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Wydarzenia

Sprawozdanie z IV
Forum Uczelnianych
Pethomocnikéw ds. Osob
z Niepetnosprawnosciami

Emilia Wieczorek

W dniach 27-28 lutego 2019 roku na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Pozna-
niu odbyto sie IV Forum Uczelnianych Petnomocnikdw ds. Osob z Niepetnosprawnoscia-
mi, ktorego temat brzmiat: ,Innowacyjne rozwigzania we wspieraniu 0sdb z niepetno-
sprawnosciami w szkolnictwie wyzszym”. Wydarzenie zostato zorganizowane przez pro-
cownikéw Biura UAM ds. Studentdw z Niepetnosprawnosciami oraz Zrzeszenie Studentow
Niepetnosprawnych UAM ,Ad Astra’.

Dzieki uprzejmosci dziekana
Wydziatu Historycznego prof. Ka-
zimierza Ilskiego przedstawicie-
le 25 uczelni w Polsce obradowali
w budynku Collegium Historicum-
miejscu catkowicie dostepnym
i przystosowanym dla oséb z nie-
pelnosprawnosciami. Patronat nad
tegoroczna edycja objeli: Jego Ma-
gnificencja Rektor UAM prof. dr hab.
Andrzej Lesicki, Komisja KRASP ds.
Wyréwnywania Szans Edukacy-
jnych, Pelnomocnik Rzadu ds. Oséb
Niepelnosprawnych Krzysztof Ste-
fan Michatkiewicz, Prezydent Mia-
sta Poznania Jacek Jaskowiak, a
takze Marszalek Wojewddztwa
Wielkopolskiego Marek WozZniak.
Patronatu medialnego udzielity
portal Niepelnosprawni.pl oraz ma-
gazyn Zycie Uniwersyteckie.

Forum Pelomocnikow jest

Fot. K. Osdbka

szkot wyzszych dla 0sob z roznymi nia 0séb z niepelnosprawnosciami

corocznym spotkaniem praco-
wnikow wielu polskich uczelni,
W czasie ktdrego omawiane s3 za-
gadnienia zwigzane z dostepnoscia

niepelnosprawnosciami. Stale do-
konujace sie na plaszczyznie szko-
Inictwa wyzszego przemiany po-
woduja, iz specyfika funkcjonowa-

w obrebie szkolnictwa wyzszego
wymaga wnioskow, ktére pozwolg
oddzialywaé¢ na ogoélnouniwersy-
tecka rzeczywistosc.
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Poczawszy od 2011 roku konfe-
rencje i spotkania Pelnomocnikow
na poznanskim Uniwersytecie sa
postrzegane jako miejsce mery-
torycznej dyskusji na wysokim
poziomie oraz transferu wiedzy
pomiedzy uczelniami z catego kra-
ju. Znaczaca role tych wydarzen
podkreslita Prorektor ds. stude-
nckim Profesor dr hab. Bogumi-
la Kaniewska. Pierwsza prelekcja
prof. dr hab. Janiny Filek z Uni-
wersytetu Ekonomicznego w Kra-
kowie pt.: ,Wytyczne w sprawie
wykorzystania dotacji na stwa-
rzanie warunkow osobom z niepe-
Inosprawnosciami” pozwolila na
wymiane cennych doswiadczen
i spostrzezen w zakresie tworzenia
warunkow studentom z niepelno-
sprawnosciami, w tym takze przy-
jezdzajagcym na studia do Polski
Z zagranicy.

Nastepnie  uczestnicy  brali
udziat w wybranych sesjach te-
matycznych. Przygotowane przez
organizatorow sesje koncentrowa-
ly sie na czterech ptaszczyznach.
Sesja pierwsza zatytulowana ,Jak
zorganizowaé¢ efektywne wspa-
rcie na uczelni? 7 podstawowych
zasad wsparcia  wlgczajacego
i wdrazanie procedur na uczelni’
prowadzona byta przez Pana Pawia
Wdowika z Uniwersytetu Warsza-
wskiego oraz Panig Anne Rutz z Uni-
wersytetu im. Adama Mickiewicza
w Poznaniu. Sesja druga podejmo-
wata niezmiernie istotng tematyke
,Opiniowanie obiektow pod katem
dostepnosci oraz procedury ewa-
kuacji a potrzeby 0sob z niepelno-

i

sprawnosciami” — Ireneusz Bialek,
Malgorzata Perdeus - Biatek Uni-
wersytet Jagiellonski. Trzeci blok
tematyczny koncentrowal sie na
,2Modelu wspierania studentéow ze
spektrum autyzmu” - prowadzit go
Krzysztof Osébka z Uniwersytetu
im. Adama Mickiewicza w Pozna-
niu. Ostatnia sesja pierwszego dnia
IV Forum dotyczyla tematu: ,Na-
uczanie jezykoéw obcych 0sob z nie-
pelnosprawnosciami sensoryczny-
mi”, ktorg przygotowali Pani Beata
Gulati - reprezentantka Uniwer-
sytetu  Przyrodniczo-Humanisty-
cznego w Siedlcach wraz z Panem
prof. Bogustawem Markiem z Kato-
lickiego Uniwersytetu Lubelskiego.
Oficjalna pierwsza czes¢ wydarze-
nia zakonczylo podsumowanie se-
sji tematycznych w Auli im. prof.
Gerarda Labudy. Uczestnicy zostali
nastepnie zaproszeni do zwiedza-
nia Muzeum Bramy Poznania.

Drugi dzien IV Forum Uczel-
nianych Pelnomocnikéw ds. Oséb
Z Niepelnosprawnosciami roz-
poczat sie od otwartego posie-
dzenia Komisji KRASP ds. Wy-
rownywania Szans Edukacyjnych.
Omowione zostaly nowe realia
w finansowaniu wsparcia 0s6b
Z niepelosprawnosciami, ja-
kie niesie za sobga obecna trans-
formacja szkolnictwa wyzszego
wynikajgcazwdrozenia Ustawy 2.0.
Spotkanie to odbyto sie z udziatem
Pana Mariusza Zielonki — Zastepcy
Dyrektora Departamentu Budze-
tu i Finanséw Ministerstwa Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego.

Zwienczenie forum stanowi-

to spotkanie z ekspertkami i eks-
pertem z Narodowego Centrum
Badan i Rozwoju poswiecone pro-
gramowi ,Uczelnia dostepna”
z Panem Piotrem Krasinskim - Dy-
rektorem Dzialu Rozwoju Kadry
Naukowej oraz z Paniami Anng
Marciniak i Justyng Witek.

Organizowane przez Biuro ds.
Studentow 2z Niepelnosprawno-
dciami wydarzenie ma charakter
cykliczny. Forum wpisato sie juz
na stale w coroczny kalendarz spo-
tkan Pelnomocnikow z wielu pols-
kich uczelni. Kolejny raz, z duzym
sukcesem, organizatorzy stworzyli
ptaszczyzne do dyskusji, wymiany
wiedzy i doswiadczen. Wszystko
to w celu polepszania warunkow
studiowania i prowadzenia dzia-
lalnosci naukowej przez osoby
Z niepelnosprawnoscia w szkolni-
ctwie wyzszym.

Emilia Wieczorek

Doktorantka na Wydziale Studiow
Edukacyjnych Uniwersytetu im.
Adama Mickiewicza
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Alfabet Lorma
| alternatywne sposoby
komunikaciji.
Refleksje z XIX Dni
Integracji w Siedlach

Pelnomocnik Rektora PL ds. Oséb Niepelnosprawnych,
psycholog, coach, trener umiejetnosci interpersonalnych

,Milczenie spowodowane brakiem mowy nigdy nie jest
zlotem. Wszyscy mamy polrzebe porozumiewania Sig
I kontaktowania ze soba nawzajem-nie tylko jednym spo-
sobem, lecz na wszystkie mozliwe sposoby. Jest fo po-
dstawowa ludzka potrzeba, podstawowe ludzkie prawo. Co
wigecej - jest to podstawowa ludzka sita” (Williams, 2000).

Jak co roku dostaliSmy zaproszenie od przyjaciot z Centrum Ksztatcenia i Rehabilitacii
Osbb Niepetnosprawnych Uniwersytetu Przyrodniczo-Humanistycznego w Siedicach na
Dni Integracji. To wielkie wydarzenie Srodowiska akademickiego, nauczycieli, rodzin, dzie-
ci, studentdw, terapeutéw i rehabilitantdw odbywa sie juz po raz dziewietnasty. | jak co
roku obfitowato w niezwykle ciekawe imprezy towarzyszqce, m.in. Festiwal Piosenki Inte-
raktywnej (wykonywanej przez osoby niestyszqce w jezyku alternatywnym, np. migowym),
konkurs plastyczny dla ucznidw na najfajniejszq zabawke dla dziecka z zespotem Aspe-
rgera czy warsztaty bebniarskie. C/ou wydarzenia stanowity jednakze moim zdaniem
bardzo wartoéciowe szkolenia dla studentéw (m.in. pedagogiki), nauczycieli akademi-
ckich i zaproszonych gosci z innych uczelni dotyczqce alternatywnych sposobéw komuni-
kacji (AAC-Augmentative and Alternative Communication).

mowy i jezyka oraz gwarantuje zastepczy sposob po-
rozumiewania sie, gdy osoba nie zaczyna moéwic. Uzy-

AAC czyli moc komunikacji

Czym wtasciwie jest komunikacja alternatywna
i wspomagajaca (AAC)? Najogdlniej — jest to grupa me-
tod wspierajacych komunikacje oséb majacych tru-
dnosci w werbalnym porozumiewaniu sie. Komuni-
kacja alternatywna znajduje zastosowanie, gdy osoba
komunikuje sie bezposrednio, twarza w twarz, inaczej
niz za pomocq mowy, np.: w oparciu o znaki manualne,
znaki graficzne, pismo. Komunikacja wspomagajaca
wzmacnia i/lub uzupelnia mowe, pomaga w rozwoju

tkownicy AAC to m.in. dzieci z opdZnionym rozwojem
mowy, osoby z afazja motoryczng (utrata zdolnosci
mowy), osoby, ktére mdéwig, ale ich artykulacja jest
niezrozumiata dla otoczenia, osoby gluchoniewidome,
osoby, ktore majg problem z rozumieniem mowy (0so-
by z autyzmem, niepelnosprawnoscig intelektualna,
zaburzeniami stuchu).

Alternatywnych systemdéw porozumiewania sie
jest bardzo wiele, a wielu uzytkownikow AAC Kkorzy-
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Fot. K. Niewegtowski

sta na co dzien z kombinacji roznych systemow, w za-
leznosci od swoich potrzeb, mozliwosci i preferencji.
Najczesciej spotykane systemy to:

. Jezyk migowy;

. Gesty naturalne;

. MAKATON - system znakow graficznych;

. PIC - piktogramy (system znakéw obrakoych);

. PCS - Picture Communication Symbols

(kolorowe symbole obrazkowe);

. Alfabet Lorma (alfabet palcowy, daktylografia).

Poniewaz w trakcie XIX Dni Integracji wzietam ud-
zial w warsztacie przyblizajgcym ten ostatni sposob
komunikacji, ponizej przyjrze sie wtasnie idei poro-
Zumiewania sie za pomoca alfabetu Lorma.

W ciemnych, cichym swiecie

Alfabet Lorma to alfabet o0séb gluchoniewido-
mych. Zostat stworzony w XIX w. przez Hieronymusa
Lorma, austriackiego pisarza i filozofa, ktory bedac
osobg staboslyszacg, dos¢ wczesnie stracit takze
wzrok. By porozumiewac sie z corka, ktora sie nim
opiekowata, wymyslit alfabet palcowy, ztozony ze
znakow daktylograficznych.

Lorm polega na kresleniu linii lub stawianiu
punktéw na dloni. MozZe to by¢é jej wewnetrzna badz
zewnetrzna strona. Reka moze by¢ prawa lub lewa.
Osoba ,,mowigca” dotyka wybranych miejsc na dioni
»shuchajgcego” lub kresli na niej proste ksztatty. Pisze-
my jednym palcem albo - gdy osiaggniemy juz duza
biegtosd¢ - wszystkimi na raz.

'y aon
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Przyktadowo:

. literom A, E, I, O, U odpowiadaja punkty na
opuszkach palcéw. Cheace ,,wymowic¢” dang
litere po prostu dotykamy osoby gtuchonie-
widomej w danym punkcie dioni;

. litera Y to linia pozioma przecinajgca palce;
. litera S to narysowanie kotka we wnetrzu
dtoni.

W Lormie mamy réwniez polskie znaki (z, 6, e, ch
itp.), a wiec trzeba pisaé ortograficznie. Istniejg tez
znaki przestankowe, znaki zapytania i komunikaty -
potwierdzenie, zaprzeczenie, zamazanie btedu itp.

Zalety Lorma

Dla tych, ktérzy nie widza i nie stysza, a opanowali
jezyk pisany jest to zwykle podstawowy sposdb poro-
zumiewania sie. Przy duzym doswiadczeniu staje sie
on niewiarygodnie szybki i skuteczny. Bardzo wazny
jest tez fakt, iz sami gluchoniewidomi - ci od uro-
dzenia niestyszacy, jak i ci od urodzenia niewidomi
uznaja Lorma za jedyng neutralng metode, 1gczaca
ich dwa rozne swiaty. Nie ,faworyzuje” on zadnego
ze srodowisk. Za pomocg Lorma rozmawiajg ze sobg
wszyscy bez pomocy ttumaczy.

Niewatpliwa zaletg alfabetu Lorma jest jego pros-
tota. Dlonn z namalowanymi liniami i znakami wygla-
da na poczatku dos¢ skomplikowanie, lecz podczas
godzinnych warsztatdw mozna nauczy¢ sie zasad tej
formy komunikacji. Potem pozostaje tylko trenowacé

i doskonali¢ umiejetnosé, by komunikacja mogta
sta¢ sie prawdziwa rozmowa. Oczywiscie rozmowa
pozbawiong kanatu pozatresciowego, emocjonalnego,
ale na przekazanie emocji w Lormie tez sg sposoby.

Inne zalety wymieniane przez uzytkownikéw to
mate ryzyko bledu, szybkos¢ przekazu oraz komfort
pracy ttumaczy. Uczac sie podstaw Lorma mozemy tez
doskonale porozumiewac sie z drugg (pelnosprawng)
osoba w sytuacji, kiedy siedzimy obok siebie, a nie
chcemy by inni nas styszeli, np. podczas konferencji,
w teatrze lub na nuzacych zajeciach. Lorm moze by¢
wspaniatg forma ,tajnego jezyka”.

Idea nauki tego sposobu komunikacji w Polsce
rozszerza sie coraz bardziej, co jest zjawiskiem na-
pawajacym nadzieja. Jednak w pordwnaniu np. ze
Szwajcarig, Czechami czy Niemcami, gdzie Lorm jest
znany niemal kazdemu ze srodowiska o0sdb z dys-
funkcja wzroku i stuchu, sytuacja w naszym kraju jest
wcigz daleka od ideatu. W Polsce instytucjg propagu-
jaca AAC oraz alfabet Lorma jest Towarzystwo Pomo-
cy Gluchoniewidomym.

Techniczng ciekawostka z naszego regionu jest
tegoroczne zwyciestwo uczniow I LO w Wieluniu
w Olimpiadzie Innowacji Technicznych i Wynala-
zczosci 2019. Uczniowie dostali I nagrode za stworze-
nie aplikacji ,,LORM” do nauki tej formy komunikacji
opartej na alfabecie Lorma. Aplikacja jest pierwszym,
bezptatnym narzedziem, umozliwiajagcym rozmowe
Z 0soba ghluchoniewidomg w jezyku polskim, nie-
mieckim i angielskim. Jest do pobrania w sklepie
Google Play.
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Fot. A. Wojnar

Zrodto: materiaty DON UJ

Dotknij Kultury

Karolina Pac
Konsultant studencki w Biurze ds. Osob Niepelnosprawnych w PL,

psycholog

W czerwcu tego roku Dziat ds. Oséb Niepetnosprawnych Uniwersytetu Jagiellonskiego
Swietowat 20-lecie swojej dziatalnosci. Z tej okazji, 18.06.2019 roku odbyt sie koncert w ra-
mach wydarzenia ,.Dotknij kultury”, w ktorym Biuro ds. Oséb Niepetnosprawnych Pt miato
zaszczyt uczestniczyC.

Nasz ,,bonowski” zespot sktadal sie oczywiscie z naszej Pani Kierownik: dr Joanny Sztobryn — Giercuszkie-
wicz, mnie, przewodniczgcego Rady Studentow Niepelnosprawnych: Piotra Zajgca oraz sekretarza Rady Stu-
dentow Niepelosprawnych: Aleksandry Sztandor. Aby nie narazi¢ sie na spdznienie, wyjechaliSmy zwarci
i gotowi juz po potudniu.

Przed samym koncertem zro-
biliSmy sobie krotka przerwe na
gruzinskie przysmaki. Chlebek
gruzinski oraz ciasto ze szpina-
kiem byto przepyszne! Spaceru-
jac po uliczkach Starego Rynku
z pelnymi brzuchami w kierun-
ku Collegium Maius UJ (miejsce
koncertu) jednoczesnie podzi-
wialiSmy architekture budyn-
kow Krakowa.

Wieczorem na scenie, zain-
stalowanej w magicznej scene-
rii dredniowiecznego uniwer-
syteckiego dziedzinca pojawily
sie glowne gwiazdy: Aga Zary-
an (wokal), Grzegorz Dowgialto
(wokal i fortepian) i Kuba Stankiewicz (fortepian). Zaproszenie Grzegorza Dowgially, niewidomego utalen-
towanego muzyka, miato szczegdlnie znaczenie dla tego wydarzenia, poniewaz ucielesnia on fakt, ze osoby
Z niepelnosprawnoscia s3 w stanie osiggngé niesamowite rzeczy i realizowaé swoje ambicje i ma-
rzenia. Kazdy 2z artystow zaprezentowat swdj unikatowy styl muzyczny, co nie przeszkodzi-
lo w doskonalej synchronizacji podczas wspdlnie wykonywanych utworow, takich jak ,What a
Wonderful World” Louisa Armstronga. Subtelny wokal Agi Zaryan, ale takze <$wiatla emitowane
ze sceny, ktére na starych murach dziedzinca przypominaty ptaki, sprawity, ze czuliSmy sie poruszeni
i ,lekcy jak pidrko”. Wydawato mi sie, Zze w zasadzie kazda osoba przebywajaca wsrod publicznosci mogta
znalez¢ w repertuarze artystow cos dla siebie. W wykonaniu unikatowego tria pojawily sie znane przeboje,
jak wyzej wspomniany utwor Armstronga, ,,Bye bye blackbird” Raya Hendersona i Morta Dixona, czy nawet

e aoon




,Dziwny jest ten swiat” Czestawa Niemena. Po tym jak Dowgialto zagral wiasng kompozycje w rock’n’rollo-
wym klimacie, Zaryan wykonata ,Piosenke o konicu swiata” — wzruszajaca interpretacje do stéw Czestawa
Milosza. Byla to idealny finat dla osob, ktore cenig sobie liryczny element w jazzie. Nie dziwi wiec, ze publi-
cznos¢ nagrodzita wykonaweow owacja na stojgco. Na te edycje wydarzenia ,,Dotknij Kultury” organizatorzy
przygotowali rowniez adaptacje fasady Collegium Maius z wykuszem w grafice wypuktej dla 0s6b z niepetno-
sprawnosciag wzrokowa autorstwa dra Lecha Kolasiniskiego. Mozna ja byto obejrzec i dotkngé przed koncertem.
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Nastepnego dnia zostaliSmy oprowadzeni po Dziale ds. Oséb Niepelnosprawnych UJ przez Panig
Matgorzate Perdeus - Biatek, specjalistke ds. réwnego traktowania z DON UJ. Dzieki temu moglisSmy zoba-
czy¢, jak pracuja nasi ,.koledzy po fachu” i jednoczesnie uzyskac interesujace nas informacje dotyczace wspar-
cia edukacyjnego studentow z niepelnosprawnoscig. Specjalnie dla Biura ds. Osob Niepelnosprawnych PL
zostato takze zorganizowane indywidualne zwiedzanie Collegium Mauius UJ. Dzieki uprzejmosci DON UJ
oraz Pani ROzy Ksigzek-Czerwinskiej (naszej przewodniczki) zwiedziliSmy wewnetrzne sale muzeum Uniwe-
rsytetu Jagiellonskiego, ktore nie sg dostepne dla turystow. Najwiekszg uwage zwracaly eksponaty stworzone
przez Panig Roze oraz wspolpracujacych z nig studentéw. Owe eksponaty miaty za zadanie utatwi¢ osobom
niewidzacym przyswajanie historii i kultury Polski. Dzieki nim osoby niewidome nie tylko mogty przeczy-
ta¢ opisy eksponatow w alfabecie Braille’a, ale takze dotknac, utozy¢ krok po kroku drewniany wizerunek
najstarszej rzezby Kazimierza Wielkiego, a nawet powachac! Niektore pudelka przedstawiajace eksponaty, ta-
kie jak np. Korona Krolewska zawieraty w srodku charakterystyczng won dla tego przedmiotu. Dzieki takiemu
zabiegowi osoba niewidoma ma mozliwos¢ skojarzycé przedmiot z zapachem.

Na mnie osobiscie najwieksze wrazenie zrobila drewniana ksigzka przedstawiajaca obraz Jacka Malcze-
wskiego. Przewracajac po Kolei jej ,kartki”, uczyta i jednoczes$nie pokazywata, co jest na pierwszym planie
obrazu, a co na drugim. Takie pomysty powinny staé¢ sie inspiracja dla kazdego osrodka/instytucji kultury
w calej Polsce.
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Fot. K. Giercuszkiewicz

Bonowski piknik -
oghiskowe podsumowanie
roku akademickiego
2018/19

Anna Switon

Czy koniec czerwca w Srodowisku studenckim to wytqczenie nauka do sesji? Lub
czy ukonczenie studidw oznacza koniec spotkanh z osobami poznanymi na ucze-
Ini? Tak sie zdarza, lecz nie w przypadku Rady Studentow z Niepetnosprawnosciq. 28
czerwca 2019 r. w t6dzkim Ogrodzie Botanicznym odbyt sie piknik na zakonczenie roku
ciezkiej studenckiej pracy, zorganizowany przez Biuro ds. Osdb Niepetnosprawnych
Politechniki todzkiej.

Spotkanie odbyto sie w przyjaznych okolicznosciach w parku ,Na Zdrowiu”. Na piknik przybyli studenci na-
lezacy do Rady Studentéw z Niepelnosprawnoscig PL (niektorzy zaraz po egzaminie) jak i liczna grupa naszych
absolwentéw. Jest to doskonaly dowod na to, jak dobrze funkcjonuje RSN w zaprzyjaznieniu z BON. Takie wy-
darzenie to swietna okazja do spotkania sie z dawnymi znajomymi, czasem po wielu latach. Ja sama jestem
juz absolwentka PL i wiadomos$é o tym wydarzeniu wywotata ogromny usmiech na mojej twarzy. Na pikniku
uczestnicy zostali ugoszczeni napojami i przekaskami, a kilka metrow dalej ptoneto ognisko na ktérym mozna
byto przygotowac sobie dowolne danie, czy to dla wegetarian czy dla wszystkozercow. Czas umilal nam Adrian
Sztobryn grajac na Hang Drumie, wielkim instrumencie przypominajacym ,,UFO”. Niektorzy z uczestnikow po-
stanowili aktywnie spedzi¢ czas, odbijajac peteke — lotke do gry Indiaca. Dodatkowym wydarzeniem tego dnia
byty urodziny Alicji Czyzniak, wieloletniego pracownika biura. Wszyscy glosno zaspiewalisSmy sto lat naszej Alj,
by w ten sposdéb mito podziekowaé za kolejne, wspdlnie spedzane semestry.
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W trakcie spotkania nie moglo zabra-
kng¢ pamigtkowego zdjecia, ktore uwiecz-
nito to przemite popotudnie. Nasz piknik
potrwal do pdznego wieczora. Wszyscy
uczestnicy jednomyslnie stwierdzili, ze
takich spotkan powinno by¢ jak najwiece;.
Takze goracy termin egzaminow w cza-
sie sesji lub praca zawodowa nie sg zadng
przeszkoda do spotkania, zwtaszcza jesli
tworzy sie tak zgrang grupe jak nasza po-
litechniczna. Bardzo dziekujemy Karolinie
Pac za logistyke catego wydarzenia - liczy-
my na kolejne!

Anna Switoh

Absolwentka inzynierii Srodowisko-
wej na Wydziale Inzynierii Procesowej
i Ochrony Srodowiska PL




XVI Ogolnopolskie
Spotkanie Studentow
Niepetnosprawnych
w Krakowie

Piotr Zajqc

Aleksandra Sztandor

W dniach 5-7 lipca 2019 roku w Krakowie odbyto rownowagi nie jest latwym zadaniem. Zaproszeni
sie Ogolnopolskie Spotkanie Studentow Niepelnospra- prelegenci podjeli sie misji przekazania swojej wiedzy
wnych. Jest to cykliczne wydarzenie z dlugg tradycja, 1iprzyblizenia nas do osiagniecia tego celu.
organizowane juz po raz szesnasty. Nie odbytoby sie

ono bez zaangazowania Zrzeszenia Studentéw Niepe- Integracja

osprawnych Akademii Goérniczo-Hutniczej im. Sta-

nistawa Staszica. Zarowno noclegi jak i prelekcje Pierwszy dzien konferencji to, tradycyjnie juz, czas
zorganizowane zostaly na terenie AGH. na zapoznanie sie uczestnikow i zawarcie nowych zna-

Tegorocznym tematem przewodnim bylo hasto  jomosci. W trakcie imprezy mozna byto wzig¢ udziat
~Work-life balance”, czyli poszukiwanie rownowagi wlicznych konkursach, dobrze sie bawié i ,natadowac
pomiedzy praca a zyciem prywatnym. Mimo rosng- baterie” na kolejne dwa dni pracy. Czesc¢ ta cieszy sie
cej popularnosci tego zagadnienia, osiggniecie takiej duzym zainteresowaniem.

S
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Prelekcje i atrakcje

Sobote rozpoczeliSmy od inte-
sywnej pracy. Prawie czterogodzin-
ny merytoryczny panel przyniost
nam wiele nowych doswiadczen
i wiedzy przydatnej w codziennym
zyciu. Po potudniu przyszedt czas
na atrakcje i blizsze poznanie mia-
sta. Wspolna wycieczka do Ogrodu
Zoologicznego bylta Swietnym po-
mystem i bedziemy ja milo wspo-
minaé. Zwyczajowo juz, wysta-
wna kolacje zjedliSmy w restauracji
,,Chlopskie Jadlo”, na Starym Rynku,
w zabytkowej czesci Krakowa. Za-
rowno przed, jak i po kolacji, udato
sie wygospodarowac¢ kilka chwil
wolnego czasu . MieliSmy moment
dla siebie i mozliwos$¢é korzystania
Z urokow miasta.

Warsztat i pozegnanie

Ostatniego dnia spotkania odbyt
sie tematyczny warsztat. Meryto-
ryczne wsparcie i wiedza prowa-
dzacej oraz praca w grupach przy-
blizyta nas do osiggniecia rénowagi
miedzy pracg i wlasnym zyciem.
W trakcie tego panelu wymienili-
$my sie swoimi zyciowymi doswia-
dczeniami. Tego dnia otrzymalismy
takze certyfikaty uczestnictwa. Juz
nie mozemy doczekac sie kolejnej
edycji .

Piotr Zajac
Student informatyki na Wydziale Elektrotechniki, Elektroniki,
Informatyki i Automatyki Pt, Przewodniczacy RSN PL

Aleksandra Sztandor
Studentka studiow magisterskich na P%, Sekretarz RSN PL
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Podpowiadamy

Jakqg pomoc materialng
mogq uzyskaé osoby

z niepetnosprawnosciami
studiujgce na Pt?

Alicja Czyzniak

. Samodzielny referent, konsultant studencki w Biurze ds. Oséb Niepelnosprawnych PL

Zapraszamy studentow
Politechniki Lodzkiej do
Biura ds. Osob Niepelno-
sprawnych, rowniez z poda-
niem o stypendium dla osob
niepelnosprawnych

Jesli jestes studentem lub do-
ktorantem mozesz ubiega¢ sie
0 pomoc materialng, niezaleZnie
czy sg to studia stacjonarne lub
niestacjonarne.

Aby otrzymac stypendium dla
0sO6b niepelnosprawnych nalezy
ztozy¢ wniosek w BON PL (budy-
nek A30) w terminie:

. studenci/doktoranci pierw-
szego roku (w r. ak. 2019/20) - od
dnia immatrykulacji do 31 paz-
dziernika 2019 r,;

. studenci/doktoranci pozo-
statych lat - od 02 wrzesnia 2019
do 6 pazdziernika 2019r. (zloze-

nie wniosku do 31 pazdziernika
uprawnia do otrzymania stypen-
dium od pazdziernika).

Swiadczenie jest wyptacane od
miesigca, w ktorym wptynat wnio-
sek i w rownych miesiecznych ra-
tach.

Stypendium to przystuguje
wylgcznie osobom z orzeczong
niepelnosprawnoscia. Wysokosé
stypendium dla osob niepemo-
sprawnych zalezy od stopnia nie-
petnosprawnosci studenta / dokto-
ranta i wynosi odpowiednio:

. znaczny stopien niepetno-
sprawnosci — 450 zl miesiecznie;

. umiarkowany stopien nie-
petlnosprawnosci — 400 zt mie-
siecznie;

. lekki stopien niepemo-
sprawnosci — 350 zl miesiecznie.

Stypendium dla osob niepel-
nosprawnych jest przyznawane
od pierwszego roku studiow na

dany rok akademicki. Kontynuacja
wyplaty na kolejny semestr roku
akademickiego nastepuje automa-
tycznie, jezeli oczywiscie bedzie
utrzymany status studenta.

Nalezy pamietaé, ze jesli studiu-
jesz na kilku kierunkach studiow
mozesz otrzymac stypendium tyl-
ko na jednym wskazanym przez
Ciebie kierunku studiéw. Stypen-
dium moze by¢ wyplacane nie diu-
zej niz przez 6 lat.

Niestety stypendium dla osob
niepelnosprawnych nie przystu-
guje, jesli posiadasz tytut zawodo-
wy np. magister/ inzynier/ licencjat
i ponownie rozpoczynasz studia.

Jednak w przypadku gdy niepet-
nosprawnos¢ powstanie w trakcie
studiow lub po uzyskaniu tytulu
zawodowego, mozesz otrzymacé
stypendium tylko na jednym kie-
runku studiow i nie dluzej niz
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przez okres 6 lat.

Jezeli w trakcie roku akademi-
ckiego skonczy sie waznosé orze-
czenia o stopniu niepelnospra-
wnosci to stypendium nie bedzie
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wyplacane od nastepnego miesig-
ca. Swiadczenie bedzie wyptacane
ponownie od miesigca uzyskania
kontynuacji waznosci orzeczenia
oraz zlozeniu ponownie wniosku
o stypendium.

Jesli pobierasz stypendium dla
0s0b niepelnosprawnych mozesz
ubiegac sie m.in. o:

. zapomoge, Kktéra mo-
zesz otrzymaé, gdy znajdziesz
sie przejsciowo w trudnej sytu-
acji. Podanie o zapomoge nalezy
udokumentowaé¢ oraz doktadnie
opisa¢ =zaistniata sytuacje. Jesli
poniostes koszty zwigzane z zda-
rzeniem losowym nalezy dotgczy¢
imienne faktury.

Wysokos$¢ zapomogi moze wy-
niesé:

. jesli jestes studentem od
50 zt do 1000 zi;

. jesli jestes doktorantem od
50 zt do 1200 zi.

Kazde =zdarzenie rozpatrywa-
ne jest indywidualnie a wysokos¢
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zapomogi uzalezniona od Twojej
sytuacji finansowej oraz m.in. od
wskazanych we wniosku ponie-
sionych oraz potwierdzonych
kosztow.

Wazne jest, aby o zapomo-
ge ubiega¢ sie w terminie nie
dtuzszym niz 3 miesiace od wy-
stapienia zdarzenia.

. stypendium socjalne

Wszyscy  studenci/doktoranci
mogq wnioskowaé¢ o przyznanie
o stypendium socjalnego jesli
znajduja sie w trudnej sytuacji ma-
terialnej. O stypendium mozesz
sie staraé¢ jesli udokumentowa-
ny miesieczny dochod na 1 osobe
w rodzinie w 2019r nie przekro-
czyt1043,00 zt netto.

Wysokosé stypendium socjal-
nego stanowi roznice ww. kwoty i
wysokosci miesiecznego dochodu
netto na jedng osobe w rodzinie
studenta / doktoranta w 2019r.,
przy czym kwota przyznanego
stypendium wynosi:

. maksymalnie — 1043 zl;

. minimalnie - 150 zt mie-
siecznie.

. stypendium rektora

Stypendium mozesz  otrzy-

mac jesli uzyskujesz wyroznienie
W nauce, posiadasz osiggniecia
naukowe, artystyczne lub sporto-
we we wspotzawodnictwie co naj-
mniej na poziomie krajowym.

Warunkiem Kkoniecznym, zeby
otrzymac stypendium na dany rok
akademicki jest uzyskanie pelnej
rejestracji na ten rok studiow. Sty-
pendium nie zostanie przyznane
jesli poprzedni rok akademicki byt
powtarzany.

Stypendium rektora przyzna-
je sie na podstawie wyrazonej
w tzw. punktach rankingowych
oceny osiggnie¢ naukowych, arty-
stycznych lub sportowych oraz na
podstawie Sredniej stypendialnej
ocen.

Minimalna liczba punktéw
rankingowych upowazniajaca do
otrzymania stypendium to 75.

Pamietaj, ze osiggniecia twaoje
muszg by¢ udokumentowane.

Stypendium rektora wynosi:

. dla studentéw - podstawo-
wa 550 zl miesiecznie;

. dla doktorantow 950 zt
miesiecznie.

Stypendium rektora dla studen-
tow ma charakter konkursowy
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i stypendium jest przyznawane
na rok akademicki wnioski nalezy
sktadaé:

. studenci studiow 1 seme-
stru studiow II stopnia, przyjeci
na studia od semestru zimowego,
dla ktorych rok studiow pokrywa
sie z rokiem akademickim wnioski
musicie zlozy¢é w dniach 12-18 paz-
dziernika 2019r.;

. studenci lat wyzszych
,przyjeci na studia od semestru
zimowego, dla ktérych rok stu-
diow pokrywa sie z rokiem aka-
demickim wnioski musicie ztozy¢
w dniach 1-7 pazdziernika 2019r.

AKTYWNY SAMORZAD

Studenci / doktoranci, jesli po-
siadacie orzeczenie o znacznym
i umiarkowanym stopniu niepetl-
nosprawnosci to mozecie sko-
rzysta¢ z wsparcia finansowego
z Moduhu II. Jest on dedykowany
studentom, zeby pomodc w uzy-
skaniu wyksztalcenia na pozio-
mie wyzszym. Jest to projektu
PFRONu a realizowany przez np.:
MOPS, RCPS. Tam powinniscie
pobraé¢ formularze i ztozy¢é wnio-
sek jednakze we wilasciwym urze-
dzie dla miejsca zamieszkania.

W Lodzi mozecie to zrobié
w Miejskim Osrodku Pomocy Spo-
tecznej, ul Kilinskiego 102/102 A,
90-023 1.6dz (II pietro).

Dokumenty beda przyjmowa-
ne w terminach od 03.09.2019 do
10.10.2019r.

Zapraszamy na strone: https://
mops.uml.lodz.pl/pomoc/akty-
wny-samorzad/.

Pamietaj ze zalacznik - modul_
II_zas.uczelnia, nalezy uzupekié
w swoim Dziekanacie.

W ramach modutu II kwota do-
finansowania kosztow nauki, do-

tyczacych semestru/pétrocza ob-
jetego dofinansowaniem, wynosi
w przypadku:

. dodatku na pokrycie kosz-
tow ksztalcenia - do 1.000 zi;

. dodatku na uiszczenie
oplaty za przeprowadzenie prze-
wodu doktorskiego - do 4.000 zl;

. oplaty za nauke (czesne)
- réwnowartosé kosztow czesne-
go w ramach jednej, aktualnie re-
alizowanej formy ksztalcenia na
poziomie wyzszym (na jednym
kierunku) - niezaleznie od daty po-
niesienia kosztow, przy czym dofi-
nansowanie powyzej kwoty 3.000
7t jest mozliwe wylacznie w przy-
padku, gdy wysokos¢ przecietnego
miesiecznego dochodu wniosko-
dawcy nie przekracza kwoty 764 zi
(netto) na osobe.

Dodatek na pokrycie innych
kosztow ksztalcenia ma charakter
progresywny i motywacyjny.

Wysokosé dodatku jest uza-
lezniona od poziomu nauki i po-
stepow w nauce. W stosunku do
wyliczonej dla Wnioskodawcy
maksymalnej kwoty dodatku, wy-
sokos¢ dodatku mozliwego do wy-
ptaty wynosi:

. do 50% wyliczonej dla

wnioskodawcy maksymalnej kwo-
ty dodatku - w przypadku pobie-
rania nauki na pierwszym roku
nauki w ramach wszystkich form
edukacji na poziomie wyzszym,
w przypadku form Kksztalcenia
trwajacych jeden rok - do 75% wy-
liczonej dla wnioskodawcecy maksy-
malnej kwoty dodatku;

. do 75% wyliczonej dla
wnioskodawcy maksymalnej kwo-
ty dodatku - w przypadku pobie-
rania nauki na kolejnym, drugim
roku edukacji w ramach wszyst-
kich form edukacji na poziomie
WYZSzym;

. do 100% wyliczonej dla
wnioskodawcy maksymalnej kwo-
ty dodatku - w przypadku pobiera-
nia nauki w kolejnych latach (od
trzeciego roku) danej formy edu-
kacji na poziomie wyzszym, przy
czym studenci studiow II stopnia
i uczestnicy studiow doktoran-
ckich moga otrzymac¢ dodatek
w kwocie maksymalnej na kazdym
etapie nauki.

Przypominam, ze dofinansowa-
nie w ramach modutu II nie przy-
shuguje w trakcie przerwy w nauce
(np. urlop dziekanski, urlop zdro-
wotny).

Zapraszamy do BON Pt (A30) nie tylko z wnioskiem

o stypendium dla oséb niepetnosprawnych.

Czekamy na Ciebie :)




Jak rozmawiac z kims,
kto ma mysli samobdjcze?

dr Patryk Stecz

Wl Psycholog BON Pi, adiunkt w Zakladzie Psychoprofilaktyki i Psychologii Uzaleznien na
8 Wydziale Nauk o Wychowaniu UL, czlonek Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego

dr hab. Jan Chodkiewicz, prof. Ut

samobdjstw

Certyfikowany psychoterapeuta, psycholog, kierownik Zakladu Psychoprofilaktyki
i Psychologii Uzaleznien na Wydziale Nauk o Wychowaniu UL, badacz problematyki

Mimo, ze co roku na §wiecie ok. 800 000 oséb ginie §miercig samobojczqg (wg danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia), programy prewencji udowadniajq, ze samobojstwu moz-
na przeciwdziata¢. Kazdy z nas moze pomoc, wykrywajgc sygnaty, bedgc otwartym i zycz-
liwym w stosunku do innej osoby oraz reagujgc we wiasciwy sposob.

Samobojstwo - temat tabu?

Smier¢ witasna lub bliskiej osoby u wielu z nas przy-
woluje lek i zaburza poczucie bezpieczenstwa, tym
bardziej wiec moze zaskakiwaé¢ oraz paralizowac
ustyszenie od kogos, ze chcialby umrzeé. Takie pra-
gnienie bywa niezrozumiate dla tych, ktorzy woleliby,
aby smierc¢ w ogole nie istniata albo uwazaja, ze decyzja
o odebraniu sobie zycia jest przejawem stabosci, fana-
berii lub ogromna krzywda dla rodziny. Opinie na tem-
at samobagjstwa roznia sie w wielu krajach i kulturach,
co wiecej, w naszym spoteczenstwie oceny aktu samo-
bdjczego sa zréznicowane, w zaleznosci od okoliczno-
dci zyciowych osoby dokonujgcej proby samobdjczej,
jej wieku, stanu zdrowia, charakteru, a takze wiasnych
doswiadczen i systemu wartosci.

Z pewnoscig milczenie na ten temat nie pomaga
W ratowaniu tych, ktorzy w jakims sensie komunikuja
wotanie o pomoc. Napotykajgc osobe ujawniajgca nam
mysli ,,8”, niezaleznie od tego, jaka role w kontakcie

pelimy (przyjaciel, cztonek rodziny, lekarz, nauczy-
ciel, kolega z pracy), nie do konica wiemy, jak rozmawiaé
i co powinnismy zrobié. Intuicja podpowiada, Zze po-
wstrzymywanie kogos za wszelka cene od zamachu sa-
mobdjczego, krytykowanie wyboru, dawanie falszywej
nadziei (,wszystko sie jako$ utozy”, ,bedzie dobrze”)
moze przynies¢ odwrotny skutek. Podobnie, udziela

Zesp6l presuicydalny, to stan psychologiczny do-
$wiadczany przez wigkszo$¢ osob w sytuacji poprzedzaja-
cej zamach samobojczy. Objawy zespotu presuicydalnego
charakteryzuja si¢ m.in. przekonaniem o braku mozliwo-
Sci rozwigzania problemow, pesymizmem i koncentracja

na niepowodzeniach, poczuciem samotnosci i lekiem,
trudno$ciag w nawigzywaniu relacji oraz poczuciem od-
rzucenia, a takze checig przerwania cierpienia poprzez
zakonczenie swojego zycia oraz skierowaniem agresji na
siebie. Jest to stan zagrozenia zycia i wymaga interwencji.
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nie gotowych rad narozwigzanie problemdéw w oparciu
o wilasne doswiadczenia spowoduje najprawdopodo-
niej, ze osoba z myslami samobdjczymi nie bedzie
sie utozsamiata z problemem rozmoéwecy, pozostajac
W poczuciu braku zrozumienia dla witasnej sytuacji.
Dzieje sie tak m.in. dlatego, ze w podczas zespotu
presuicydalnego obserwuje sie stan tzw. za-
wezenia poznawczego, gdzie mozliwosé oce-
ny wlasnej sytuacji jest ograniczona, a jed-
noczesnie nasilone s3 poczucie odrzucenia
i obronna postawa wobec czyichs rad.

Siegna¢ po profesjonalng pomoc

Istotng rolg, zwlaszcza osob bliskich, cztonkéw rodzi-
ny, wychowawcow jest zachecenie osoby z myslami
samobdjczymi do kontaktu ze specjalistg zdrowia psy-
chicznego. Naturalnie, oddelegowanie problemu nie
powinno stanowic¢ substytutu rozmowy. Wyznanie
mysli samobdjczych lub przyznanie sie do nich sugeru-
je przeciez, ze dana osoba doznaje cierpienia, szukajac
ulgi we wspierajacej rozmowie i byciu wystuchanym.
Kontakt z profesjonalisty jest bardzo waznym, ale nie
jedynym Zrodlem wsparcia.

Zasugerowanie udania sie do lekarza psychiatry
moze by¢ trudne zaréwno do przyjecia jak i sfor-
mutowania, poniewaz boimy sie, aby odbiorca nie
poczut sie negatywnie oceniony i stygmatyzowany.
Wydaje sie to jednak nieuzasadnione. Taki stan rzec-
zy mozna przypisa¢ m.in. falszywym, negatywnym
stereotypom na temat zaburzen psychicznych, kon-
taktow z psychiatrg oraz nadmiernej trosce o zacho-

wanie pochlebnej opinii otoczenia, przez co Korzysta-
nie z ustug ochrony zdrowia psychicznego jest wecigz
zbyt rzadkie w naszym Kkraju. Poradnie zdrowia psy-
chicznego cieszg sie jednak coraz wiekszym uznaniem,
a swiadomos¢ spoleczna w tej kwestii poprawia sie
z roku na rok. Nasze stowa zachety pozwolg wzmocnic

przekonanie, ze taka konsultacja nie naraza na os-
tracyzm. Warto podkreslié, ze programy prewencji
samobdjstw na swiecie jednoznacznie wskazuja na
pozytywny efekt interwencji polegajacej na skierowa-
niu do specjalisty (pracownika osrodka interwencji
kryzysowej, lekarza psychiatry).

Psychologiczng putapky jest takze nadmierne
zaangazowanie, gdyz nie powinno sie przej-
mowac odpowiedzialnosci za czyjekolwiek decyzje,
a tym bardziej problemy, co mogtoby mie¢ miejsce
w przypadku wejscia w role osoby formutujacej dia-
gnoze i udzielajgcej pomocy o charakterze psycho-
logiczno-psychiatrycznym na witasng reke. Lepiej
jest przyjac¢ bardziej realistyczne podejscie do pro-
blemu, zapewniajgc w rozmowie, Ze W naszym prze-
konaniu pomoc jest dostepna i mozliwa, o ile osoba
Z myslami samobdjczymi zechce po nia siegna¢. Do-
datkowo, nasze wsparcie moze polega¢ na pomocy
W przypomnieniu sobie przez osobe w kryzysie, czy
korzystata juz wezesniej z zaufanego i profesjonalne-
g0 wsparcia, lub darzy pozytywng opinig konkretng
osobe, czy instytucje (lekarz rodzinny, psychiatra),
przed ktérag moglaby sie ,otworzyc¢” w wiekszym
poczuciu bezpieczenstwa. Nowe technologie moga
stuzy¢ takze jako narzedzie wsparcia. Na przyktad,
aplikacja My3App (https://my3app.org/) obstugiwana
przez smartfony, pomaga aktywizowac liste wspie-
rajacych kontaktow w przypadku trudniejszych mo-
mentow (pogorszenie nastroju, zwiekszenie nasile-
nia mysli samobdjczych, wzrost leku).

Nie bac¢ sie pytac

Wedlug National Suicide Pre-
vention Lifeline (Vibrant Emo-
tional Health), w komunikacji
7 080bg znajdujaca sie w kryzysie
samobdjczym istotne jest zadanie
kilku prostych, kluczowych pytan
- jesli ktos, kogo stowa i zachowa-
nia sugeruja nam, ze ma mysli sa-
mobodjcze, chociaz nie komunikuje
tego wprost, nalezy gol/ja o to zapy-
ta¢, nieoceniajagcym tonem, np. Czy
myslisz o tym, aby odebrac sobie
Zycie? Pytanie 0osob z tendencjami
samobdjczymi o to, czy maja takie
mysli i zamiary nie zwieksza nasi-
lenia tych mysli, ani zachowan.

Shuchac i towarzyszy¢

Nie sposéb pomingé¢ kwestii naszej otwartosci na
wystuchanie tego, co boli druga osobe. Rozmowa
o sytuacji kryzysowej jest okazja do utwierdzenia
w jej trakcie rozmoéwecey, ze jestesmy gotowi go wspie-
ra¢: Daj znac, jesli moge Ci jakos pomoc. Nie powin-
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nismy godzi¢ sie na dotrzymanie w tajemnicy przed
calym swiatem problemu doswiadczania mysli sa-
mobdjczych przez kogokolwiek. W obliczu ewentu-
alnej interwencji, obietnica taka zostataby zitamana
i utraciliby$my autentycznos¢ oraz zaufanie w oczach
tej osoby.

Mimo, ze wazne jest wystuchanie powodow, dla
ktorych odebranie zycia wydaje sie wlasciwym wy-
borem, réwnie istotne sg powody, dla ktérych osoba
z myslami samobdjczymi przypuszcza, ze jednak
warto zy¢ dalej. Istnieje szansa, ze we wspolnej roz-
mowie osobie z myslami samobdjczymi uda sie skon-
centrowac uwage na powodach, dla ktérych chciataby
zy¢ oraz wyrazi¢ swoje mysli komus, kogo obdarza
zaufaniem.

Identyfikowa¢ symptomy

W ocenie, czy nalezy interweniowaé (np. zaalar-
mowac pogotowie), nalezy takze zorientowac sie, czy
wezesniej zdarzaty sie takie mysli i czy osoba, z ktorg
rozmawiamy probowala juz wezesniej zrobié¢ cokol-
wiek, aby odebrac sobie zycie. Jak bardzo konkretne
sg te mysli - czy mysii o tym, Ze nie warto zyc, czy
moze mysii o tym, w jaki konkretny sposob odebrac
sobie Zycie, czy ma juz plan. Jesli pojawia sie wiecej
konkretnych zamierzen, pomocne bedzie ustalenie
ram czasowych ewentualnego planu samobdjcze-
go. Im wiecej plandéw i przygotowan, tym wieksze
z reguly jest ryzyko zamachu samobdjczego.

Interweniowac

W przypadku ostrym (np. osoba dzwoni przed
dokonaniem préby samobdjczej) naszym obowigz-
kiem jest udzielenie pomocy i ewentualnie wezwanie
karetki pogotowia, wzglednie doprowadzenie bliskiej
osoby (np. taksdwkg) na izbe przyjeé. Istniejg takze
telefoniczne linie wsparcia, ktére pomagaja osobom
wspierajagcym w udzielaniu informacji i wskazowek.

Przykladem moze by¢:

e linia 116111, pomagajaca w przypadku mysli
samobdjczych u dzieci i mlodziezy (https://116111.pl/
problemy/mysli-samobojcze,aid,83);

*  Niebieska Linia, w szczegélnoS$ci dla ofiar prze-
mocy w rodzinie (nr tel. 800 120 002, 24h na dobe);

e telefon zaufania dla dorostych (nr tel. 116 123;
godz. 14:00-22:00).

Inne grupy, np. studenci z t6dzkich uczelni, moga
korzystaé z porad uniwersyteckich centréw wsparcia
na swoich uczelniach, ktore udzielaja podstawowych

informacji (m.in. Akademickie Centrum Zaufania
Politechniki Lodzkiej/ Biuro ds. Osob Niepelno-
sprawnych, tel. 42 631-38-87; Akademickie Centrum
Wsparcia Uniwersytetu Lodzkiego, tel. 42 235-01-71).

Inicjowac kontakt

W trakcie kryzysu suicydalnego podkreslane jest
znaczenie fizycznej dostepnosci osoby wspiera-
jacej. Kontakt telefoniczny i osobisty ma szanse ob-
nizy¢é napiecie, frustracje, poczucie osamotnienia,
beznadziei lub braku sensu zycia. Dzieje sie tak nawet,
gdy rozmowa dotyczy watkow ogdlnych i trywialnych,
poniewaz stanowi ona istotny element relacyjny. Kaz-
da pomoc i niewielki gest majg znaczenie. W przypad-
ku watpliwosci, czy mamy wystarczajaca gotowosc,
che¢ i mozliwos$é bycia dostepnym, istnieje mozli-
wos¢ ustalenia z osobg wspierang, czy mozna w jakis
sposob zaktywizowac jej sie¢ wsparcia: Czy jest ktos,
kogo obecnosc mogtaby byc pomocna dla Ciebie?Jest
to istotne, poniewaz osoby zagrozone samobdjstwem
czesto przestaja inicjowac kontakt i wycofuja sie, co
wiaze sie z koniecznoscia przejecia inicjatywy przez
osoby wspierajace. Teorie wyjasniajagce samobdjstwa
poswiecaja wiele miejsca poczuciu 1gcznoscei z inny-
mi ludzmi (connectedness) jako czynnikowi zapobie-
gajacego eskalacji mysli samobdjczych do poziomu
proby samobdjczej (Joiner i in., 2002; Klonsky i May,
2015). Przeciwdziatanie poczuciu izolacji i odbudowa
poczucia przynaleznosci okazuja sie miec¢ takze
znaczenie dla rozbrajania mechanizmu powstawa-
nia bolu psychicznego i przekonania o tym, ze tylko
$mierc¢ moze 6w bdl przerwac.

Jak sie ustosunkowacé?

Kontakt z osobg w kryzysie bywa trudny, szcze-
gdblnie, gdy formutujemy nierealistyczne (zawyzone,
badZ pesymistyczne) oczekiwania na temat spodzie-
wanych efektéw naszej pomocy. Nadmierne poczu-
cie odpowiedzialnosci za problem czyich$ mysli
0 samobdjstwie moze prowadzi¢ do obwiniania, naj-
czesciej samego siebie za to, ze ktos jest nieszczesli-
wy lub cierpi. Na pojawienie sie mysli samobdjczych
sktada sie wiele powodow, przy czym najbardziej
widoczne - biezgce trudnosci, mogg by¢ tylko czyn-
nikiem spustowym. Doszukujgc sie konkretnej jed-
nej przyczyny, latwo jest dyskontowac taka decyzje.
Bez wzgledu na to, jakim dramatem bytaby dla naj-
blizszych utrata kogos z powodu samobadjstwa, nie jest
to zaden argument w dyskusji i sporze o jej stusznosc.
Wiecej moze zdziala¢ wyrazenie troski, zapewnienie
o naszej dostepnosci, okazanie naszej wiary i nadziei
w skutecznosc¢ profesjonalnego wsparcia.
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Dialog motywujqcy

Antoni Naglik

" pedagog, konsultant w Punkcie Informacyjno - Konsultacyjnym
(profilaktyka, poradnictwo z zakresu uzaleznien) dla studentéw i pracownikéw PL

Adelina Naglik
psycholog w Domu Pomocy Spotecznej w Lodzi

W poprzednich artykutach skupiatem sie gtdwnie na uzaleznieniach (od substancji oraz
od czynnoéci — uzaleznienia behawioralne ), przedstawiatem fazy rozwoju uzaleznienia oraz
formy terapii. W tym numerze chciatoym wraz ze wspotautorkq przedstawic forme rozmo-
wy, jaokg mozna stosowac w odniesieniu do oséb z ww problemami. Dialog motywujgcy
jest uzywany rowniez w innych dziedzinach, nie zwiqzanych z uzaleznieniami.

Motywacja zewnetrzna i wewnetrzna

Termin motywacja stosowany jest w psychologii do
opisania wszelkich mechanizmow odpowiedzialnych
za uruchomienie, ukierunkowanie, podtirzymanie
i zakonczenie zachowania (Strelau, 2000). Motywa-
cja jest sita napedowa do dziatania.

O motywacji zewnetrznej mowimy wtedy, gdy
cztowiek podejmuje i wykonuje czynnosci nie dla
przyjemnosci lecz dlatego, ze czeka go za jej wyko-
nanie jakas nagroda lub zeby czegos unikngé lub nie
doswiadczyé przykrych konsekwencji. Taki rodzaj
motywowania nazywamy zewnetrznym, to znaczy
odbywa sie przez wplywanie z zewnatrz.

O motywacji wewnetrznej mowimy natomiast, gdy
cztowiek podejmuje i wykonuje czynnosci z wlasnej
woli ze wzgledu na samg aktywnosc. To, co powodu-
je, ze angazujemy sie w wybrana czynnosé, to przyje-
mnos¢ z samego dziatania lub zaspokojenie podsta-
wowych potrzeb czlowieka np. zdobycie pokarmu.
Dziatanie, ktére jest wynikiem motywacji wewne-
trznej nie jest zwigzane z nagrodami zewnetrznymi.
Dziatanie jest kontrolowane przez jednostke, ktora
sama decyduje, kiedy je rozpocza¢ i kiedy zakonczyc.

W Stanach Zjednoczonych przeprowadzono ba-
danie wsrod naukowcow i inzynierow. Przebadano
11 tys. 0sob pracujacych w firmach przemystowych.
Badanie wykazalo, ze naukowecy motywowani we-

wnetrznym pragnieniem nauczenia sie czegos$ no-
wego zgtaszali wiecej patentéw niz ci, dla ktérych
gldéwna motywacje stanowity pienigdze. Grupa mo-
tywowana zewnetrznie (przez pienigdze) pracujac
rownie dlugo i ciezko, jak grupa motywowana we-
wnetrznie (poprzez cheé rozwoju) w rezultacie 0sig-
gneta mniej.

Czym jest dialog motywujacy?
Tworcami Dialogu Motywujacego sg William Miller

- profesor psychologii i psychiatrii na Uniwersytecie
w Nowym Meksyku i Stephen Rollnick - profesor,
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psycholog kliniczny na Uniwersytecie Cardiff w Walii.
Dialog motywujacy powstat jako kréotka interwencja
dla 0s6b majacych problemy z naduzywaniem alko-
holu.

Dialog Motywujacy jest oparta na wspotpracy, skon-
centrowang na Kkliencie formg wzbudzania i wzma-
cniania motywacji potrzebnej do zmiany (Miller
i Rolnick, 2009). Nie nalezy go traktowac wytgcznie
jako techniki, sposobu badZ czynnos$ci, ktéra miata-
by sprawic, ze ktos sie zmieni. Jest to raczej tagodna
metoda komunikowania sie z ludZzmi w zwigzku z tru-
dnosciami dotyczgcymi zmiany oraz mozliwosciami
przejawiania innych, bardziej korzystnych zachowan,
ktore pozostaja w zgodzie z celami i wartosciami wy-
znawanymi przez klienta, aby maksymalnie rozwi-
naé jego potencjat jako cztowieka (Naar-King, Suarez
2012).

Duch dialogu motywacyjnego

Cechy charakterystyczne Dialogu Motywujacego
to:

. wspotpraca - dialog motywujacy przepro-
wadza sie ,,dla” osoby i ,,z” nia”. Zaklada partnerski
rodzaj relacji miedzy pomagajacym (np. lekarzem,
fizjoterapeuty, pielegniarka) a pacjentem. Personel
nie stawia sie w pozycji wyzszej, dominujacej, ,,wszy-
stkowiedzacej” tylko szanuje wiedze i poglady pacjen-
ta, udziela wsparcia. Stwarza pozytywna atmosfere,
ktora zacheca, a nie przymusza do zmiany. Partnerski
styl komunikacji wzbudza najmniejszy opor,

. wydobywanie - , Ty masz to, czego potrzebu-
jesz i razem to znajdziemy”. Wewnetrzng motywacje
pacjenta wzmacnia sie czerpigc z pogladow, celow
i wartosci klienta,

. autonomia polega na dawaniu pacjentowi pra-
wa do kierowania sobg, swoim Zyciem i dokonywa-

20

nia wiasnych wyboréw. Odpowiedzialnosé za zmiane
ponosi pacjent. Ma on zawsze wolny wybodr, moze
zdecydowaé, czy skorzystaé z otrzymanej rady badz
nie. Rolg pomagajacego jest wzmocnienie wewnetrz-
nej motywacji pacjenta, aby zmiana zrodzita sie
Z wewnetrznego przekonania, a nie zostata narzuco-
na z zewnatrz i aby stuzyta dobru osoby, wyznawa-
nym przez nig wartosciom i stawianym przez nig ce-
lom (Miller, Rollnick, 2010).

Jak wida¢ waznym elementem, ktéry decyduje
o zmianie destrukcyjnego czesto zachowania jest
wewnetrzna motywacja. W ciggu ostatnich 30 lat ba-
dania wykazaly, ze odpowiedzialnos¢ za zmiane spo-
czywa nie tylko na osobie dokonujgcej zmiany, ale
takze na terapeucie towarzyszacemu klientowi w tym
procesie. Dlatego umiejetnosc¢ pracy w duchu dialogu
motywujacego jest bardzo wazna w przypadku tzw.
zawodow pomocowych.
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Nie tylko studia

Olimpiady bez
ograniczen

Maja Jedruszczak

Dlaczego tak rzadko wspomina sie o osiggnieciach sportowcdw z niepetnosprawno-
Sciami? Czy sport w wydaniu innym niz ten, ktory dobrze znamy i za ktdorym szalejemy nie
jest medialny? Moze niewystarczajgco dobrze sie sprzedaje?

Niemal kazdy styszal o swietnych olimpijskich
dokonaniach polskich sportowcéw. Co cztery lata
rozemocjonowani siadamy przed telewizorami
i w pelnym skupieniu oglgdamy poczynania naszych
olimpijeczykow walczacych o medale na najwiekszej
i najbardziej prestizowej imprezie sportowej na swie-
cie. Lekkoatletyka, wioslarstwo, kolarstwo, pitka siat-
kowa. Dyscyplin, w ktérych sportowcy wystepujacy
pod bialo-czerwong flagg osiggaja wielkie sukcesy
mozna wymieni¢ wiele. W trakcie trwania olimpiady
media informuja nas na biezaco z olimpijskich sta-
dionéw. W tym czasie caty narod doswiadecza naprze-
miennie chwil ciekawosci, obaw, radosci i smutku
przezywajac z polskimi reprezentantami wszystkie
sukcesy i porazki. Jednak po zakonczeniu kazdych
igrzysk olimpijskich cate zamieszanie niknie i wiek-
sz0$¢ mediow porzuca sportowe tematy, az do kolej-
nych wielkich zawodow sportowych. Natomiast dla
wielu sportowcow to wilasnie oficjalne zakonczenie
tej imprezy jest poczatkiem czegos wielkiego. Zwykle
kilka dni po zakonczeniu olimpiady inaugurowane sg
igrzyska paraolimpijskie. Niestety o tym wydarzeniu
nie jest juz tak gtosno.

Wielecy medalisci, o ktorych nikt nie sty-
szal

Fot. Materiaty Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego

Niewielu z polskich kibicow wie, ze Mazurek Da-
browskiego rozbrzmiewa dumnie takze podczas tych
kolejnych zawodow sportowych. Polscy sportowcy
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Fot. Materialy Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego

Fot. Materialy magazynbieganie.pl

paraolimpijscy osiggaja sukcesy co najmniej row-
ne tym przypisywanym pelnosprawnym reprezen-
tantom naszego kraju, dowodzac tego, Ze w sporcie sto-
WO ,,0ograniczenia” nie istnieje. Po letnich igrzyskach
paraolimpijskich w 2016 roku polska reprezentacja
w rankingu medalowym Miedzynarodowego Komite-
tu Paraolimpijskiego uplasowata sie na 9 miejscu. Su-
mujac wyniki z ostatnich 12 paraolimpiad, w ktérych
startowala reprezentacja Polski, nasi sportowcy zdo-
byli tacznie 729 medali, w tym 262 ztote. W 2016 roku

7 Rio de Janeiro polscy niepelnosprawni sportowcy
wrocili z az 39 krgzkami. To niemalze 4 razy wiecej
niz zdobyli pelnosprawni sportowcy. Tym bardziej
dziwi fakt, ze o tych pierwszych tak mato sie mowi.
Mimo, Ze na przestrzeni ostatnich lat zainteresowa-
nie sportem 0s6b z niepelnosprawnosciami rosnie, to
wcigz utrzymuje sie ono na marginalnym poziomie.
Niemalze kazdy z nas styszal o polskich olimpijczy-
kach. Mysle, ze przecietny Polak przynajmniej koja-
rzy ze sportem takie nazwiska jak np. Korzeniowski,
Jedrzejczyk, Majewski czy Wilodarczyk. Jednak nie-
wielu z nas wie kim sg tacy sportowcy, jak Natalia
Partyka, Rafat Wilk, Maciej Lepiato czy Ewa Durska.

Od kameralnego turnieju do wielkiej im-
prezy sportowej

Historia igrzysk paraolimpijskich jest stosunkowo
mtoda, aczkolwiek ciekawa. Za ich kolebke uznaje
sie niewielkie zawody tucznicze brytyjskich wetera-
now II wojny swiatowej. Odbyty sie one w 1948 roku,
rownolegle do letnich igrzysk olimpijskich w Londy-
nie. Z roku na rok liczba uczestnikow tych zawodow
rosta, zaczynaty one przybiera¢ charakter miedzyna-
rodowy. Po 12 latach, w 1960 roku, oficjalnie odbyty sie
I Letnie Igrzyska Paraolimpijskie. Poczgtkowo zawo-
dy te stawialy na promowanie intensywnej rehabili-
tacji, checi jak najpelniejszego usprawniania. Wyni-
ki sportowe byly istotne, jednak nie najistotniejsze.
Igrzyska paraolimpijskie stwarzaly niepelnospra-
wnym sportowcom okazje do poznawania ludzi
o podobnym podejsciu do zycia, lamania stereotypow
oraz pokonywania ograniczen. Z biegiem czasu sport
0s0b z niepelosprawnosciami przestawal mieé je-
dynie charakter rehabilitacyjny, a zaczat przybierac
forme profesjonalng. Wielu specjalistéw zajmujacych
sie tematem paraolimpiad jako kluczowy moment
dla rozwoju tej dziedziny sportu wskazuje rok 1992,
kiedy to uczestnicy letnich igrzysk paraolimpijskich
udowodnili, Zze osoby z niepelnosprawnoscia tez
moga uprawiac¢ sport na zawodowym i wyczynowy
poziomie. Obecnie kwalifikacje do tych zawoddw sa
tak dtugie i skomplikowane, ze podobnie jak w przy-
padku igrzysk olimpijskich, na paraolimpiadach star-
tuja jedynie najlepsi. O medale walczy tam prawdzi-
wa elita sportowcow z niepelnosprawnosciami.

Wachlarz dyscyplin paraolimpijskich jest bardzo
szeroki. Znajduja sie wsrod nich klasyczne konkuren-
cje majace swoje odpowiedniki w igrzyskach olim-
pijskich, jak i te specyficzne jedynie dla sportowcow
7 niepelnosprawnosciami. Do pierwszej grupy zali-
czy¢é mozna m.in. badminton, jezdziectwo, kajakar-
stwo, pltywanie, tenis stotowy i ziemny, lekkoatletyke
oraz kolarstwo. Konkurencje z tych dyscyplin cze-
sto odbywaja sie w kilku kategoriach, podzielonych
ze wzgledu na specyfike niepelnosprawnosci zawo-
dnikow. Dla przykiadu, biegi na réznych dystansach
dzieli sie m.in. na grupy: klasyczne, z uzyciem protez,
z przewodnikiem czy wyscigi na wozkach. Natomiast
kolarze z niepelnosprawnosciami moga startowac
w kategoriach dzielgcych sie na: handbike (rower na-
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Fot. Lodz.naszemiasto.pl

pedzany silg rak), tricycle (rower tréjkotowy), zwykly
rower badz tandem (jeden ze sportowcow jest osobg
niewidomg lub stabowidzacg). Za to wsrdd dyscyplin
stworzonych specjalnie z myslg o sportowcach z nie-
pelnosprawnosciami s3 m.in. boccia (gra przypomi-
najaca bule, przeznaczona dla osob z wieloraka nie-
petnosprawnoscig ruchowsg) i goalball (pitka nozna,
w ktdrej zawodnicy nie widzg, a jedynie stysza pitke).

Sukcesy, o ktorych sie nie mowi

Mimo, ze opisywane zawody sg tak rozbudowane
i ciekawe, a polscy sportowcy paraolimpijscy od
lat osiggajg na nich niebywate sukcesy to nie cieszg
sie one zbyt duza popularnoscia. Jedynym me-
dium, ktdre nie zamyka tematu sportu po zakoncze-
niu gtéwnych igrzysk olimpijskich jest Telewizja Pol-
ska. Jednak i ona jeszcze do niedawna nie dziatala
zbyt wiele, aby promowaé¢ polskich paraolimpij-
czykow. Mimo, ze polska reprezentacja wystepuje na
tej imprezie juz od 1976 roku, to pierwsze telewizyjne
relacje z igrzysk paraolimpijskich pojawity sie dopiero
w 2004 roku. Nie bylo to jednak transmitowanie
startow zawodnikow, tylko krodtkie relacje podsu-
mowujace kazdy dzien zmagan sportowcow z éwceze-
snych igrzysk paraolimpijskich. Pierwsza w historii
polska transmisja tej wspaniatej imprezy odbyta sie
dopiero w 2016 roku.

Dlaczego tak rzadko wspomina sie o osiggnie-
ciach sportowcow z niepelnosprawnosciami? Czy
sport w wydaniu innym niz ten, ktéry dobrze znamy
i za ktorym szalejemy nie jest medialny? Moze
niewystarczajaco dobrze sie sprzedaje? Mozliwe, ze
wynika to z leku przed innoscig, jaka jest niepeino-
sprawnosé. Jednak zdecydowanie warto go przela-
mywac. Polscy sportowcey z niepelnosprawnosciami,
podobnie jak Ci pelnosprawni reprezentanci naszego
kraju, wkladaja ogromny wysitek, aby stangé¢ na po-
dium. Chociazby z tego powodu nalezy im sie zaintere-
sowanie i uznanie. Mam nadzieje, ze juz w przysztym
roku XVI Igrzyska Paraolimpijskie, podobnie jak te
poprzednie, bedg transmitowane w telewizji i bedzie-
my mieli okazje do podziwiania zmagan wszystkich
polskich sportowcow. Zachecam do przediuzenia
stanu olimpijskich emocji i euforii o dodatkowe Kkil-
kanascie dni i kibicowanie reprezentantom nasze-
go kraju. Biorgc pod uwage wyniki z poprzednich
lat, emocje sg gwarantowane. Dodatkowo wszystkim
chetnym do pogtebienia tematu paraolimpiad pole-
cam zapoznanie sie ze strong internetowg polskiego
Komitetu Paraolimpijskiego oraz nagraniami pro-
gramu ,,Pelnosprawni”, ktory szerzy wiedze na temat
sportu 0sob z réznorodnymi niepelnosprawnosciami.

Maja Jedruszczak

Absolwentka kierunku pedagogika specjalna na
Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzego-
rzewskiej w Warszawie oraz studentka kierunku
psychologia na tej samej uczelni. Terapeutka pe-
dagogiczna i terapeutka wczesnego wspomagania
rozwoju. W swojej pracy zajmuje sie zmniejsza-
niem trudnosci edukacyjnych u dzieci i uczniow
Z roznymi niepelnosprawnosciami.
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Totupoint czyli dostepna
informacja wewnqtrz
pomieszczen dla

hiewidomych 1 o

Adrian Peliszko

Idgc do instytucji uzytecznoSci publicznej czesto sie zastanawiamy, w ktorym budynku
Czy pomieszczeniu mozna zatatwi¢ naszg sprawe. Wszak czesto w jednym gmachu miesci
sie wiele wydziatow, instytucji, zajmujqcych niejednokrotnie wiele pomieszczen.

O ile osoba widzqgca ma czesto stosunkowo tatwy dostep do informaciji wizualnej, czy
w duzo szybszy sposdb jest w stanie namierzyC recepcje, zeby uzyskaC wiedze, gdzie
moze zatatwiC swoj problem, to osoby gtuche, czy niewidzqgce w wyniku niedostepnosci sq
pozbawione mozliwosci skutecznego odszukania i sprawnego zatatwienia swojej sprawy.

Wplywa na to wiele czynnikow,
od prozaicznych rzeczy, takich jak
utrudniona komunikacja jezyko-
wa, nieznajomosé¢é topografii bu-
dynkow, po przez bardziej skom-
plikowane czynniki, jak chociazby
niedostepnosc¢ instytucji, czy nie-
wiedza pracownikéw, jak nalezy
pomoc.

Sadze jednak, ze po mimo isto-
tnego problemu, jaki w zdaniu wy-
zej za sygnalizowalem, jest to te-
mat na zupehie inny artykut.

Dzieki rozwojowi elektroniki na
przestrzeni kilkunastu ostatnich
lat, wydaje sie, Ze wiele problemoéw
w dostepie do istotnych informacji,
takich jak np. odnalezienie intere-
sujgcego osobe niewidomag urzedu
moze byc¢ prostsze, co postaram
sie udowodni¢ w ponizszym tek-
scie.

O Totupointach

Totupoint, bo 0 nimjemu chciat-
bym poswieci¢ te pare zdan, to
system znacznikow z dzwiekow-
ym opisem, dzieki, ktéremu oso-
ba niewidoma moze otrzymac
informacje, gdzie sie znajduje.
System obstugiwany jest za po-
moca smartfona, z ktorego bez pro-
blemow obstuguja radzg sobie oso-
by niewidzace. Aplikacja dziata na
androidzie, jak rowniez pod kon-
trolg systemu IOS.

Jak mozna przeczytac na stronie
producenta, system nie tylko jest
dedykowany osobom z dysfunkcja
wzroku, ale rowniez moze wysytac
informacje osobom Gluchym. Ja
skupie sie na funkcjonalnosciach,
wadach i =zaletach widzianych
z perspektywy osoby niewidome;j.

Wtym miejscuwarto powiedzieé,
ze system ten jest wdrazany przez
Urzad mMiasta Lodzi. Oznaczone
nim sg placowki ochrony zdrowia,
wWielostanowiskowy przystanek
autobusowy, jak przez urzednikow
nazywany jest dworzec autobu-
sowy LodzZ Fabryczna, siedziby or-
ganizacji pozarzadowych, czy wy-
dziaty Urzedu Miasta Lodzi.

Ostatnio system testowo
wdrozyla Politechnika %.6dzka,
ktora od wielu lat niweluje ba-
riery w dostepie studentéw do
swoich budynkéw na réznych
ptaszczyznach.

Testy

Pierwszy znacznik zostal umie-
szczony obok bramy wejsciowej
do kampusu A u zbiegu ulic Rad-
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wanskiej i Stefanowskiego. Dowia-
dujemy sie z niego, jak w latwy
spos6b mozna dotrze¢ do Biura
ds. Oséb Niepelnosprawnych PL,
jak rowniez jestesmy informowani
w jakich godzinach jest otwarta
brama prowadzaca na teren kam-
pusu. Znacznik uruchamiamy za
pomoca dedykowanej aplikacji,
ktora musimy pobra¢ z wiasciwe-
go sklepu. Dodatkowo nasz smart-
fon, badZ tablet powinien miec
uruchomiony bluetooth.

Od razu musze napisac¢ o matej
niedogodnosci, ktéra moze nie jest
wielkim problemem, ale znaczaco
poprawitaby funkcjonalnosé sy-
stemu. Mianowicie aplikacja dzia-
lajaca w tle nie daje sygnatu, ze

™ aon. T

w poblizu znajduje sie znacznik,
z ktérego mozna byloby uzyskacé
wiecej informacji o najblizszym
punkcie.

Za pomoca wibracji i komu-
nikatu mozna byloby po infor-
mowac¢ uzytkownika o tym, ze
w poblizu znajduje sie znacznik.
Wtedy mozliwym byloby wy-
budzi¢ smartfon i =zaczerpnaé
wiecej informacji. Spowodowatoby
to réwniez, ze osoba niewidzaca
mogtaby sie skupi¢ na innych as-
pektach poruszania sie, a nie na
cigglej kontroli telefonu, powodu-
jac  zmniejszong koncentracje.
Dzieki aplikacji mozemy rowniez
zmienia¢ parametry znacznika,
takie jak glosnos¢ komunikatu czy
jezyk, w ktorym jest wyglaszana
informacja. To niewatpliwie jest
ogromna zaleta. Dodatkowo moze-
my ponownie odstuchaé¢ informa-
cje, jezeli nie jesteSmy pewni, czy
zapamietaliSmy wszystkie istotne
kwestie dotyczace na przyklad
tego, jak dotrzeé do interesujacego
nas pomieszczenia.

Kolejny znacznik jest umie-
szczony nabudynku Biurads. Oséb
Niepelnosprawnych Politechniki
Lodzkiej i poza wskazaniem miej-
sca funkcjonowania biura, infor-

muje nas o godzinach pracy czy
o danych kontaktowych do tej
instytucji.

Ostatni znacznik zostat umie-
szczony przy wejsciu na teren
kampusu od ulicy Zeromskiego,
ale ze wzgledu na to, Ze nigdy od
tamtej strony nie wchodzitem,
to uznatem, ze testowanie nie
jest konieczne. Ponadto dwa
wcezesniej opisywane znaczni-
ki dostarczyly mi dosy¢ duzo
wnioskdéw, zebym mogt wyrazié
Swojg opinie. Niewatpliwie isto-
tng zaleta systemu jest to, ze ad-
ministratorzy moga modyfikow-
a¢ informacje w znacznikach,
dostosowujgc je do aktualnych
potrzeb.

Whnioski

Osobiscie uwazam, ze system
dobrze spelia swojg role i w mia-
re mozliwosci uczelni powinien
by¢ rozbudowywany. Dyskusy-
jna kwestig jest, w jaki sposob
umieszcza¢  znaczniki.  Czy
oznacza¢ nimi budynki i gléwne
ciggi komunikacyjne, opisujac
jakie pomieszczenia znajduja sie
w danym korytarzu i co mozna
tam zalatwié, lub czy umieszczaé
znaczniki na kazdym pomieszcze-
niu. W przypadkuwyboru drugiego
rozwigzania nalezy sprawdzic¢, czy
uruchamiajac system z poziomu
aplikacji nie bedziemy urucha-
miac¢ kilku znacznikéow znajduja-
cych sie blisko siebie.

Wreszcie udato sie osiggnac sy-
tuacje, ze osoba niewidzgca moze
dostaé konkretna zwrotng infor-
macje, z ktérej moze zrobi¢ real-
ny uzytek. Moje doswiadczenia
mowia mi, Zze tylko kompleksowo
rozwijany przez wiele podmio-
tow system moze by¢ skuteczny.
Wszak wiele niezaleznych insty-
tucji rozwija swoje systemy infor-
macyjne, co daje w konsekwencji
ogromny chaos komunikacyjny,
powodujac, ze osoba z dysfunkcja
wzroku ma mentlik w glowie i nie
ma mozliwosci dobrze sie orien-
towaé¢ w przestrzeni publiczne;j.
Dlatego tez dobrze, ze lodzkie ucze-
Inie  prébuja  wspotpracowacé
z miastem wdrazajgc uniwersalny
system.

Jestem rowniez zdania, ze do-
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brze byloby, gdyby identyczny
system wdrazany byt przez pry-
watne podmioty, takie jak placow-
ki kultury czy galerie handlowe.
Wiasciciele takich przybytkow po-
winni mie¢ na uwadze, ze osoby
Z  niepelnosprawnosciami  to
rowniez sg klienci, ktérzy maja
swoje potrzeby i rowniez chca
korzysta¢ z tego, co do zaofe-
rowania maja te obiekty. Zdaje
sobie sprawe, Ze na ten moment
sa to ,pobozne zyczenia”, po-
niewaz nie mozna do tego niko-
go zmusié, zwlaszcza prywatne-

go inwestora, ale mamy prawo
grzecznie, aczkolwiek stanowczo
domagac¢ sie przestrzeni przyja-
znych do naszych potrzeb, majgc
przeciez czesto identyczne po-
trzeby duchowe, kulturalne czy
fizyczne, jak osoby pelnosprawne.
Czesto chcialbym  korzystac
z ustug galerii handlowych, ale
Z racji ich niedostepnosci odczu-
wam duzy dyskomfort i omijam je
z daleka.

Konczac, chcialbym wierzyd,
ze doswiadczenia, zebrane przez

instytucje publiczne, w tym przez
Politechnike = %odzka pozwolg
kolejnym podmiotom wdrazaé sy-
stem i rozwija¢ baze znacznikow,
tym samym pozwalajac pehiej
korzysta¢ osobom 2z niepeino-
sprawnosciami z tego systemu,
realizujgc prawo do niezaleznosci
i samodzielnosci. Pewnie uptynie
wiele czasu, zanim uda sie prze-
kona¢ réznych ludzi do inwestycji
W tego typu uproszczenia, ale wie-
rze, ze zacheci to ludzi do korzysta-
nia z ofert réznych placowek.

Adrian Peliszko

Absolwent Uniwersytetu Lodz-
kiego. Z wyksztatcenia prawnik,
z zamitowania dziennikarz.

Na co dzien pasjonat sportu,
nowoczesnych technologii i ob-
serwator zycia spotecznego i go-
spodarczego. Wielki fan muzyki
rockowej okraszonej dobrym
tekstem, z ktdérego mozna czer-
pac wiele cytatow.

Jednym zdaniem nudziarz ;)
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Kiedy myslimy
o buddyzmie...

Adrian Sztobryn

Kiedy myslimy o buddyzmie, mamy z reguty przed oczami tysego mnicha medytujq-
cego wysoko w gorach. Wiecznie skupiony i wyciszony, udziela mqdrych rad btgdzgcym
i pomaga im odnalezC siebie. Prawdopodobnie umie tez lewitowac, czyta¢ w myslach, zna
sztuki walki i zawsze jest w dobrym humorze. Buddyzm na trwate wszedt do popkultury. Kim
jednak naprawde byt Budda i czego uczyt? | czy na pewno byt tysym panem z brzuszkiem?

Kim tak naprawde byt Budda? jakie owczesnie stosowali hinduscy jogini. Styszac
muzyka, strojacego instrument, zrozumiat, ze umyst

Budda byl hinduskim ksieciem, ktéremu niczego jest do nego podobny - L aby wystywac ha nim

. . . . ) naprawde piekne nuty, nalezy trzymac sie drogi srod-
nie prakowa}o, Jedngk majqc stycz.nosc z IUdeH,n, ka, pomiedzy ascezg a hedonizmem. Cos co w dzisie-
cierpieniem, porzum.} dw?r ! I.‘OdZII’IQ by odnalezc jszych czasach wydaje nam sie zdrowym rozsadkiem,
odpowiedz na pytanie, ktére nie dawato mu spoko- tamtych czasach byto dosé rewolucyjnym spojrze-
ju - czy wszyscy jestesmy skazani na takie cierpienie  pjem na éwiczenie ducha i spowodowato, ze Budde
i jedli tak, to po co zyjemy? Opisywany jako miody, opuscito 6 ascetéw, jego najblizszych przyjaciot. Po-
przystojny mezczyzna (z wlosami, a jakze!), niemal zostal sam, medytujac pod drzewem, az do osiggnie-
wyniszezyl swoje cialo ascetycznymi praktykami, cia catkowitego zrozumienia wilasnej prawdziwej
natury i $wiata, ktory go otaczat.
Widzac, jak ludzie cierpia, pow-
tarzajagc te same niezdrowe
nawyki i zachowania, posta-
nowit przekazaé to, co zrozu-
miat i nauczal przez nastepne
45 lat. Zmart zwyczajnie, tak
jak umieraja ludzie - z powo-
du zatrucia pokarmowego. Ni-
gdy nie nazywat siebie Bogiem,
a swojej filozofii religia.

Czym jest w takim razie
buddyzm?

W obecnej formie praktyko-
wany jest w wielu krajach az-
jatyckich jako religia, dodat-
kowo jedna 2z najstarszych.
I faktycznie, jak za chwile sie
przekonacie, buddyzm zawie-
ra w sobie elementy metafizy-
czne. Cho¢ ciezko wypowiadac
sie 0 buddyzmie jako catosci,

M oon.. T
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poniewaz zawiera on wiele odlamow i szkol, mozna
Z pewnoscig stwierdzi¢, ze buddyzm nie jest religia
teistyczng - Bog nie jest w centrum zainteresowania.

Jesli buddysci nie skupiaja sie na oddawa-
niu czci Bogu, to jakie tematy sg dla nich naj-
istotniejsze?

Mozna uznaé, ze buddyzm jest religia humanisty-
czng, bo to ludzkie cierpienie i sposoby jego ukojenia
s3 w centrum jego optyki. Buddyzm mozna nazwac
wiec tez filozofig, a nawet swojego rodzaju teorig psy-
chologiczna. Nie oznacza to, Ze elementy rytualne nie
odgrywaja zadnego znaczenia w zyciu codziennym
buddysty. Rytualy jednak maja na celu, czesciej niz
okielznywa¢ sity nadprzyrodzone i zjednywac sobie
taskawg opieke lokalnych bostw, praktyczne umieje-
tnosci - éwiczenie cztowieka w skupieniu, dyscyplinie
i szacunku do nauk buddyjskich. Sa wiec czescia
mentalnego treningu, ktory Budda zaprojektowat
i przekazat innym, aby osiggneli to samo zrozumienie,
ktorego on doswiadezyl. W tym sensie kazdy z nas -
podazajac za tymi wskazdwkami, moze stac sie taki,
jak Budda. Nie musimy w tym celu jecha¢ do Indii ani
rodzi¢ sie w ksigzecym rodzie.

Do czego wiec doszed! Budda, po tym jak
opuscili go dawni przyjaciele?

Pierwszymi naukami, jakie odkryt i przekazat
ludziom Budda, s3 tak zwane Cztery Szlachetne
Prawdy. Jest to zespol prostych, a jednoczesnie
bardzo wnikliwych obserwacji na temat ludzkiego zy-
cia. Budda zaobserwowat, ze wszystkie czujace istoty
(w tym ludzie) pragng szczescia i cheg uniknaé cier-
pienia. Cierpienie jednakze istnieje i jest nieodlaczna
czescig naszego zycia - wszyscy doswiadczamy cho-
roby, starzenia sie i Smierci. Satysfakcja jest wiec
jedynie przejsciowa - i to jest 1 Szlachetna Prawda
Buddy -,,Istnieje Cierpienie”. Nasze cierpienie ma jed-
nak swoje przyczyny - jest efektem naszych dziatan,
mysli i dziatan innych osdéb, ktore wptywajq na szereg
czynnikow zewnetrznych. Nic nie dzieje sie calkowi-
cie przypadkowo - i to jest 2 Szlachetna Prawda ,,Ist-
nieje przyczyna cierpienia”. W trzeciej Szlachetnej
Prawdzie Budda mowi o tym, Ze istnieje zakoncze-
nie cierpienia, Ze nie jesteSmy skazani na to, aby
doswiadczac cigglego dyskomfortu - i to najwyzsze
szczescie nazywa Oswieceniem lub Nirwang. A za-
tem 3 Szlachetna Prawda Buddy -,Istnieje zakoncze-
nie cierpienia”. Nie mozna unikna¢ fizycznego bdlu,
posiadajac cialo, ale mozna nie generowac¢ dodatko-
wego cierpienia w swoim umysle, jesli odpowiednio
go wytrenujemy i podejmiemy wtasciwe dzialania - to
4 Szlachetna Prawda “Istnieje droga do zakonczenia
cierpienia”. Te cztery nauki sg podstawg filozoficzna
wszystkich istniejacych szkol buddyzmu. Budda
zachecal, aby samemu rozmysla¢ nad jego prawda-
mi - aby przyjrzec sie zyciu i sprawdzié, czy ma racje.
A jesli juz ufamy, ze mogt owa racje miecé - sprobowac

jego Sciezki do zakonczenia cierpienia.

Ale zanim dojdziemy do $ciezki, musimy po-
wiedziec jeszcze jedng bardzo wazna rzecz o Buddzie.
Jako wnikliwy analityk bardzo lubil wyliczanki. Zeby
okreslié, jak is¢ sciezkg, najpierw trzeba okresli¢, kto
ta Sciezka kroczy - i z jakich elementow sie sktada.

Z czego wiec sklada sie czlowiek?

Wg Buddy cztowiek sktada sie z pieciu skupisk
(skandh):

. forma materialna (pali sanskryt ripa) - pteé,
mowa ciala, temperament, zwinnos¢ fizyczna,
organizm;

. uczucia (pali, sanskryt vedana) - przyjemne,
nieprzyjemne i obojetne;

. percepcja, (pali safina, sanskryt samyjnia) -
odbior informacji zmystowych;

. formacje mentalne (pali sankhara, sanskryt
samskara) - mysli, rézne typy myslenia
i wlasciwosci umystu takie jak zaufanie, ela-
stycznosé etc.;

. swiadomos$¢é (pali viriiana, sanskryt vijriana) -
swiadomosé informacji naptywajacych ze
zmystow + swiadomosé magazynujaca (ala
Jawidzaniana).

Kazdy z nas ma ukryte gleboko w swiadomosci
zalazki pewnych negatywnych nawykow, mysli i dzia-
lan. Mozna powiedzied, ze jest to nasz karmiczny
potencjat. Czes¢ z tych zalazkéw rozkwita w naszym
zyciu, manifestujgc sie w formie pewnych stanéw
umyshu - powodujagc widoczne cierpienie nasze
i innych dookota. Te trujgce stany umystu nazywane
sg splamieniami.

Wystepuje piec¢ splamien:

. Pozadanie;
. Gniew;

. Pycha;

. Ignorancja;
. Zwatpienie.

Sa trujace, poniewaz kazdy z tych stanow pro-
wadzi w konsekwencji do cierpienia. Pozadanie za-
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wsze pozostawia nas z brakiem satysfakcji i checig
powrdcenia do przyjemnosci lub zwiekszenia ich
intensywnosci. Gniew zaslepia i sprawia, ze nie wi-
dzimy krzywdy innych. Pycha powoduje, ze stawia-
my siebie ponad innymi, nie widzac, ze jesteSmy
rowni. Ignorancja sprawia, ze nie rozumiemy z cze-
go wynikaja rozne sytuacje w naszym zyciu i slepo je
powtarzamy. Zwatpienie powoduje, ze nie podejmu-
jemy skutecznych dziatan i sabotujemy dobre rzeczy
W naszym zyciu.

Czy zatem nalezy sie ich pozbywac? Co
Z nimi robic?

W buddyzmie nie walczy sie z trujgcymi emocjami
W rozumieniu pozbywania sie ich, stawiania oporu
i innych form auto-agresji. Zaleca sie raczej obser-
wacje tych standw emocjonalnych, zrozumienie skad
sie biorg i rozwdj pieciu czynnikow koncentracji,
ktore naturalnie rozpuszczaja splamienia:

1. Wstepne skupienie umystu pozwala nam utrzy-
mac uwage na obiekcie medytacji.

2. Podtrzymywanie skupienia umystu pozwala
nam kontynuowac obserwacje w stanie skupienia.

3. Medytacyjne uniesienie jest rodzajem zachwytu
porownywanego do zobaczenia w oddali oazy wedru-
jac po pustyni.

4. Szczescie jest stanem zaspokojenia i blogosci,
kiedy chowamy sie w cieniu oazy i pijemy jej wode.

5. Jednoupunktowienie integruje wszystkie pro-
cesy umystowe ktdére zachodza w trakcie medytacji.

Rozwdj tych czynnikow sprawia, ze trujace emocje
naturalnie przemijaja, podobnie jak ogien, ktory natu-
ralnie wygasa, gdy do niego nie dorzucamy.

Sporo slyszalem/styszalam o karmie, co
to jest wedlug Buddy?

Karma to nasze nawykowe tendencje, zakorzenio-
ne w umysle. Uswiadomienie sobie, co robimy wspo-
magane medytacjg, prowadzi do deautomatyzacji
naszych dziatan i tworzy mozliwosé bardziej elasty-
cznego reagowania na sytuacje, harmonijnego funk-
cjonowania z innymi i tworzenia petli pozytywnych
sprzezen zwrotnych, ktore prowadza do glebszego
poczucia szczescia. Opisuje to oczywiscie jezykiem
wspotczesnej psychologii, ale cho¢ jezyk sie zmienit,
wecigz chodzi o to samo - czyli o dgzenie do szczescia
i unikanie cierpienia.

Oczywiscie pozostaje jeszcze watek reinkarna-
cji w buddyzmie, ale o tym napiszemy juz by¢ moze
w innym artykule. Warto jednak zapamietaé, kiedy
cierpimy, ze buddyzm opisuje praktyczne sposoby
radzenia sobie z naszym bolem. Jest ono czynnikiem
spajajacym wszystkich ludzi - z niepelosprawno-
sciami i bez nich. Podobnie uniwersalne jest szcze-
dcie, ktory kazdy z nas, niezaleznie od sytuacji moze
0siggnaé - ¢wiczac swoj umyst

Adrian Sztobryn

Psycholog, absolent Uniwersytetu im. Adama Mic-
kieiweza w Poznaniu, certyfikowany life & recovery
coach, jedyny w Polsce trener metody The Mindful
Habit. Prywatnie buddysta zen, praktykuje medyta-
cje od ponad 10 lat.
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27 Targi Medycyny Fizykalnej

19-21.09.2019r. i Rehabilitacji w Lodzi

Festiwal Kinetycznej Sztuki

27.09.2019r. Swiata w Lodzi
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10.10.2019r. W Warszawie

IT Krajowa Konferencja Orga-
nizacji Studentow z Niepeo-
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21.-23.10.2019r. POLAND w Warszawie

III Ogolnopolska Konferencja
Naukowa pt. Samotnos¢é czto-
wieka w zdrowiu, chorobie

i niepelnosprawnosci

w Pomorskim Uniwersytecie
Medycznym

24.-25.10.2019r.
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L.odzkim, Wydziat Zarzadza-
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nia
VI konferencja ,,(Nie)peino-
sprawni na rynku pracy”
06.11.2019r. Uniwersytet Medyczny

w Lodzi wraz z Fundacja
1.0dz Akademicka



	Akademicki Informator Osób Niepełnosprawnych, październik 2/2019 (9) 
	SPIS TREŚCI
	Wydarzenia
	Sprawozdanie z IV Forum Uczelnianych Pełnomocników ds. Osób z Niepełnosprawnościami
	Alfabet Lorma i alternatywne sposoby komunikacji. Refleksje z XIX Dni Integracji w Siedlach
	Dotknij Kultury
	Bonowski piknik -ogniskowe podsumowanie roku akademickiego 2018/19
	XVI Ogólnopolskie Spotkanie Studentów Niepełnosprawnych w Krakowie

	Podpowiadamy
	Jaką pomoc materialną mogą uzyskać osoby z niepełnosprawnościami studiujące na PŁ?
	Jak rozmawiać z kimś, kto ma myśli samobójcze?
	Dialog motywujący

	Nie tylko studia
	Olimpiady bez ograniczeń
	Totupoint czyli dostępna informacja wewnątrz pomieszczeń dla niewidomych
	Kiedy myślimy o buddyzmie...

	PRAKTYCZNY PORADNIK SAVOIR-VIVRE WOBEC OSÓB NIEPEŁNOSPRAWNYCH (c.d.) Osoby z zaburzeniami mowy
	Co - Gdzie - Którędy
	Dzieje się!




