oproécz zwro-
cenia uwagi na problemy oséb cho-
rych na Alkoholowy Zespot Plodowy,
ma on na celu uswiadomic przysztym
matkom skutki picia alkoholu w cza-
sie cigzy, jego szkodliwy wptyw na
rozwoj ptodu, a w konsekwencji na
dalszy nieprawidtowy rozwoj dziecka.

9 wrzesnia — Miedzynarodowy
Dzien Urody

Miedzynarodowy Dzier Urody, przy-
padajacy na 9 wrzesnia, jest global-
nym swietem celebrujgcym piekno
we wszystkich jego odstonach. Jego
celem jest nie tylko podkreslenie r6z-
norodnosci urody, ale takze promo-
wanie zdrowego stylu zycia — tak
fizycznego, jak i psychicznego.

10 wrzesnia — Swiatowy Dzienh
Zapobiegania Samobéjstwom

10 wrzesnia obchodzimy Swiatowy
Dzienh Zapobiegania Samobojstwom.

FUNDACJA FORMY
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Swiatowy Dzieri
Zapobiegania
SAMOBOJSTWOM

To Swieto zainicjowane zostato
w 2003 roku przez Miedzynarodo-
we Towarzystwo Zapobiegania Sa-
mobdjstwom (IASP) we wspdtpracy
z Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) i Swiatowa Federacja Zdro-
wia Psychicznego (WFMH).

Druga sobota wrzeénia - Swiatowy
Dzien Pierwszej Pomocy

Swiatowy Dzien Pierwszej Pomocy ob-
chodzony jest w drugg sobote wrze-
$nia, a ustanowiony zostat w 2000
roku z inicjatywy Miedzynarodowego
Ruchu Czerwonego Krzyza. Swieto to
ma na celu uswiadomienie, jak wazna
jest umiejetnos¢ udzielenia pierwszej
pomocy, a takze promowanie akgcji
edukacyjnych wsrod obywateli.

14 wrzesnia — Dzien Walki
z Wypaleniem Zawodowym

Pomyst na Dzien Walki z Wypaleniem
Zawodowym powstat przy kampanii
spotecznej Wypalenie Zawodowe na
Celowniku, ktéra zorganizowana zo-
stata przez Zwigzek Przedsiebiorcow

i Pracodawcow. Wypalenie zawodo-
we stafo sie powszechnym proble-
mem naszych czasow, dotykajgcym
ludzi na catym sSwiecie, niezaleznie od
branzy, stanowiska czy poziomu do-
Swiadczenia. Coraz czesciej styszymy
o tym, jak dtugotrwaty stres, nadmiar
obowigzkoéw, brak wsparcia i poczucie
bezsilnosci prowadzg do tego stanu.

15 wrzesnia — Dzien Prostaty

15 wrzesnia

Europejski
Dzien Prostaty

W LN

Europejski Dzien Prostaty zostat usta-
nowiony przez Europejskie Towarzy-
stwo Urologiczne (European Associa-
tion of Urology — EAU). Obchodzony
byt po raz pierwszy 15 wrzesnia 2006
roku. Jego celem jest zwiekszenie
spotecznej Swiadomosci na temat
chordéb gruczotu krokowego oraz
zachecenie mezczyzn do aktywnej
profilaktyki.

17 wrzeénia — Swiatowy Dzien
Bezpieczenstwa Pacjenta

Swiatowy Dzien Bezpieczenstwa
Pacjenta zostat ustanowiony przez
WHO w 2019, a celem jego obcho-
déw jest wzrost Swiadomosci zna-
czenia bezpieczenstwa pacjentow
oraz zwiekszenie zaangazowania
spoteczenstwa w bezpieczenstwo
opieki zdrowotnej.

19 wrzesnia — Dzien Pracownikow
Stuzby BHP
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19 wrzesnia pracownicy stuzby BHP
obchodza swoje swieto, ktdre zosta-
to ustanowione w 2010 r. Pracowni-
cy stuzby bezpieczenstwa i higieny
pracy odgrywaja szczegdlnie wazng
role w zaktadach pracy.

Trzecia sobota wrzesnia —
Swiatowy Dzien Dawcy Szpiku

Swiatowy Dzier Dawcy Szpiku (World
Marrow Donor Day) obchodzony jest
na catym swiecie w kazdga trzecia
sobote wrze$nia z inicjatywy Swia-
towego Stowarzyszenia Dawcoéw
Szpiku — najwiekszej organizacji
zajmujacej sie opieka nad dawcami
i udzielajacej informacji utatwiaja-
cych proces poszukiwania. Gtow-
nym celem Swiatowego Dnia Dawcy
Szpiku jest podziekowanie wszyst-
kim darczyncom na catym sSwiecie.
Celem drugorzednym obchodéw
tego Swieta jest podniesienie Swia-
domosci ogotu spoteczenstwa na
temat roli bycia dawcg komoérek
macierzystych oraz wptywu przesz-
czepu komoérek macierzystych krwi
na zycie pacjentow.

21 wrzeénia - Swiatowy Dzien
Choroby Alzheimera

Swiatowy Dzier Choroby Alzheime-
ra po raz pierwszy byt obchodzony
w 1994 roku, w 10 rocznice istnienia
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miedzynarodowej organizacji Al-
zheimer Disease International (ADI).
Gtéwnym celem obchodéw Swiato-
wego Dnia Choroby Alzheimera jest
podnoszenie Swiadomosci spofecznej
oraz zwalczanie stygmatyzacji choro-
by i chorych. Od 2001 roku wrzesien
zostat ogtoszony Swiatowym Miesia-
cem Choroby Alzheimera.

23 wrzesnia — Miedzynarodowy
Dzien Jezykéw Migowych

International Day
of Sign Languages

W 2017 roku Organizacja Narodow
Zjednoczonych ustanowita dzien 23
wrzesnia Dniem Jezykéw Migowych
w celu zwrécenia uwagi na ochrone
tozsamosci i réznorodnosci kultu-
rowej Gtuchych, ktérzy na co dzien
komunikuja sie wieloma jezykami
migowymi.

25 wrzesnia — Swiatowy
Dzien Farmaceuty

DZIEN

Swiatowy Dzierr Farmaceuty obcho-
dzony jest corocznie 25 wrzesnia.
Swieto to zostato ustanowione przez
Miedzynarodowgq Federacje Farma-

ceutyczng w celu zwrécenia uwagi
na kluczowa role, jaka farmaceuci
odgrywaja w systemach opieki zdro-
wotnej na catym sSwiecie.

26 wrzesnia — 0goélnopolski
Dzien Aptekarza

26 WRZESNIA
OGOLNOPOLSKI
DZIEN APTEKARZA

@m::m‘..—

Ogodlnopolskie Swieto Aptekarzy
obchodzimy w dniu imienin sw. Ko-
smy i Damiana, patronow aptekarzy.
Swieto to jest dobrg okazja do tego,
by odznaczy¢ zastuzonych przedsta-
wicieli tego zawodu.

29 wrzesnia — Dzien Hipochondryka

29 wrzesnia obchodzony jest Dzien
Hipochondryka. Swieto to zostato
ustanowione na znak solidarnosci
z osobami cierpigcymi na hipochon-
drie. Choroba ta dotyka od 4 do 6%
populacji, a diagnozowana jest juz
u 0séb w wieku 20-30 lat.

Ostatnia niedziela wrzesnia -
Swiatowy Dzien Serca

Swiatowy Dzien Serca to miedzyna-
rodowa inicjatywa zapoczatkowana
w 2000 roku przez Swiatowg Fede-
racje Serca (World Heart Federation)
przy wsparciu Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO). Choroby sercowo
-naczyniowe (CVD) sg jedna z gtéw-
nych przyczyn zgonéw na Swiecie,
dlatego tak wazne jest podnoszenie

SWIATOWY
DZIEN =
SERCA '®4

swiadomosci i profilaktyka. W Pol-
sce wydarzenie organizowane jest
od 2002 roku przez Polskie Towarzy-
stwo Kardiologiczne.

Ostatnia niedziela wrzesnia -
Miedzynarodowy
Dzien Niestyszacych

Miedzynarodowy Dzien Gtuchych i Je-
zyka Migowego, zwany rowniez Mie-
dzynarodowym Dniem Niestyszgcych,
obchodzony jest co roku w ostatnig
niedziele wrzesnia. Swieto to, usta-
nowione przez Swiatowa Federacje
Gtuchych (WFD) w 1958 roku, ma
na celu zwrdcenie uwagi na kwestie
zwigzane z prawami, osiggnieciami
i wyzwaniami oséb niestyszacych na
catym Swiecie.

Matgorzata Dworzariska

Opracowano na podstawie:

https://www.gov.pl
https://pl.wikipedia.org
https://www.kalbi.pl
https://mojekalendarze.pl
http://kalendarzswiatnietypowych.pl
https://bimkal.pl/kalendarz
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V4 ,?
Pozwalac , zakazywac?

CZY ZINASZ? CZY WIESZ? < 0 korzySciach i zagrozeniach wynikajgcych z korzystania ze Swiata cyfrowego

iele rodzin smartfony,
tablety czy telewizo-
ry wykorzystuje jako
towarzyszy dnia co-
dziennego: przypominaja o waznych
wydarzeniach, budza, pomagaja
w myciu zebdw, liczg kroki, mierza
tetno. Rzeczywistos¢ bez wysokich
technologii praktycznie nie istnigje.
Wielu rodzicéw zastanawia sie, jak
chroni¢ dzieci przed zagrozeniami
Swiata cyfrowego, jak zapewnic bez-
pieczenstwo i dbac o ich prawidtowy
rozwoj. ,,Gtosom krytycznym odpo-
wiadaja zwolennicy korzystania z wy-
sokich technologii, podajac dowody
anegdotyczne: moje dziecko nauczy-
to sie $piewac po angielsku; a moje
dzieki bajkom wie, skad sie bierze
deszcz; moje oglada dobranocke
przed snem i przesypia cate noce"".

Dlaczego juz najmtodsze dzieci na-
gminnie uzywajg urzadzen mobil-
nych? Kazde dziecko potrzebuje
bliskosci rodzicow i ich uwagi. Bywa
tak, ze dzieci, korzystajac z urzadzen
mobilnych wynagradzajg sobie brak
zainteresowania ze strony rodzicow
i poswiecanego im czasu. Urzadze-
nie staje sie najlepszym przyjacie-
lem dziecka, jest zawsze dostepne,
nie odmawia wspoélnego spedzenia
czasu. Ponadto komputer, smartfon
lub telewizja stajg sie idealnym spo-
sobem na nude. Dzisiejsze dzieci nie
muszg sie stara¢, by produktywnie
zajac sobie wolny czas i nie pobu-
dzad swej wyobrazni, aby stworzy¢
nowg zabawe. Dla wielu os6b doro-
stych jest to sytuacja utatwiajaca co-

Technologie informacyjno-

-komunikacyjne,
wykorzystywane

w sposob przemyslany
i odpowiedzialny moga
stac sie wartosciowym
narzedziem uczenia sie
i rzetelnym zrédtem

informacji o Swiecie.

dzienne domowe zycie, gdyz dzieci
zajete telefonem nie potrzebujg od
rodzicow szczegoélnego zaangazo-
wania. Dorosli jednak powinni za-
stanowic sie, jakie konsekwencje
wynikaja z tego stanu rzeczy, jakie
beda tego skutki oraz pamieta¢, ze
relacje z dzieckiem sg podstawg do
wzajemnej wspotpracy. Niestety te
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dzieci, ktoére duzo czasu spedzaja
przed ekranem narazone sg na réz-
ne przecigzenia, ktére w efekcie nie
stuzg rozwojowi potencjatu intelek-
tualnego?.

W wielu domach telewizor wtaczo-
ny jest przez caty dzien, nawet jezeli
w danym momencie nikt nie ogla-
da filmu, w tle zawsze stychad jakis
dzwiek. JesteSmy przyzwyczajeni do
ciggtego przebywania w hatasie, do
bycia narazanymi na bodzce, kto-
rych czesto nawet nie zauwazamy.
Powoduje to, ze przestajemy ze soba
rozmawia¢, dziecko zamiast intere-
sowac sie rodzicami kieruje swoja
uwage na przekaz reklamowy, z cza-
sem przestaje dostrzegac wszystkie
elementy ogladanego obrazu. To
wyjasnia, dlaczego juz niemowleta
wyciszajg sie patrzac na ekran tele-
wizora. Ogladajac te ptaskie obrazy
nie zauwazaja, ze sa one pozbawio-
ne innych wymiardéw, nie mozna ich
dotkna¢ polisensorycznie: rekami,
ustami, jezykiem i w ten sposéb do-
petni¢ akt poznania. Poruszajacy sie
obraz widoczny na ptaskim ekranie
nie tworzy w umysle matego dziec-
ka istoty rzeczy takimi, jakimi one
sg, ale buduje nieprawdziwe Sciezki
poznawania $wiata.

Jedna z czesciej poruszanych kwestii
w zwigzku z naduzywaniem wysokich
technologii jest zagrozenie dla prawi-
dtowego rozwoju dziecka, ktéry to
rozwoj wymaga aktywnosci wszyst-
kich zmystéw oraz udziatu innych
0s6b w zyciu dziecka. Pozwala to na
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rozwijanie umiejetnosci poznaw-
czych, motorycznych i spotecznych.
Telewizja, komputery, tablety i smart-
fony nie zastapia kontaktow z rodzi-
cami lub réwiesnikami, wspdlnej za-
bawy z bliskimi, czytania ksigzek
i innych czynnosci, dzieki ktérym dzie-
i poznaja sSwiat. Czeste korzystanie
z urzadzen mobilnych moze powodo-
wac zaburzenia koncentracji. Na ko-
lejnych etapach rozwoju dzieci moze
to doprowadzi¢ do trudnosci w na-
uce czytania i pisania oraz nawigzy-
waniu kontaktéw spotecznych. Czas
spedzany przed ekranem, przede
wszystkim przed snem, Zle wptywa
na jakosc¢ snu, a dalej — na regeneracje
organizmu dziecka. Badania pokazuja
rowniez szkodliwos¢ urzadzen cyfro-
wych dla rozwijajacej sie gatki ocznej.
Prawdopodobne zte skutki dla moto-
ryki matej dzieci, czyli sprawnosci pal-
cow i rgk ma tez wodzenie palcami
po ekranach. Dzieci spedzajgce duzo
czasu online sg narazone na uzalez-
nienie, a coraz czesciej dotyczy to juz
kilkulatkéw. Zagrozenie uzaleznie-
niem jest czesto wzmacniane przez
rodzicéw poprzez nagradzanie dzieci
korzystaniem z urzadzen, zachecanie
do jedzenia czy wykonywania innych
codziennych czynnosci przy wiaczo-
nym tablecie lub smartfonie, uzywa-
nia ich do uspokajania dziecka, gdy
doswiadcza ono np. silnych emoc;ji.
Dzieci zas powinny od najmfodszych
lat uczyc sie rozpoznawania cudzych
i swoich emocji, sposobdw radzenia
sobie z nimi, rozmawiania, nazywa-
nia odczuwanych potrzeb, wymysla-
nia aktywnosci, ktére pomoga im
przezwyciezy¢ nude przy uwaznym
wsparciu i przewodnictwie rodzi-
coOWs.

O negatywnym wptywie czestego
korzystania ze $wiata cyfrowego na
rozwoj psychofizyczny dzieci moéwig

liczne badania. Powotujac sie na za-
graniczne wyniki badan M. Spitzer
stwierdzit, ze urzadzenia cyfrowe
w zaden sposdb nie s3 pomocne
przy wspieraniu rozwoju sfery ru-
chowej czy czuciowej matego dziec-
ka. Ponadto skutkiem korzystania
z mediéw przez mtodego odbiorce
jest stapianie sie fikcji z rzeczywisto-
$cig, co prowadzi do izolowania sie
od rowiesnikéw, a takze do nasilaja-
cych sie trudnosci w nawigzywaniu
relacji interpersonalnych®. Zbyt cze-
ste korzystanie z Internetu niesie za
sobg réwniez zagrozenie zwigzane
z pojawianiem sie niestosownych
tresci czy tez doswiadczaniem ak-
téw przemocy lub agresji w grach
komputerowych. Dzieci przenosza
te zachowania do swiata realnego.
Ponadto nieprzyjemna muzyka po-
chodzaca z danej aplikacji moze wy-
wotac u dziecka przerazenie czy lek.
W ,,Poradniku dla rodzicow” wyda-
nym przez Fundacje Edukacji Zdro-
wotnej i Psychoterapii czytamy, ze
dziecko, ktére za duzo czasu spedza
ze smartfonem:

FUNDACJA FORMY

a. trudniej nawiazuje relacje - roz-
mowy za pomocg komunika-
toréw nie zastapia prawdziwe;j
rozmowy, a czesto wrecz niszczg
wiezi i ograniczajg zasob stow-
nictwa dziecka;

b. gorzej sie czuje — smartfony
szkodzg zdrowiu fizycznemu
(nadwaga, wady postawy, krot-
kowzrocznos¢) i psychicznemu
(depresja, uzaleznienia);

¢. nieumiejetnie funkcjonuje
w spoteczenstwie — ,, smartfo-
ny niosg negatywne skutki dla
catego spoteczenstwa (gorsze
wyksztatcenie, mniejsza soli-
darnos¢, ostabienie zdolnosci
ksztattowania woli, gorsze zdro-
wie, niepozadane spotecznie
postawy: narcyzm, znieczulica,
poczucie osamotnienia)”®.

Nadmiar bodZcédw ptynacych z ekra-
nu odbija sie réwniez negatywnie
na zdrowiu psychicznym i fizycznym
dziecka, czesto powoduje u niego
zaburzenia mowy, pisania, rozdraz-
nienie. Prowadzone sg badania nad
zaleznoscig promieniowania elek-
tromagnetycznego emitowanego
z urzadzen a chorobami onkologicz-
nymi, uszkodzeniem pamieci czy nie-
ptodnoscia.

Technologie informacyjno-komuni-
kacyjne, wykorzystywane w sposéb
przemyslany i odpowiedzialny moga
stac sie wartosciowym narzedziem
uczenia sie i rzetelnym zrédtem in-
formacji o $wiecie. Bardzo wazny
jest nadzér oséb dorostych nad tym,
do czego dziecko ma dostep w sieci.
Uzytkowanie mediow elektronicznych
przyniesie rozwojowi dziecka pozy-
tywne efekty tylko wtedy, gdy beda
one wiasciwie wykorzystywane przez
jego srodowisko wychowawcze.
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Ponizej znajdziecie najwazniejsze
i moim zdaniem najbardziej pozy-
tywne przyktady wykorzystywania
Internetu.

1. Zasoby Internetu to skarbnica
wiedzy na kazdy temat;

2. Wspieranie roznych form eduka-
¢ji poprzez udostepnianie infor-
macji i najnowszej wiedzy;

3. Mozliwos¢ zaoszczedzenia czasu
i pieniedzy dzieki zakupom In-
ternetowym, dostepowi do elek-
tronicznych ustug pocztowych,
bankowych czy urzedowych;

4. Zwiekszenie poczucia bezpie-
czenstwa poprzez mozliwos¢
szybkiego wezwania policji czy
pogotowia przez dostepne nu-
mery alarmowe oraz zebrania
dowodéw w postaci zdjecia czy
filmu;

5. Mozliwos¢ rozwijania pasji, hob-
by, zainteresowan i dzielenia sie
nimi z pozostatymi uzytkowni-
kami sieci;

6. Mozliwos¢ komunikacji z najbliz-
szymi i uczestniczenia w eduka-
¢ji na odlegtos¢;

7. Mozliwos¢ poznania cieka-
wych ludzi, co jest szczegdlnie
wazne dla os6b pozostajacych
w domu, nie mogacych z niego
samodzielnie wychodzi¢;

8. Mozliwos¢ bycia nie tylko od-
biorca, lecz takze nadawcgy i ak-
torem tresci internetowych;

9. Pozytywny wptyw na zdrowie
i dfugos¢ zycia cztowieka dzieki
aplikacjom kontrolujgcym stan
naszego zdrowia oraz dbajgcym
0 bezpieczenstwo oséb star-
szych i chorych;

Tabela nr 1. Wieloptaszczyznowy wptyw TIK na rozwdj dzieci

10. Wiekszy dostep do kultury®.

Jak wida¢ wykorzystywanie TIK
wsrod dzieci moze by¢ zaréwno za-
grozeniem jak i ma swoje pozytywne
strony. Dzieci majg szanse na rozwdj
w wielu pfaszczyznach, np. poznaw-
czej, spotecznej, fizycznej lub moto-
rycznej.

Klaudia Borecka
— mgr pedagogiki specjalnej

Artykut zostat opracowany na podstawie
pracy magisterskiej ,, Wptyw wysokich tech-
nologii na rozwo6j mowy dziecka” napisanej
pod kierunkiem dr Iwony Bottu¢ na Wydziale
Nauk Humanistycznych i Administracji Kate-
dry Pedagogiki w Powszechnej Wyzszej Szkole
Humanistycznej ,,Pomerania” w Koscierzynie.

Zrédto: Opracowanie wiasne

Rozwdj poznawczy

Rozwdj fizyczny i motoryczny

Aktywizacja podczas zabawy

Wykorzystywanie TIK do korygowania wad postawy

Przezywanie przez dzieci innowacyjnych doswiadczen
wizualnych, dostarczanie duzej ilosci nowych informacgiji

sprawnoscig

Wykorzystywanie TIK do pracy z dzie¢mi z ograniczong

rozwijanie alfabetyzacji medialnej

Stymulacja do nauki pisania i logicznego myslenia,

Budowanie u dziecka postaw empatycznych

Mozliwos¢ pracy w indywidualnym tempie
oraz dokumentowania swoich postepéw i osiggnie

Szanse dla rozwoju spotecznego i emocjonalnego

odpowiadania o wtasnej aktywnosci

Sktanianie do rozmoéw, stawiania pytan, dyskusji,

Mozliwos$¢ archiwizowania wytworéw dzieci

Niwelowanie nieréwnosci np. w przypadku
zamieszkiwania w matych miejscowosciach

Mozliwos¢ nagradzania sukcesow dziecka poprzez
stosowanie systemow motywacyjnych

1 K. Sindrewicz, Dziecinstwo w cyfrowym
sSwiecie. O wptywie wysokich technologii
na rozwdj i komunikacje dzieci, Strefa Lo-
gopedy, Wiedza i Praktyka, Warszawa, s. 4.

2 J. Nowak, Nadmierne korzystanie z urza-
dzers mobilnych wsréd dzieci, Studia Edu-
kacyjne NR 51/2018, wyd. UAM, Poznan
2018, s. 472-473.

3 t. Wojtasik, E. Dziemidowicz, Urzadzenia
ekranowe w rekach dzieci w wieku 0-6
lat — zagrozenia, szanse, postulaty profi-
laktyczne, Fundacja Dajemy Dzieciom Site,
Dziecko Krzywdzone. Teoria, badania,
praktyka, Vol. 18 Nr 2, 2019, s. 110.

4 M. Spitzer, Cyberchoroby, Dobra Literatu-
ra, Stupsk 2016, s. 25-26.
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5 B. Biatecka, A. M. Gil, Dzieci w wirtualnej
sieci. Poradnik dla rodzicéw, Fundacja
Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii, Po-
znan 2022, s. 5.

6 M. Debski, Jak odpowiedzialnie i bezpiecz-
nie korzystac z urzadzen cyfrowych — po-
radnik, Gdanskie Wydawnictwo Psycholo-
giczne, Gdansk 2018, s. 26.
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Starosc

o POLSKU

OKIEM EKSPERTA < Propozycja reformy systemu opieki nad osobami starszymi — cz. 4

Publikowany tekst jest czwartq czescia
wiekszej catosci - raportu opracowa-
nego przez dr Rafata Bakalarczyka,
a wydanego przez Centrum Analiz
Klubu Jagiellonskiego we wspoétpracy
z Instytutem Polityki Senioralnej - Se-
nior Hub (Krakéw-Warszawa 2021),
wspotfinansowanego przez Narodowy
Instytut Wolnosci — Centrum Rozwoju
Spotfeczenstwa Obywatelskiego ze
srodkéw Programu Rozwoju Organi-
zacji Obywatelskich na lata 2018-2030.
Utwor ten jest udostepniony na li-
cencji Creative Commons Uznanie
Autorstwa 4.0 Miedzynarodowe.
Zostat pobrany ze strony https://klu-
bjagiellonski.pl/publikacje/starosc-po
-polsku-propozycja-reformy-systemu
-opieki-nad-osobami-starszymi/.

Sytuacja materialna
0s06b starszych

a mozliwos$¢ zaspokaja-

nia potrzeb opiekunczych

wpiywa takze sytuacja

ekonomiczna seniorow.
Czesc¢ 0s6b starszych, chod nie nale-
z3 one w Polsce do grup szczegdlnie
zagrozonych ubéstwem w poréw-
naniu z innymi grupami wiekowymi,
faktycznie zyje w niedostatku, nie-
kiedy skrajnym. W 2019 r. poziom
zagrozenia ubostwem wsrdd senio-
réw wyniost 3,6%'. Odsetek osob
zagrozonych skrajnym ubdstwem lub
zyjacych ponizej putapu minimum
egzystencji nie powinien jednak
stanowic jedynego kryterium opisu
sytuacji spoteczno-ekonomicznej se-
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niorow. Zasadne jest wielowymiaro-
we spojrzenie na zjawisko ubdstwa
0s6b starszych, z uwzglednieniem
wymiaru ekonomicznego, instytucjo-
nalnego i psychospotecznego?. Nie-
korzystna sytuacja dochodowa sta-
nowi bowiem bardzo istotny czynnik
rzutujacy na mozliwosci zaspokaja-
nia potrzeb opiekunczych, zwtaszcza

Poprzednie czesci
raportu przeczytasz
we wczesniejszych
numerach kwartalnika
«Niezwyciezeni”.
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w warunkach komercyjnych. Wiele
0s0b starszych nie jest w stanie na-
bywac ustugi prywatnej opieki ze
wzgledu na niewystarczajgce docho-
dy, co grozi albo niezaspokojeniem
tych potrzeb w nalezytym zakresie,
albo zaspokajaniem ich przy udziale
sektora pomocy spotecznej lub naj-
blizszych. Ten ostatni scenariusz nie-
kiedy pocigga za sobg koniecznos¢
rezygnacji z pracy opiekuna lub ogra-
niczenie jej wymiaru, co dodatkowo
przyczynia sie do pogorszenia sytu-
acji ekonomicznej rodziny/gospo-
darstwa domowego. Jesli zas chodzi
o zaspokajanie potrzeb opiekunczych
za posrednictwem pomocy spotfecz-
nej, to analogicznie jak w przypadku
ustug prywatnych odbywa sie to cze-
sto odptatnie (jedynie osoby, ktore
nie przekraczaja progu dochodowe-
go z pomocy spotecznej, pobierajg te
Swiadczenia nieodptatnie)?.

Na warunki zycia poza wymiarem
dochodowym wptywa takze sytuacja
mieszkaniowa. Wiele oséb starszych
zyje w mieszkaniach przeludnionych.
Wskaznik przeludnienia (overcrow-
ding rate) dotyka wielu polskich se-
niorow?, ktdrzy czesto zyjg z innymi
osobami z mtodszych pokolen®. Ma
to, co prawda, swoje negatywne
konsekwencje w dobie walki z pan-
demig (trudnosci z dystansowaniem
spotecznym), ale poza tym kontek-
stem sytuacja ta niesie pewne korzy-
$ci. Biorac jednak pod uwage fakt, ze
zjawisko to czesto wymuszone jest
trudna sytuacjg mtodszych generacji
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na rynku mieszkaniowym, mozna
stwierdzi¢, ze przebywanie wielu lu-
dzi na zbyt matej przestrzeni bywa
zarzewiem napiec i konfliktow.

Z drugiej strony czes¢ osob starszych
zyje w gospodarstwach jednoosobo-
wych. Moga by¢ to takze mieszkania/
domy, w ktérych niegdys przebywa-
li z pozostatymi cztonkami rodziny.
Gdy zostaja na staros¢ osamotnie-
ni, moga miec trudnosci zaréwno
z uregulowaniem wszystkich optat,
jak i po prostu z prowadzeniem go-
spodarstwa domowego. Trudnosci
z utrzymaniem, zaopatrzeniem czy
ogrzewaniem lokum zamieszkiwa-
nego przez samotng osobe starszg
wystepuja szczegoélnie na terenach
wiejskich. Z kolei w miastach czes¢
mieszkan umieszczonych na wyz-
szych kondygnacjach starego bu-
downictwa bez wind moze stanowi¢
trudnos¢ dla os6b o ograniczonej
sprawnosci ruchowej (w literaturze
ukut sie nawet termin ,,wieznidéw
czwartego pietra”®).

Co wiecej, samo lokum mieszkalne
bywa niedostosowane architekto-
nicznie do potrzeb oséb o ograni-
czonej sprawnosci. Tymczasem do-
stosowanie przestrzeni mieszkalnej
i budownictwa do potrzeb oséb
z niepetnosprawnosciami’ stanowi
istotne wyzwanie, jesli zalezy nam
na utrzymaniu przez osoby starsze
mozliwosci jak najdtuzszego pozo-
stawania w warunkach domowych,
co zreszta jest najczesciej wskazy-
wane w badaniach jako preferowa-
na opcja spedzania starosci. Niewy-
kluczone, ze zalgzkiem zmian w tym
zakresie® bedzie z jednej strony juz
dziatajacy wieloletni program ,,Do-
stepnos¢+"?, z drugiej za$ przyjecie
i realizacja bedacej na razie w fazie

Pigta czes¢ raportu
przeczytasz w kolejnym
numerze kwartalnika
«Niezwyciezeni”.

projektowania strategii deinstytu-
cjonalizacji wsparcia réoznych grup.
W ramach tej ostatniej waznym ele-
mentem powinno by¢ mieszkalnic-
two wspomagane, ktére polega na
taczeniu ustug mieszkaniowych ze
wsparciem ustugowym powalaja-
cym na funkcjonowanie w spotecz-
nosci lokalnej zamiast instytucji.

Warto doda¢, ze obydwa mecha-
nizmy, tj. program ,Dostepnos$¢+"
i deinstytucjonalizacja, sq obec-
nie w czesci umocowane zaréwno
w krajowych, jak i unijnych mechani-
zmach finansowych. To zewnetrzne
osadzenie dziatan uzaleznia wpraw-
dzie polityke od proceséw i zasobow
zewnetrznych wobec tego, czym
dysponuje polskie panstwo, ale i za-
korzenia jg w szerszym kontekscie,
co moze dawac nadzieje na wieksza
trwatos¢ tych inicjatyw.

dr Rafat Bakalarczyk

— ekspert Centrum Analiz Klubu
Jagiellonskiego ds. polityki
spotecznej, dyrektor ds. badan
spotecznych Instytutu Polityki
Senioralnej. W latach 2018-2020
cztonek komisji ekspertow ds.
0s0b starszych przy Rzeczniku
Praw Obywatelskich. Doktor
nauk o polityce publicznej,
wspétredaktor naczelny pisma
.Polityka senioralna”, dziatacz
spoteczny, publicysta
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Zob. GUS, Zasieg ubdstwa ekonomiczne-
go w Polsce w 2019, dostep online, ht-
tps://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/wa-
runki-zycia/ubostwo-pomoc-spoleczna/
zasieg-ubostwa-ekonomicznego-w-pol-
sce-w-2019-roku,14,7.html, dostep dnia
09.02.2021.

Zob. Szarfenberg A., Szarfenberg R., Wie-
lowymiarowe ubdstwo senioralne, dostep
online, http://wrzos.org.pl/download/Ubo-
stwo%200s0b%20starszych%20eksperty-
2a%202020.pdf, dostep dnia 09.03.2021.
Prég dochodowy to w 2020 r. to 701 zt
netto dla osoby zyjgcej samodzielnie i 528
netto na osobe dla zyjacych w wielooso-
bowych gospodarstwach domowych 14
Zob. Eurostat, Ageing Europe. Looking at
the lives of older people on the EU, Luk-
semburg 2019.

Zob. Eurostat, Ageing Europe. Looking at
the lives of older people on the EU, Luk-
semburg 2019.

Zob. Myck M., Oczkowska M., Trzcinski K.,
Bezpieczenstwo oséb starszych w czasie
pandemii Covid-19: sytuacja mieszkanio-
wa 0s6b w wieku 65+ w Polsce na tle in-
nych krajow Europy, dostep online, https:/
cenea.org.pl/wp-content/uploads/2020/04/
komentarz_20200421.pdf, dostep dnia
09.03.2021.

Zob. Wotkanowska-Kotodziej E., Wiez-
niowie czwartego pietra, dostep online,
https://magazynpismo.pl/rzeczywistosc/
reportaz/wiezniowie-czwartego-pietra/,
dostep dnia 09.03.2021.

W polskim ustawodawstwie sq przewi-
dziane mozliwosci uzyskania czesciowej
refundacji adaptacji pomieszczen do po-
trzeb 0s6b z niepetnosprawnosciami. S to
srodki przyznawane w ramach Panstwo-
wego Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepet-
nosprawnych. Istnieje jednak limit pozio-
mu refundacji, co czyni je niedostepnymi
dla os6b o ograniczonych dochodach.
Przyktadowo w ramach programu ,,Dostep-
nosé¢+", a konkretnie w ramach Funduszu
Dostepnosci, juz teraz istniejg mozliwosci
np. starania sie o likwidacje niektérych ba-
rier w budynkach mieszkalnych, np. braku
windy.

Zob. Rozanski M., 10 krokéw do wolno-
sci. Jak zdoby¢ pienigdze na instalacje
windy w budynku mieszkalnym? — niepel-
nosprawni.pl, dostep online, http://www.
niepelnosprawni.pl/ledge/x/1269072?fbc-
lid=IwAR210KUZ90fhCkoulTB3LaC-mjTY-
gnUVPILKk8-NiWfRhJRBNr-19nu7mQrQ,
dostep dnia 13.12.2020.
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