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Fot. M. Stanowska

Akademicka Strefa
Rozwoju na Politechnice
todzkiej

& dr n. spol. Joanna Sztobryn-Giercuszkiewicz
Pelnomocnik Rektora PL ds. Oséb Niepelnosprawnych,
psycholog, coach, trener umiejetnosci interpersonalnych

,~ Co to sq umiejetnosci migkkie? - To coS$, czego nie uczq nas na Politechnice” — taka
odpowiedz padta z ust uczestnikdw podczas warsztatu otwierajgcego Akademickq Strefe
Rozwoju na Politechnice todzkiej w pazdzierniku 2018 r. Nie trzeba lepszej rekomendaciji dla
potrzeby realizowania tego typu projektow, nie tylko na uczelniach technicznych.

Z. wypowiedzi pracodaw-
cow bowiem wynika, ze to
co roznicuje absolwentow
uczelni - kandydatéw do
pracy, to w niewielkim tyl-
ko stopniu poziom wiedzy
i umiejetnosci specjalistycz-
nych, nabytych w trakcie
studiow. Najbardziej poszu-
kiwane (i najchetniej zatrud-
nianie) sg osoby z wiekszym
doswiadczeniem i wysokimi
umiejetnosciami psycho-

spolecznymi (zwanymi potocznie
~-miekkimi”), czyli kompetencjami
w zakresie komunikacji interper-
sonalnej, wspoipracy w zespole,
radzenia sobie w sytuacjach presji

czasowej i stresu.

Jednoczesnie w programach
studiow niewielki nacisk kladzio-
ny jest na rozwijanie witasnie tych,
kluczowych z punkt widzenia pod-
wyzszania zdolnosci do zatrudnie-
nia, umiejetnosci. Aby wypetnic

te luke, Fundacja Politech-
niki £.0dzkiej we wspotpracy
z Biurem ds. Osob Niepel-
nosprawnych PL podjeta sie
realizacji projektu ,Akade-
micka Strefa Rozwoju”. Pro-
jekt obejmowal dziatania
szkoleniowe (cykl warszta-
tow) oraz mozliwosé rozwo-
ju indywidualnego (konsul-
tacje z coachem/mentorem),
a skierowany byl do stu-
dentéw tddzkich uczelni.
W ASR wzielo udziat 40 uczestni-
koéw, w tym studenci z niepeino-
sprawnosciami. Podstawowymi
celami projektu bylo podniesie-
nie kompetencji zawodowych
0s6b studiujagcych i wzrost ich



zdolnosci do zatrudnienia oraz stymulowanie
rozwoju i wzmocnienie potencjalu studentéw,
W tym o0sob z niepelnosprawnosciami. Podczas
warsztatow dotyczgcych komunikacji werbalnej,
mowy ciala, autoprezentacji, radzenia sobie ze stre-
sem, zarzgdzania sobg w czasie mtodzi ludzie mieli
mozliwos¢ nie tylko posigs¢ wiedze, ale i przecwi-
czy¢ praktycznie poznane umiejetnosci. Dodatko-
wym atutem projektu byty szkolenia prowadzone
przez trenerow z duzych, miedzynarodowych firm,
dotyczace nowoczesnych metod rekrutacji. By¢
moze jednak najwiekszg wartoscig podjetych dzia-
tan byla naturalna integracja srodowisk studentow
pelnosprawnych z niepelnosprawnymi oraz nawia-
zane znajomosci i przyjaznie, ktére z pewnoscia po-
zostang na diuze;j.
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Akademicka Strefa Rozwoju zakonczyla sie wyjaz-
dowym trzydniowym szKkoleniem w Spale, podczas
ktorego uczestnicy mieli nie tylko mozliwosé po-
glebic¢ relacje w swjej grupie i dobrze sie bawic, ale
takze przygotowacé i nagra¢ swoje Video-CV oraz
uzyskaé informacje zwrotne od trenera dotyczace
autoprezentacji. Trzy wspolnie spedzone miesigce
szybko sie minety. Mamy nadzieje, ze Akademicka
Strefa Rozwaoju stanie sie wydarzeniem cyklicznym
na Politechnice Lodzkie;j.

Projekt finansowany byl ze srodkéw Minister-
stwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, a realizowany
przez Fundacje Politechniki L.odzkiej we wspotpracy
z Biurem ds. Osob Niepelnosprawnych PL.
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Fot. Materialty UMed

V edycja Konferencji

(Nie)petnosprawni

na rynku pracy

Maria Religa

Uniwersytet Medyczny w todzi oraz Fundacja t6dz Akademicka juz po raz piqty zorgani-
zowaty konferencje pn. ,,(Nie) petnosprawni na rynku pracy’.
Spotkanie odbyto sie na terenie todzkiej Specjalnej Strefy Ekonomicznej, a tematem
przewodnim tegorocznych dyskusji byty nowe technologie.

Wydarzenie otworzyl prof. To-
masz Kostka, Prorektor ds. Ksztal-
cenia Uniwersytetu Medycznego
w Lodzi.

Wyktad inaugurujacy konfe-
rencje wygtosit Adrian Furman,
Prezes i zatozyciel Grupy AF, na-
zywany Stephenem Hawkingiem
biznesu, ktéry mimo swojej nie-
peinosprawnosci aktywnie i prez-
nie dziata na rzecz innych. W gro-
nie prelegentéw znalazt sie réwniez

prof. Pawel Strumitto z Politechniki
Lodzkiej prezentujgcy wyklad pn.

,Elekironiczne systemy wspoma-
gajace niepelosprawnych - teraz
i jutro”. Nie zabraklo réwniez glosu
studentéw, Katarzyny Krol - dok-
torantki z Uniwersytetu Lodzkiego,
Magdaleny Foszpanczyk - dokto-
rantki z Politechniki ¥.0dzkiej oraz
Anny Ploszynskiej - studentki
z Uniwersytetu Medycznego. Panie
opowiedzialy na podstawie wtasnych
doswiadczen jak funkcjonuje osoba

Z niepelosprawnoscia w srodowi-
sku akademickim.

Gosémi konferencji byli réw-
niez Pan Pawel Paczkowski przed-
stawiciel NU-MED, prezentujacy
wyklad ,Nowe technologie w me-
dycynie wspierajace osoby z nie-
pelnosprawnoscia”, Michal Banas
z Miejskiego Centrum Medycznego
im. dr Karola Jonschera w Lodzi,
ktore otrzymato tytul ,Lodotama-
cza 2018” z prelekcja na temat roz-
woju zawodowego 0sOb niepelno-
sprawnych w obszarze ochrony
zdrowia oraz Pani Ewelina Pabjan-
czyk-Wlazlo z Krajowej Reprezen-
tacji Doktorantow przedstawiajgca
wplyw wysokiej jakosci ksztalce-
nia i nauki na aktywizacje zawodo-
w3 studentow oraz doktorantow.

Studenci z Politechniki Lodzkiej
— Pawet Oleksy, Jarostaw Kawecki
i Robert Kawecki przedstawili
stworzong przez siebie aplikacje
komputerowa wspomagajacg osoby
Z zaburzeniami motorycznymi
oraz znacznymi wadami wzroku
w korzystaniu z komputera oraz
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przegladarki Internetowej, a takze
aplikacje ,,ClearTell — mobilng apli-
kacje wspierajaca terapie jakania”.

Pani Anna Kosiewicz z ZUS
zaprezentowala PUE -  Plat-
forme Uslug Elektronicznych,
a ostatnim elementem zamykaja-
cym konferencje byta debata na te-
mat spolecznej odpowiedzialnosci
biznesu, w ktérej udziat wzieli Ad-
rian Furman - Grupa AF, Bartosz
Rzetkiewicz - Dyrektor Departa-
mentu Partnerstwa i Komunikacji
LSSE, Agnieszka First - wicepre-
zes Lodzkiej Specjalnej Strefy Eko-
nomicznej oraz Paulina Wieczor-
kiewicz z Grupy BFF.

W piatej edycji konferencji udziat
wzieto ponad 160 gosci oraz kilku-
nastu partnerow. Celem konferen-
cji — poza prelekcjami i debatami
na tematy dotyczace os6b z niepet-
nosprawnosciami - bylo réwniez
umozliwienie osobom niepelno-
sprawnym bezposredniego kontak-
tu z pracodawcami, by wzrosta ich
szansa na znalezienie odpowied-
niej pracy, praktyki czy stazu.

Konferencji towarzyszyty Targi
Pracy oraz Strefa Doradztwa Za-
wodowego, gdzie kazdy uczest-

nik mial mozliwosé zweryfikowacé

swoje CV i list motywacyjny, po-
znac¢ najskuteczniejsze metody po-
szukiwania pracy, a takze poradzié
sie w zakresie zagadnien zwigza-
nych z rozmowa kwalifikacyjna.

Tegoroczna edycja konferencji
byta takze okazja do zorganizo-
wania II Zjazdu Pelnomocnikéw
Uczelni Wyzszych ds. Oséb z Nie-
peiosprawnosciami, podczas
ktorego ponad 40 pelnomocnikéow
z catego kraju podjeto dyskusje
w zakresie biezacych tematéw legi-
slacyjnych, w szczegodlnosci zwig-
zanych z nowelizacja ustawy prawo
w szkolnictwie wyzszym oraz moz-
liwosci wsparcia dla 0osob z niepel-
nosprawnosciami w kontekscie
Ustawy 2.0. Waznym partnerem
w dyskusjach na tematy zwigza-
ne ze wsparciem osob niepeino-
sprawnych w systemie szkolnic-
twa wyzszego byl przedstawiciel
Z Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego Pan Mariusz Zielonka,
Zastepca Dyrektora Departamentu
Budzetu i Finansow.

Konferencja rowniez i tym ra-
zem cieszyla sie duzym zaintereso-
waniem uczestnikow, mediow oraz
0s0b zwigzanych z tematyka oséb
Z niepelnosprawnosciami.

Patronat Honorowy nad konferen-
cja objeli:
« Ministerstwo Nauki i Szkolnic-
twa Wyzszego

- Ministerstwo Rodziny,
i Polityki Spotecznej

Pracy

 Rzecznik Praw Obywatelskich -
Adam Bodnar

« Wojewoda Lodzki — Zbigniew
Rau

« Marszalek Wojewoddztwa }.6dz-
kiego — Witold Stepien

* Prezydent Miastat.odzi —- Hanna
Zdanowska

« Jego Magnificencja Rektor Uni-
wersytetu Medycznego w Lodzi
- prof. Radzistaw Kordek

 Parlament Studentéw Rzeczy-
pospolitej Polskiej

- Krajowa Reprezentacja Dokto-
rantow

- Paniistwowy Fundusz Rehabilita-
cji Osob Niepelosprawnych

« Narodowy Fundusz Zdrowia
- Lkodzki Oddziat Wojewddzki
w Lodzi

Serdecznie dziekujemy uczest-
nikom, partnerom i sponsorom
wydarzenia!

PaINN AfelaleN 104
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Roczne Spotkanie
Podsumowuijqgce
w BON PL

Aleksandra Sztandor

Swieta Bozego Narodzenia
to szczegdlny czas, w ktorym
spotykamy sie z bliskimi, przy-
jaciétmi oraz nabieramy sil na
nadchodzacy nowy rok. Z tej
okazji, 11 grudnia 2018 roku
w siedzibie Biura ds. Oséb Nie-
pelnosprawnych PL, odbylo sie
roczne spotkanie podsumowu-
jace organizowane przez Rade
Studentow z Niepelnosprawno-
dcig oraz Biuro ds. Osob Niepet-
nosprawnych PL. Na spotkanie
przybyli studenci z niepeino-
sprawnoscig, czlonkowie Rady
oraz absolwenci. Spotkanie
rozpoczeto sie od uroczystego
przywitania gosci, ktorzy wygtlosili krétkie, pelne refleksji przemowienia. Swojg obecnoscig zaszczycili nas

miedzy innymi:

. dr hab. inz. Witold Pawlowski - prof. PL, prorektor ds. studenckich,

. dr Joanna Sztobryn-Giercuszkiewicz - gospodarz, Kierownik BONu,
. Katarzyna Treda-Pisera - Rzecznik Oséb Niepelnosprawnych, Urzad Miasta F.odzi,
. Wlodzimierz Fisiak - Kanclerz PL,

Nastepnie zostaly zlozone swigteczne zyczenia w imieniu Zarzadu Rady Studentéw z Niepelnosprawno-
scig PL. P6zniej odbyt sie koncert koled przygotowany przez studentoéw oraz absolwentow, ktory wprowadzit
nas w iscie swiateczny nastroj. Po wspolnym spiewaniu przyszedt czas na sprawdzenie menu wieczoru. Ten
dzien byt dobra okazjg do tego, aby nowi studenci zapoznali sie z dziatalnoscig Rady i zawarli ciekawe znajomo-
sci. W trakcie spotkania zostaly rozdane prezenty, zrobiono niejedno zdjecie i opowiedziano niejedna historie.
W imieniu Rady Studentéw z Niepelnosprawnoscia PL dziekujemy wszystkim za przybycie, poniewaz Wasza
obecnos¢ jest dla nas motywacja do dalszego dziatania.



Akademickie Targi Pracy
w todzi 2019

Aleksandra Kesa

Akademickie Targi Pracy sq jednym z projektow, ktory z lokalnej inicjatywy rozrost
sie do zawrotnych rozmiarow i dzi§ sq najwiekszq tego typu imprezq w Polsce. Od 13
lat raz w roku, w jednym miejscu gromadzq sie wystawcy z regionu tddzkiego i z catej
Polski — sq to zarowno firmy dziatajgce lokalnie jak i wielkie koncerny o zasiegu Swia-
towym. CyklicznoS¢ wydarzenia i jego ciqggtoSC niewaqtpliwie Swiadczqg o jego sukce-
sie, a to wszystko dzieki organizatorom, ktorzy rok w rok doktadajq wszelkich staran,
aby ATP byto jeszcze lepsze. 10 kwietnia 2019 roku w Hali Expo przy al. Politechniki 4
odbedzie sie kolejna - 14. edycja Akademickich Targow Pracy. Warto zapamietac tq
date, aby nie przegapic takiego wydarzenia.

Dlaczego warto?
Wymarzony pracodawca

Akademickie Targi Pracy to
doskonatg okazja do znalezienia
wymarzonego pracodawcy. Wy-
stawcy w swojej ofercie proponuja
odwiedzajagcym ciekawe miejsca
pracy, praktyki i staze. W 2018
roku w ATP wzieto udziat ponad
130 wystawcow, co oznacza tysia-
ce ofert z r6znych branz. Podczas
ostatniej edycji wsrod wystaw-
cow znalazl sie Panstwowy Fun-
dusz Rehabilitacji Oséb Niepeino-
sprawnych, kazdy zainteresowany
mogt spotkac¢ sie i porozmawiac
7z przedstawicielami Funduszu
uzyskujac odpowiedzi na nurtujg-
ce go pytania.
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Informacje z pierwszej reki

Na Targi zazwyczaj z firm dele-
gowani sg przedstawiciele dziatow
HR i PR ktérzy sa odpowiedzialni
za rekrutacje. Oznacza to, ze jest
to doskonala okazja do zapozna-
nia sie z pierwszej reki nie tylko
z ofertami, ale rowniez z tym jak
wyglada kultura organizacyjna
firmy, czy tez ze szczegotowymi
wymaganiami jakie stawia firma
przed kandydatami na dane sta-
nowisko. Nawet jesli w chwili od-
bywania sie Targow, odwiedzajacy
nie szukajq zadnej pracy, praktyki
lub stazu to maja okazje uzyskacé
informacje o tym jakie firmy i kie-
dy w przysztosci beda poszukiwac
pracownikéw. HR-owcy chetnie
dzielg sie takimi informacjami, ale

nie z kazdym i nie wszedzie. Po
prostu trzeba przyjsé i zapytac.

Szkolenia prowadzone przez
praktykow

Poza wystawcami organizatorzy
Targow staraja sie zapewnic odwie-
dzajacym dodatkowe atrakcje. Jed-
nymi z nich sa szkolenia organizo-
wane przez przedstawicieli firm
wystawiajgcych sie na Targach.
W zwigzku z réznymi profilami
dziatalnosci przedsiebiorstw te-
matyka szkolen jest bardzo zroz-
nicowana, dlatego kazdy jest w
stanie znaleZé przynajmniej jed-
no szkolenie, ktore go zaciekawi.
Szkolenia odbywaja sie w Centrum
Ksztatcenia Miedzynarodowego
Politechniki Lodzkiej i sg bezptat-
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ne - ale nalezy pamietac, ze trzeba sie na nie wcze-
$niej zapisac. Najlepiej jak najszybciej, poniewaz licz-
ba uczestnikow jest niewielka, a chetnych jest duzo.
Zapisy odbywajg sie przez formularz na stronie inter-
netowej ATP.

Celebryta

ATP moze pochwalié sie tym, Ze gosci specjalnego
prelegenta, ktory w trakcie odbywania sie Targow wy-
glasza inspirujacy wyktad. W 2018 roku byla to Pani
Dorota Wellman, ktéra poprowadzila motywujaca
prelekcje pt.: ,Myslenie poza schematami, poszuki-
wanie nowych rozwigzan i osigganie celow w zyciu”.
Podczas 14 edycji rowniez spodziewany jest gosc¢ spe-
cjalny, nie mniej na ten moment jest to niespodzianka
i mozemy Was tylko zaprosié¢ na 10 kwietnia..

Strefa dla kazdego

Nie nalezy zapomnie¢ o strefie doradczej i strefie
chilloutu. Strefa doradcza to wyznaczone miejsce,
w ktorym mozna spotkac sie z profesjonalnym dorad-
ca zawodowym, miedzy innymi po to, aby sprawdzic¢
poprawnosc¢ swojego CV, skonsultowac swoja Sciezke
kariery i rozwia¢ watpliwosci w obszarze przyszto-
$ci zawodowej. Strefa chilloutu natomiast to miejsce,
w ktéorym mozna odpocza¢ od mocy wrazen, ale row-

niez skorzysta¢ z atrakcji, ktore juz po raz kolejny
beda zapewniane przez FitFabric.

Dla kogo Targi?

Akademickie Targi Pracy sa organizowane z my-
$la o studentach i absolwentach uczelni wyzszych.
Wszyscy wystawcey kieruja swojq oferte wiasnie do tej
grupy dlatego Targami powinni by¢ zainteresowani
wszyscy studenci i absolwenci uczelni wyzszych po-
szukujacy praktyki, stazu, pracy lub po prostu ci, kto-
rzy interesujg sie sytuacja na rynku pracy i rozwojem
wtasnej kariery zawodowe;.

Warto podkresli¢, ze wstep na wydarzenie dla
wszystkich odwiedzajacych jest bezptatny i z wyjat-
kiem szkolen nie wymaga wczesniejszej rejestracji,
dlatego nie moze Was tam zabraknac.

Wiecej biezacych informacji na stronie internetowe;j:
www.atp.lodz.pl

www.atp.lodz.p|
Akad.emickie iy
_ N Targi Pracy



Modernizacije.
Zwiekszamy dostepnosc
Politechniki todzkiej

mgr inz. Ewa Ktys
Zastepca Dyrektora Instytutu Maszyn Przeptywowych Pt

Biuro ds. Oséb Niepelnosprawnych Politechniki £.6dzkiej sfinansowato remont pomieszczenia sanitar-
nego w Instytucie Maszyn Przeptywowych PL., zlokalizowanego na parterze budynku B13. Zakres prac
remontowych byl bardzo szeroki (m.in.: wymiana okien, demontaz starego pionu kanalizacyjnego, grzej-
nikéw, drzwi, rozebranie istniejgcych Scianek dzialowych, wykonanie instalacji elektrycznej) i byty one
prowadzone w okresie 27.11.2018 - 06.02.2019 roku.

Efektem wykonanych prac remontowych jest pomieszczenie sanitarne dostosowane do potrzeb oséb nie-
petnosprawnych, wyposazone w wysokiej jakosci elementy wykonczeniowe oraz instalacje przywotawcza.
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mgr inz. Krzysztof Rzepecki
Instytut Technologii Polimerow i Barwnikow

Pod koniec 2018 roku w budynku Wydzialtu Chemicznego Politechniki Lodzkiej, mieszczacym sie przy
ul. B. Stefanowskiego 12/16 (bud. A8), zostata zrealizowana inwestycja finansowana ze srodkéw Biura ds.
Osob Niepelnosprawnych PL. Dzieki przeprowadzonej modernizacji budynek A8 zyskal dodatkowe wej-
dcie przystosowane dla oséb niepelnosprawnych. Projektujac, a nastepnie realizujac projekt, udato sie
uzyskaé bardzo lagodne nachylenie pochylni (<6%) prowadzacej bezposrednio od nowo powstatego wej-
dcia az pod drzwi szybowe dzwigu osobowego. DZwig w tym budynku umozliwia dostep do kazdej uzyt-
kowej kondygnacji, a w wyniku gruntownej modernizacji w 2012 r. zostat réwniez przystosowany dla oséb
niepelnosprawnych. Przed modernizacjg dostanie sie do windy w budynku wymagato pokonania jedena-
stu stopni, a obecnie na tej drodze nie ma juz zadnych barier architektonicznych




Akademickie Centrum
Wsparcia Ut — nhowy
projekt na Uniwersytecie

todzkim

)

':/

dr n. hum. Anna Gutowska-Ciotek
_ Pedagog, adiunkt w Zaktadzie Andragogiki i Gerontologii Spotecznej na Wydziale Nauk o Wychowaniu U%,
| pelnomocnik Rektora UL ds. Profilaktyki Uzaleznien, autorka publikacji zwigzanych m.in. z niepelnosprawnoscia

Na przestrzeni ostatnich dekad spoteczne wyobrazenie na temat niepetnosprawnosci
oraz 0séb z niepetnosprawnosciami ulegty istotnym przemianom. Dgzenia do petnego (lub
choéby petniejszego) udziatu w gtéwnym nurcie zycia spotecznego staty sie bardziej wi-
doczne zarbwno w aktywnosSciach instytucjonalnych, jok i samych oséb z niepetnospraw-
nosciq, upominajqcych sie o egzekwowanie zasad sprawiedliwosci i solidarnosci spotecz-
nej. Inkluzja spoteczna, rozumiana joko wiqczanie do spoteczenstwa osob wykluczonych
lub zagrozonych wykluczeniem spotecznym, poprzez stwarzanie im szans i mozliwosci uzy -
skania zasobow potrzebnych do funkcjonowania w zyciu spotecznym, jest zjawiskiem, ktore
Scile zwiqzane jest rowniez z edukacjq. Petny dostep do szkolnictwa na wszystkich jego
szczeblach i poziomach jest nie tylko zagwarantowany réznorodnymi dokumentami praw-
nymi, ale jest takze (moze przede wszystkim) wyrazem réwnosci i jednoéci spotecznej.

W Uniwersytecie Edédzkim od
niemal 10 lat dziata Biuro do spraw
Osdb Niepeosprawnych i Profilak-
tyki Uzaleznien - struktura, ktorej
gléwnym zadaniem jest wsparcie
w procesie ksztalcenia studentow
i doktorantéw z niepelosprawno-
$ciami. Dlugoletie doswiadczenie
pracownikéw BONiPU pokazato jed-
nak, ze nie wszyscy studenci z orze-
czong niepelnosprawnoscia potrze-
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buja pomocy w procesie studiowania,
a jednoczesnie jest wiele 0s6b (nie
tylko wsrdd studentéw), ktore
wsparcia potrzebuja mimo, iz nie le-
gitymujg sie formalng dokumentacja.

Misja Uniwersytetu Lodzkiego
jest miedzy innymi wspdlnota, ro-
zumiana jako wspdlnota uczonych,
studentow, absolwentéw oraz pra-
cownikow, oparta na dialogu i po-
rozumieniu. Otwarto$é, rozumiana

jako otwarto$¢ na swiat w calym
jego bogactwie i zlozonosci i jednosé
W réznorodnosci. Uniwersytet £.0dz-
ki jest miejscem, ktorego tozsamosé
budowana jest w oparciu o zasady
humanizmu i demokracji. W takiej
perspektywie do spotecznosci aka-
demickiej nalezg studenci, dokto-
ranci, nauczyciele akademiccy, pra-
cownicy nie bedacy nauczycielami
akademickimi, kandydaci na studia



Fot. Materiaty UL

i absolwenci. Zatem przyjmujac
perspektywe nie dzielenia ludzi na
pelosprawnych i niepelmospraw-
nych, zdrowychichorych, lepszych
i gorszych itd. podjeliSmy inicjaty-
we utworzenia na Uniwersytecie
Lodzkim Akademickiego Centrum
Wsparcia. Celem dziatalnosci ACW
bedzie udzielanie wsparcia tym
cztonkom spolecznosci akademic-
kiej Uniwersytetu Lodzkiego, kto-
rzy beda go z réznych przyczyn
potrzebowali.

interwencje w sytuacjach kry-

zysowych  (wymagajacych
szybkiego udzielenia pomocy),

pomoc doradcow zawodo-
wych - poradnictwo dotycza-
ce wyboru Sciezki edukacyj-
nej zgodnie z preferencjami
i ograniczeniami wynikajgcy-
mi m. in. z niepemosprawno-
$ci, pomoc w opracowaniu CV
oraz przygotowaniu do roz-
mowy kwalifikacyjnej,

liczen i egzamindéw w sposob
pozwalajacy osiggnaé stu-
dentom i doktorantom efekty
ksztalcenia; zajecia edukacyj-
ne dla pracownikéw admini-
stracyjnych UL),

szkolenia dla kadry uczelni
oraz studentow i doktorantow
w zakresie aktualnych potrzeb,

wsparcie studenta I roku
W procesie studiowania,

Zakres proponowanych dziatan
obejmowac bedzie:

»  indywidualne konsultacje
psychologiczne, terapeutycz-
ne i pedagogiczne,

+  profesjonalng pomoc psy-
chologiczng (systematyczne
spotkania co najmniej raz
w tygodniu, ktorych celem
jest zmiana i pomoc w roz-
wigzaniu problemoéw),

spotkania grupowe o okreslo-
nej tematyce,

szkolenia dla kadry uczelni
oraz studentow w zakresie
zwiekszania dostepnosci
studiow wyzszych dla oséb
Z niepelnosprawnosciag, nie-
dostosowanych  spotecznie
i zagrozonych uzaleznieniem
(m.in. wsparcie dla nauczy-
cieli akademickich w kwestii
wdrazania adaptacji zajeé, za-

edukacja w zakresie higie-
ny psychicznej i psychopro-
filaktyki (zdrowy styl zycia,
radzenie sobie ze stresem,
doskonalenie  umiejetnosci
interpersonalnych, efektyw-
ny wypoczynek, zarzadzanie
czasem wolnym),

propagowanie inicjatywy stu-
dent-asystent osoby z niepel-
nosprawnoscig (szkolenia, ko-
ordynacja),
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- wsparcie pedagogiczne - do-
radztwo edukacyjne dla stu-
dentéw i doktorantow do-
swiadczajacych trudnosci
W uczeniu sie (zajecia opiera-
jace sie na zatozeniach eduka-
cji dorostych),

+  mentoring — nakierowanie na
rozwdj, likwidacje barier, blo-
kad w dazeniu do realizacji
wilasnego potencjatu,

« coaching - wspieranie w usta-
leniu celéw i opracowaniu
sposobow ich realizacji, od-
krywanie  indywidualnego
potencjalu, potrzeb, pragnien

. . .. . lann majacych na celu podnie- -«  dziatalnosé informacyjno-
i otwiera na dgzenie do poza- L. . ) i )
.. sienie kompetencji studentow -edukacyjna w zakresie profi-
danej zmiany, ) j ) .
i doktorantow na rynku pracy, laktyki uzaleznien,

«  muzykoterapia, filmoterapia

. . - organizacje szkolen z za-
i relaksacja,

kresu kompetencji miek-
kich  dotyczacych  m.in.

+ podejmowanie dziatan maja-
cych na celu likwidacje barier

« usuwanie lub minimalizowa- architektonicznych na terenie

nie barier w dostepie do zaso- Uczelni, §kutecznej .komunlkacp
béw informacyjnych i eduka- « wspolpraca =z instytucjami interpersonalnej ~w  kon-
cyjnych, zewnetrznymi; taktach zawodowyf:h
i osobistych, asertywnosci,
autoprezentacji,  strategii

« ulatwianie osobom z niepel- ¢

nosprawnosciami  dostepu
do specjalistycznego sprzetu
- prowadzenie wypozyczalni
sprzetu,

prowadzenie punktu kon-
sultacyjno-informacyjne-
go dla osob uzaleznionych,
wspoluzaleznionych i za-
grozonych uzaleznieniem

i technik negocjacji oraz
radzenia sobie ze stresem,

Inicjatywa, o ktérej mowa jest
w trakcie realizacji. Aktual-
nie oczekujemy na zakoncze-
nie remontu budynkow, w Kkto-
rych  Akademickie = Centrum
Wsparcia bedzie miatlo swoja
siedzibe. Do dyspozycji czion-
kow  spolecznosci  akademic-
kiej UL bedzie m.in. sala szko-
leniowa, pokoje terapeutyczne
i strefa relaksu. Ja osobiscie zy-
wie nadzieje, ze bedzie to miejsce,
w ktorym bedziemy mogli nie
tylko rozwigzywaé problemy
i pokonywac¢ trudnosci, ale tez
usigsé, spotkac¢ sie, porozma-
wiac... albo wspdlnie pomilczeé.

(dyzury dwdch terapeutow

+  podejmowanie roznych dzia- uzaleznien);
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Dlaczego nie ma tu
TOTUPOINT a?

Jan Szuster

Inzynier, konstruktor, przedsigbiorca, tworca aplikacji. Ukonczyt Wydziat Elektroniki Politechniki Warszawskiej
i Panstwowg Szkote Muzycznag II stopnia im. Jozefa Elsnera W wyniku barwnikowego zwyrodnienia siatkéwki,
ktdre zdiagnozowano u niego, gdy byl nastolatkiem, zaczat traci¢ wzrok, a obecnie jest osobg niewidoma.

,Miejsce docelowe jest po prawej stronie” — tak lub podobnie konczy sie wsparcie aplika-

cji nawigacyjnych, z ktorych bardzo czesto i chetnie korzystam. Mam jednak Swiadomosc,

ze przekazany komunikat nie zawsze jest prawdziwy. Co oznacza ,po prawej stronie™?

Przepraszam, gdzie jestem?

Dla osoby widzacej rzecz jest
jasna - wystarczy rozejrzec¢ sie
wokot i cel zostanie odnaleziony.
Dla mnie, btad lokalizacji siegaja-
cy kilkunastu, czy kilkudziesieciu
metrow oznacza jedynie, ze znaj-
duje sie w poblizu poszukiwanego
miejsca. Pokonanie tego niewiel-
kiego dystansu moze zaja¢é niema-
to czasu. Tylko laska i stuch wspar-
te niewyczerpalnym zasobem
cierpliwosci, pozwola odnalezé cel.
Postuszny wskazéwce skrecam
w prawo. Dochodze do $ciany bu-
dynku i mam dylemat: wejscie jest
po prawej, czy po lewej stronie?
Decyduje pojs¢ w lewo. Potykajac
sie o zachecajace, do nie wiem
czego potykacze, porzucone hulaj-
nogi i tadnie zaparkowane rowery,
znajduje drzwi. Zagladam do $rod-
ka i pytam w przestrzen: ,Prze-
praszam, gdzie jestem?”. Czasem
kto$ odpowie. Czasem nie ma kto.
Wychodze na ulice i znowu sta-
je przed dylematem: w lewo, czy
w prawo? Nagle sobie przypomi-
nam - ktos mi wspomnial, ze tam
dokad ide, ostatnio niemitosiernie
skrzypialy zawiasy. Stychaé je po-
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no¢ z daleka. Cata nadzieja w tym,
ze nikt ich jeszcze nie nasmaro-
wat i ze kto$ poruszy skrzydlem
drzwi... Poczekam chwile na ulicy
liczac na szczescie lub na pomoc
przypadkowego przechodnia. Sto-
je tak i pytam sie w duchu: ,,dlacze-
go nie ma tu TOTUPOINT a?”.

Gdyby TOTUPOINT tu by, byl-
bym juz w $rodku. Gdybym po
drodze nie ominat schodéw pro-
wadzacych do przejscia pod-
ziemnego, nie nadlozytbym drogi
i przyszed! tu tadnych kilka minut
wezesniej.

Postuguje sie echolokacja

Rozmyslam o dostepnosci prze-
strzeni. Kto$ powie, ze z faktu, iz
dotartem do celu wynika jego do-
stepnos¢. Owszem, tak jest, ale
czy musi by¢ tak, ze moja podroz
wymaga maksymalnego skupienia
i zapamietania tysiecy szczegodtéw,
ktére pozwalajg mi lokalizowaé sie
w przestrzeni z dostateczng do-
ktadnoscig? To dokladnosé, jakiej
wymaga chocby wejscie na jezd-
nie na pasach, a nie kilka metréw
od nich. Postuguje sie echoloka-

cja. Niektore obiekty daje sie usty-
szecé. Jednak nie wszystko mozna
tak namierzyé. Co wiecej, obiekty
zwykle tatwo w ten sposéb rozpo-
znawane staja sie ,niewidoczne”,
gdy zmienia sie hatas otoczenia.
To wszystko sg bardzo subtelne,
wymagajace znacznej czujnosci
elementy. Musze skupia¢ sie na
nich i na rzeczy podstawowej jaka
jest dbanie o podstawowe bezpie-
czenstwo — nie rozbic sobie glowy
na stupie, nie spasc¢ ze schodow.

Kazda droga - czy to do pracy,
teatru, czy na spotkanie ze znajo-
mymi, jest meczgca w znacznie
wiekszym stopniu dla niewidome-
go, niz dla osoby widzacej. Sporo
0s0b uznaje to za powdd unikania
wielu waznych aktywnosci.

Udzwigkawianie przestrzeni

Od tego wtasnie jest TOTUPO-
INT. To sposob na udZwiekowie-
nie i opis miejsc i obiektow. Za-
projektowatem ten system majac
na uwadze zaspokojenie potrzeb
i rozwigzanie problemoéw z jakimi
spotykam sie, samodzielnie po-
drozujac po swiecie.



Fot. J. Szuster

Podstawowym elementem sys-
temu s3 znaczniki elektroniczne,
ktore majg zdolnos¢ wytwarzania
sekwencji dzwiekowej i odtwa-
rzania krétkich komunikatéw gto-
sowych. DZzwiek moze byc¢ akty-
wowany na zadanie (analogicznie
jak w systemach z pilotem) lub
automatycznie. Jest to szczegodlnie
istotne, gdy nie wiemy o istnieniu
obiektu. Sekwencja tonéw pozwa-
la poznaé rodzaj miejsca. Odrdznié
wejscia, windy, schody, toalety itp.
Krétki komunikat glosowy infor-
muje, jakie to miejsce, jaki obiekt.
Jedli potrzebujemy wiedzie¢ wie-
cej, wystarczy siegna¢ po telefon,
aby z jego ekranu przeczytac opis
powigzany z tym punktem. Moze
to byé opis tego, co znajdziemy
przekraczajac drzwi. Moze to byc¢
informacja o zabytku, Kktorego
makiete odnalezliSmy tylko dlate-
go, ze dZzwiek znacznika pomadgt
nam jg zlokalizowac. Elektronicz-
na forma wielojezycznej informa-

cji, zawierajgca opis i rozwiniecia
W postaci taczy do zewnetrznych
stron internetowych, jest tatwa
do zmiany w razie potrzeby i do-
stepna dla wszystkich. Ponad 90%
0s0b niewidomych nie posiada
praktycznej umiejetnosci czyta-
nia napisow w alfabecie Braille’a.
To dowdd na to, ze konieczne jest
publikowanie tresci rowniez w
sposob elektroniczny, ktory nie
jest wykluczajacy dla tej grupy.

Projektujac system TOTUPO-
INT staratem sie, aby byt on tatwy
w implementacji. Znaczniki z zasi-
laniem bateryjnym beda pracowac
przez wiele miesiecy w promie-
niach stonecznych lub w deszczu.
Latem i zima. Nie trzeba ponosic¢
kosztu prowadzenia instalacji za-
silajagcych. Znaczniki sg niezalezne
i kazda pojedyncza sztuka rozwija
system, ktory shuzy wszystkim. Nie
ma znaczenia, kto za udzwiekowie-
nie i opis swojego punktu zaptacit.

Staralem sie rowniez, aby sys-
tem byl niemal niezauwazalny dla
0s0b postronnych. Znaczniki nie
emituja zadnych dzwiekow, je-
$li my sami ich nie potrzebujemy.
Uzytkownicy bezptatnej aplikacji
na telefon o nazwie ,TOTUPOINT”
mogq sami okresla¢, ktére punk-
ty sie odezwg, a ktore nie. Moga
sami dostosowacé glosnosé (i kilka
innych parametréw) do wiasnych
potrzeb.

Mam pelng glowe pomystow
i wielkg determinacje, aby je reali-
zowac. Wierze, ze warto inwesto-
wac w rozwdj TOTUPOINT a

Zapraszam do odwiedzenia

strony systemu: www.totupoint.pl
i do kontaktu poprzez e-mail lub
telefon. System ma rowniez swdj
profil na FB.

15



Biura ds. Osob
z Niepethosprawnosciq
w praktyce

Anna Switon

Biuro ds. Osob z Niepetnosprawnosciq Politechniki todzkiej istnieje od 11 lat. Jest to jed-
nostka znajdujqca sie na kampusie A, miedzy Wydziatem Mechanicznym a tzw. ,Witoknem”.

Niepozorny budynek, w ktorym do dyspozycji studentow jest kilku pracownikdéw. Pytanie
tylko, czy to wystarcza by sprawy kilkuset studentdw z niepetnosprawnosciq zostaty rozpa-
trzone? Czy w rzeczywisto$ci student otrzymuje pomoc, o jokq zabiegat za posrednictwem
biura? Jak to wyglqgda w praktyce?

W niniejszym artykule udziele
odpowiedzi na te pytania z per-
spektywy absolwentki, ktora przez
5 lat korzystala z pomocy Biura
ds. Oséb z Niepelosprawnoscia
PL (BON PL). Studia rozpoczetam
w 2013 roku. Jedng z pierwszych
rzeczy jakie sprawdzitam wybie-
rajgc miejsce ksztalcenia bylo to,
czy uczelnia jest przystosowana
do potrzeb studentéw z niepeino-
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sprawnoscig ruchows. Na stronie
internetowej Biura zapoznatam sie
z zakresem oferowanej pomo-
cy, choé najlepszg droga na uzy-
skanie interesujacych mnie
informacji bylo osobiste od-
wiedzenie tego miejsca. Zaraz
po ogloszeniu wynikéw rekru-
tacji, czyli w lipcu, udatam sie
do siedziby BON PL. Spotkanie
Z pracownikiem biura w zupelno-

$ci wystarczyto, by uzyskaé¢ odpo-
wiedzi na najwazniejsze pytania.
Pierwsze wrazenie: czlowiek za
biurkiem usmiechniety i zaan-
gazowany, miejsce nowoczesne,
przestronne i przystosowane. Re-
welacja!

Koordynatorzy

Rozpoczynajac studia w paz-
dzierniku, szybko i sprawnie zlo-
zytam dokumenty potrzebne do
uzyskania stypendium specjalne-
g0. Nie sposdb przegapic terminow,
poniewaz pracownik BON pamieta
o wszystkim, i w nienachalny spo-
s6b nam o tym przypomina. Do-
wiedzialam sie rowniez o tym, ze
na kazdym wydziale jest koordy-
nator ds. 0s6b z niepelnosprawno-
dcig. S to osoby wspélpracujace
z BON P, do ktorych student moze
Zwroci¢ sie o pomoc w razie pro-
blemu. Studiowatam na wydziale
Inzynierii Procesowej i Ochrony
Srodowiska. Koordynatorem w tej
jednostce jest dr inz. Joanna Mar-



Fot. N. Stawiana

szatlek. Pamietam, ze pierwsze
spotkanie odbyto sie juz w drugim
tygodniu studiow. Wtedy jeszcze
nie orientowatam sie, kto jest ko-
ordynatorem na moim wydzia-
le, ale Pani Marszatek juz o mnie
wiedziata. Podeszla na korytarzu
W czasie przerwy miedzy wyklada-
mi. Przedstawila sie, data kontakt
do siebie, i zaoferowata swoja po-
moc w przysztosci. Bylo to dlamnie
mite zaskoczenie, a jednoczesnie
sygnat o zaangazowaniu w pehio-
na funkcje. Kazdy z trzech budyn-
kow WIPOS jest dostepny dla oséb
Z niepelnosprawnoscia ruchows,
chociaz przez 5 lat nie obylo sie
bez przeszkodd.. Jednak do ich
pokonania wystarczyt kontakt
mailowy z koordynatorem. Dzie-
ki tej wspolpracy =zostaly stwo-
rzone m.in. 2 miejsca parkingo-
we blisko wejscia do budynkodw,
a takze zostala zainstalowana po-
recz przy schodach giéwnych.
Z powodu remontu budynku,
w ktérym odbywaly sie zajecia
z jezyka angielskiego, nie mogtam
na nie uczeszczac. Zwrocitam sie
w tej sprawie do Biura ds. Osob
Niepelosprawnych. Biuro skon-
taktowalo sie z koordynatorem
Centrum Jezykowego - mgr Aneta
Paneth. Zajecia grupowe zostaty
zastapione zajeciami indywidual-
nymi bez Zzadnych opodZnien. Po-
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wyzsze przyklady pokazujg, jak
wazng role pemlia koordynatorzy
ds. oséb z niepelnosprawnoscia
wspotpracujacy z BON.

Wypozyczalnia

Biuro dysponuje m.in. dyk-
tafonami, powiekszalnikami
dla os6b z dysfunkcja wzroku
czy sprzetem Kkomputerowym.
Wszystkie urzadzenia dostepne
sg dla studentéw. Wystarczy tyl-
ko wypemlié¢ odpowiednie doku-
menty i podpisa¢ umowe. Przez
wszystkie semestry korzystalam
z tej mozliwosci wypozyczajac
laptop. W ramach pomocy ze stro-
ny BON PL uzyskalam rdéwniez

karte wjazdowa na teren Politech-
niki Lodzkiej, ktdra okazata sie
niezbedna, by sprawnie i szybko
przemieszczaé sie miedzy dwoma
kampusami. Zajecia wychowania
fizycznego zostaly zastgpione kar-
netem na basen. Biuro otwarte jest
od poniedziatku do pigtku, a takze
W niektdore soboty zjazdowe, co
pozwala kazdemu studentowi za-
latwié¢ swojej sprawy w dogodnym
dla niego czasie.

Na podstawie witasnych do-
swiadczen moge sSmiato stwier-
dzié, ze Biuro ds. Osob Niepeino-
sprawnych Politechniki f.odzkiej
jest niezbedne, by wyréwnywac
mozliwosci ksztalcenia studentéw
Z roznymi niepelnosprawnoscia-
mi. Obawy zwigzane ze studiowa-
niem, gdy ma sie jakas dysfunkcje,
mogg by¢ decydujace przy wy-
borze miejsca dalszego ksztalce-
nia. Jednak majac taka jednostke
jak BON uczelnia, z cala pewno-
$cig, nie bedzie traci¢ potencjal-
nych studentéw. Obecnie spote-
czenstwo staje sie coraz bardziej
swiadome i wrazliwe jesli chodzi
o dyskryminacje oséb z niepeo-
sprawnoscig, dlatego Politechnika
Lodzka zdobywa dodatkowe punk-
ty w kwestii wizerunku jako uczel-
nia przyjazna dla osob z niepel-
nosprawnosciami, przynajmniej
w moich oczach.
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Czy warto planowagé, czy
prokrastynowac -
komentarz do ksiqzki
Dodd i Sundheima
y,Zarzgdzaj czasem”

dr n.med. Patryk Stecz
Psycholog BON PL, adiunkt w Zakfadzie Psychoprofilaktyki i Psychologii
Uzaleznien na Wydziale Nauk o Wychowaniu UL

W niniejszym opracowaniu podjeto problematyke tzw. zarzqdzania wydarzeniami w swo-
im zyciu oraz omowiono wybrane techniki wptywajgce pozytywnie na motywacje do dzia-
tania ukierunkowanego na cel w oparciu o wyniki prac Pameli Dodd i Douga Sundheima.
Autorzy ksiqzki poSwieconej ,zarzqdzaniu czasem’ zajmujq sie na co dzieh coachingiem
i psychologiq organizacyjng, wykorzystujgc profesjonalne kwalifikacje w tym zakresie

w koordynacji dziatah przedsiebiorstw.

Zagadnienie motywacji
w kontekscie studiowania
na uczelni jest waznym
problemem, biorgc pod
uwage np. ilos¢ czasu nie-
zbednego do nauki, opra-
cowania projektow, czy
przygotowania do sesji.
W  polskim systemie
szkolnictwa wyzsze-
g0 egzaminy odby-
waja sie przewaznie
w dwodch okresach -
W sesji zimowej oraz let-
niej. Taka sytuacja spra-
wia, ze material do opano-
wania jest skumulowany
w stosunkowo kroétkim
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przedziale czasowym,
podczas gdy w ftrakcie
semestru obcigzen jest
nieporéwnywalnie mnie;j.
W wyniku tego, student
zmuszony jest cyklicznie
budowac¢ silng motywa-
cje, adekwatng do pres;ji
egzaminacyjnej, aby po-
tem regenerowac sie po
(czesto) nieprzespanych
nocach. W konsekwencji
powstaje wzorzec, w kto-
rym na poczatku seme-
stru wiekszosé zasobow
jest ,konserwowana” az
do sesji. Negatywne sko-
jarzenia  towarzyszace
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zwiekszonym wymaganiom oraz
ocenie moga przyczyni¢ sie do
obnizenia nastroju i pojawienia
sie negatywnych oczekiwan, co
Z kolei prowadzi¢ moze do prob
odwracania uwagi od studiow, od-
kladania dzialan na poézniej (pro-
krastynacji), dopoki istnieje taka
mozliwosé.

Alternatywa jest zdrowe przy-
stosowanie sie do wymagan sytu-
acji poprzez rozlozenie wysitku
W czasie. Wowczas poziom mobi-
lizacji nie powinien przekraczacé
optymalnego zakresu tolerancji na
stres, takze w sesji. Konsekwencje
prokrastynacji dla odczuwanego
stresu postaram sie zilustrowac
na wykresie. Przedstawia on dwa
sposoby uczenia sie i organizacji
w warunkach najbardziej typo-
wych dla polskich uczelni, gdy
sesja odbywa sie pod koniec se-
mestru. Zielonym pasmem ozna-
czono optymalny poziom funk-
cjonowania, tzw. dobry stres. Aby
uzyskaé¢ wiekszg szanse znale-
zienia sie w bezpiecznym zakre-
sie, nalezy unika¢ prokrastynacji
oraz zacza¢ wprowadza¢ metody
organizacji pracy. Linia niebie-
ska przedstawia poziom stresu
w przypadku rownomiernego roz-
loZzenia nauki. Warto przy tym za-
znaczyc¢, ze systematycznosé nie

eliminuje dystresu (negatywnego
stresu), lecz pozwala zmniejszyé
ryzyko jego pojawienia, nasilenie
oraz negatywne nastepstwa.

Autorzy ksigzki, o ktorej wspo-
mnialem, wymieniajag 25 technik,
ktére wedlug ich zapewnien, sa
skuteczne w usprawnieniu wia-
snej organizacji dziatan. Dodd
i Sundheim twierdza, ze techniki
te pozwolg uwolnic sie od nadmia-
ru zbednych dziatan, zbudowac
samodyscypline oraz zapobie-
ga¢ odkladaniu spraw na pdézniej,
a przy okazji zwiekszy¢ poziom
satysfakecji w codziennym 2zyciu.
Autorzy zastrzegaja, ze sama lek-
tura pozycji nie spowoduje lep-
szego zarzadzania wydarzeniami
we wilasnym zyciu, zachecaja do
przyjecia zobowigzania w daze-
niu do stalej poprawy. Podobnie,
stosowanie pojedynczych technik
moze okazac¢ sie niewystarczajg-
ce, dlatego ogdélnym wskazaniem
jest wyprobowanie wielu rozwia-
zan przed ostateczng weryfikacja
skutecznosci metody. Nalezy pa-
mietac¢, ze trwata zmiana wyma-
ga ufrzymania jej przez jakis czas,
aby oduczy¢ sie nawykow uksztat-
towanych w ciggu (niekiedy) cate-
go dotychczasowego zycia.

W dziale pierwszym, opisujg-
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cym poczatkowy etap tworzenia
planu zmian, proponowanych jest
kilka technik skoncentrowanych
wokot koncentracji uwagi i ukie-
runkowania myslenia zoriento-
wanego na cel. Dodd i Sundheim
argumentujg, ze ,skupienie sie”
pozwala zweryfikowaé, co jest dla
nas celem, badZ priorytetem, pro-
ponujac nastepujgce techniki:

- Wyobrazanie sobie waznych
dla siebie wartosci, celow oraz uje-
cie ich w formie pisemnej (zwiek-
sza szanse na utrwalenie w pamie-
ci istotnych informaciji)

« Prowadzenie dziennika czyn-
nosci, co pozwala odkry¢ sposoby,
w jaki wykorzystywany jest wlasny
czas; jest to opis szczegdtowy, od
momentu obudzenia do zasniecia;
pod koniec tygodnia nalezy podsu-
mowac, ile czasu zajely konkret-
ne czynnosci, co jest ,zlodziejem”
czasu, co bylo najbardziej produk-
tywne, a takze stopien, w jakim
udato sie danego dnia zblizy¢ do
okreslonych na wstepie celow

« Cwiczenia ukierunkowane na
zidentyfikowanie wlasnych war-
tosci; ¢wiczenie z opowiadaniem
wtasnych historii oraz wykorzy-
staniem ich w pdZniejszej anali-
zie pod katem jawnych i ukrytych
wartosci, do ktérych sie odwotuje
historia; przywolywanie i eksplo-
rowanie wspomnien zwigzanych
z doswiadczaniem gtebokiej sa-
tysfakcji z siebie; tworzenie listy
istotnych wartosci, z ktéorymi sie
identyfikujemy

- Wyobrazenie siebie samego
zgodnego z wlasng wizjg i w zgo-
dzie z celami; akcent ktadziony jest
na wizualizacje konsekwencji po-
zadanego stanu Ja dla roznych sfer
zycia (dom, praca, rodzina, szkota)

Autorzy proponuja w kazdym
przypadku dodatkowe c¢wicze-
nia towarzyszace poszczegolnym
technikom, ktére zwiekszajg ak-
tywnosé umystowa i maja na celu
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umozliwi¢ glebsze przepracowa-
nie niektérych kwestii problemo-
wych.

Kolejnym etapem proponowa-
nego procesu zmiany jest praca
nad fazg planowania, wspierana
przez nastepujace techniki:

- Zastosowanie ,o0sobistego
systemu planowania” w formie
elektronicznego lub analogowe-
go terminarza, fiszek; nadrzedne
jest wprowadzenie systemu pla-
nowania, drugorzedne znaczenie
ma jego rodzaj;

« Wyznaczenie szczegolowych
celéow i efektdw, ktére chcemy
0siggnac¢, nastepnie zapisanie ich;
autorzy podaja, ze cele te majg by¢
zgodne z regutg SMART (cele kon-
kretne, mierzalne, ambitne, reali-
styczne, terminowe)

- ,Planowanie wstecz” - po sfor-
mulowaniu ostatecznych celéw
dzieli sie je na mniejsze, a te mniej-
sZe na jeszcze mniejsze, znaj-
dujace sie blizej teraZniejszosci
w stosunku do ostatecznego celu
zorientowanego na dalsza przy-
szlosé

« Nadanie priorytetéw — pierw-
szenstwo dla spraw najwazniej-
szych z wykorzystaniem matrycy
zarzadzania czasem Coveya (rze-
czy pilne, niepilne, wazne, niewaz-
ne); sporzadzanie list zadan; prze-
strzeganie zasady Pareto (nalezy
skupi¢ uwage na kilku istotnych
priorytetach, nie tracgc wielu cza-
su na wiele nieistotnych)

Kolejne rozdzialy poswiecono
zagadnieniom zwigzanym z orga-
nizacja dziatania (np. utrzymywa-
nie porzadku przez systematycz-
ne porzadkowanie), jego inicjacja
i utrzymaniem. Przyktadowo, Dodd
i Sundheim skupiajg sie na walce
Z prokrastynacja z wykorzysta-
niem tzw. techniki szwajcarskiego
sera, w ktdrej zaczyna sie od naj-
latwiejszych, natychmiastowych
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i krotkich zadan zwiazanych z waz-
nym projektem.

W omoéwieniu czynnikéw uta-
twiajacych podtirzymanie wtasci-
wych dzialan, autorzy zwracaja
uwage takze na koniecznosé¢ wy-
pracowania umiejetnosci mowie-
nia ,nie”. Problem z odmawianiem
moze wigzac sie z nierealistyczng
oceng wymagan dotyczacych pro-
jektu i brakiem odniesienia ich do
ilodci posiadanego czasu, a takze
Z poczuciem, ze inni sprawujg nad
nami wieksza, niz w rzeczywisto-
sci ,wtadze”. W przypadku drugim,
np. w sytuacji odmowy przetozo-
nemu, mozna odnalezé w poradni-
ku kilka wskazéwek na temat tego,
w jaki sposob elastycznie stawiaé
granice. Wskazowki te mogg oka-
zac sie przydatne szczegdlnie dla
tych, ktorzy odczuwaja trudnosé
w odmawianiu innym. Wsréd in-
nych technik proponowane s3a
¢éwiczenia wzmacniajace koncen-
tracje na jednym zadaniu w da-
nej chwili, techniki wspomagajace
punktualnosé, delegowanie nie-
ktorych zadan innym, skutecz-
naiejszg komunikacje z innymi.

Ostatni rozdzial poswiecono
»Zarzadzaniu stresem i dobrym sa-
mopoczuciem”, co brzmi obiecu-
jaco bioragc pod uwage fakt, ze dla
naszego optymalnego dzialania
nie wystarcza praca nad redukcja

objawdw napiecia. ROwnie wazne
dla optymalnego funkcjonowa-
nia wydaja sie przeciez zadbanie
o wlasne zdrowie, zadowolenie,
hobby, rozwdj osobisty, zaintere-
sowania, wolny czas, poprawa re-
lacji z bliskimi, akceptacja ,wad”,
zabawa, przebaczanie sobie i in-
nym. Lektura ostatniego podroz-
dzialu pozwala na =znalezienie
cennych wskazowek dotyczacych
obnizZenia poziomu stresu, jednak
dosé ogodlnikowo umowiono tech-
niki ukierunkowane na poprawe
samopoczucia. W niektorych przy-
padkach jest to kluczowy problem,
ktéorym powinnismy sie zajaé, za-
nim skoncentrujemy sie na naszej
efektywnosci dziatan na studiach,
W pracy i w codziennym zyciu.

Podsumowujac, poradnik Dodd
i Sundheima moze okazaé sie po-
mocny we wprowadzaniu zasad
wspomagajacych  identyfikacje
waznych celdw zyciowych, zwiek-
szajacych motywacje do dziatania,
ustalania konkretnych dziatan
i ich kolejnosci, przelamywania
»bierwszych lodéw” w dazeniu do
celu, radzenia sobie z putapkami
w podejmowaniu decyzji i organi-
zacji czasu. Zainteresowanych za-
checam do lektury, ktora dostepna
jest w biblioteczce BON Politechni-
ki L.6dzkie;j.
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Adam Trojanczyk

® - CEO Czarny Kod Software House.
_w Pierwszy mentor operacyjny w Startup Spark

te koszty, wielkie kroki

10

,Jesli nie jeste$S zawstydzony pierwszq wersjq swojego produktu, wypuscites go zbyt
poOzno” - Reid Hoffman, zatozyciel Linkedin

Czym nie jest MVP, czyli Mini-
mum Viable Product?

Przede wszystkim nie jest to
usuwanie bledow w pelnej wer-
sji oprogramowania, czy tez od-
chudzanie naszego produktu
o funkcjonalnosci, ktore wydaja
sie zbedne lub ciezkie do zaim-
plementowania. Nie mozemy mo-
wi¢ o MVP w przypadku gotowe-
g0 rozwigzania wprowadzonego
na rynek, ktéore musimy przebu-
dowacé, by dostosowac je do ocze-
kiwan klientéw.

Minimum Viable Product

To nic innego jak wyko-
nanie najmniejszego dla nas
kroku, ruchu, ktory wyge-
neruje minimalne koszty
i jednoczesnie pozwoli nam prze-
testowac nasz pomyst na biznes
oraz zdobyc¢ odpowiednig wiedze
na jego temat. Mamy tu na mysli
zebranie informacji zwrotnej od
potencjalnych klientéw, osob za-
interesowanych, a takze tych, dla
ktérych rozwigzanie jest zupeilna
nowoscia. Dzieki pozyskanym in-
formacjom mozemy wprowadzic¢
modyfikacje, zweryfikowaé nasze
zalozenia, doda¢ nowe rozwigza-
nia, o ktorych wczesniej nawet
nie byliSmy w stanie pomysleé
lub wykonaé¢ zwrot i zaczaé pra-
cowac nad innym rozwigzaniem.

Dlaczego MVP jest tak dobrym
sposobem na testowanie nasze-
go rozwigzania?

Model ten wywraca do gory
nogami tradycyjne podejsciedo
wprowadzania nowych produk-
tow na rynek. W zamian za to,
kaze nam testowacé i pokazywac
co$ czego normalnie pokazac by-
Smy sie wstydzili. Dzieki temu
pozwala nam zaoszczedzi¢ pie-
niadze, czas i uniknaé porazki.
Produkt Minimalnie Gotowy to
czasem nawet nie “produkt”, ale
film, prezentacja, prosta strona.
Wszystko przy jak najmniejszym
nakladzie finansowym.

Gdzie sprawdzi sie MVP?

OdpowiedzZ jest prosta - wsze-
dzie! No dobra poniosto mnie, bo
raczej nie wybudujemy tak elek-
trowni atomowej. Uznajmy wiec,
ze prawie wszedzie.

To ,narzedzie” nie jest tylko
zarezerwowane dla nowych tech-
nologii oraz startupow. Model ten
wykorzystywany byt nie tylko
przez Zappos, DropBox, ale takze
przez marke kawowg Blue Bottle
Coffee. Nie ma ograniczen.

Spotka Zappos to gigant e-com-
merce dziatajacy na rynku ame-
rykanskim

DropBox to usluga polegaja-
ca na udostepnieniu przestrzeni
dyskowej na serwerach tej firmy.
Wysytanie, przegladanie i pobie-
ranie danych jest mozliwe po-
przez zwykia przegladarke lub
poprzez dedykowana aplikacje
zainstalowana na komputerze.

Blue Bottle Coffee to amery-
kanska palarnia o $wiatowej re-
nomie.

Kiedy chcemy wprowadzié
nowy rodzaj szejkow owocowych
w naszej kawiarni, mozemy sko-
rzysta¢ z MVP. Jak to zrobié?
Wystarczy przygotowac testo-
we wersje, w ograniczonej ilosci
i zaproponowa¢ je klientom. Na-
stepnie zapytac ich o zdanie. Tak
zrobila jedna z amerykanskich
kawiarni, ktéra borykata sie pro-
blemem niskiej sprzedazy sokow
i szejkdow w godzinach popotu-
dniowych. Dzieki szybkim te-
stom okazato sie, ze klienci trak-
towali je jako $niadanie w drodze
do pracy. Szejki byly sycace,
a stojagc w korku tatwiej sie pito
niz jadlo kanapke.

Dlatego uwazam, Ze nie ma
ograniczen co do miejsca i cza-
su, a ogranicza nas jedynie nasza
wyobraznia i przyzwyczajenie.
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Diabty t6dz — Druzyna
Rugby na Wézkach

Paulina Szymorek

Rugby na Wobzkach to gra zespotowa dla oséb niepetnosprawnych, zawierajgca ele-
menty koszykdwki na wozkach, hokeja na lodzie i futbolu amerykanskiego. W grze biorg
udziat dwie druzyny (po czterech zawodnikéw), walczgce na boisku do koszykéwki z uzy-

ciem pitki siatkowe.

Celem gry jest zdobycie punktu
poprzez wyjscie druzyny atakuja-
cej, wraz z pitka, z wiasnej potowy
boiska w ciggu 12 sekund i prze-
kroczenie linii bramkowej, pod-
czas gdy druzyna bronigca stara
sie uzyska¢ kontrole nad pitka.
Taka akcje druzyna musi przepro-
wadzié w ciggu 40 sekund. Gracze
posiadajg punkty Kklasyfikacyjne
w zaleznosci od stopnia niepeino-
sprawnosci (0,5-3,5 pkt.). Zaréwno
w Polsce jak i na swiecie wiekszo$¢
zawodnikow stanowig tetraplegicy,
czyli osoby z porazeniami i niedo-
wladami czterokonczynowymi.

Do Polski, Rugby na Wodzkach
(RnW) dotarto ze Szwecji za po-
d$rednictwem Fundacji Aktywnej
Rehabilitacji - organizacji poza-
rzadowej, zajmujacej sie rehabili-
tacjg 0sob z uszkodzeniem rdzenia
kregowego. Pierwsze tygodniowe
szkolenie odbylo sie w kwietniu
1997 roku w Osrodku Przygoto-
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wan Olimpijskich w Spale. Popro-
wadgzil je Tomas Engblom, owcze-
sny zawodnik czotlowej szwedzkiej
druzyny Nacka Pick Pack oraz
kadry narodowej. Celem szkole-
nia byla demonstracja zasad gry
i wstepna ocena potencjatu przy-
szlych zawodnikéw. Od wrzesnia
1997 roku rozpoczely sie treningi
w Warszawie, Poznaniu i Katowi-
cach. Warunkiem oficjalnego za-
istnienia Polski na prestizowych
imprezach uznawanych przez
IWRF i dajacych prawo udzialu
w zawodach rangi mistrzowskKiej,
byt start w World Wheelchair
Games. W sierpniu 1998 roku re-
prezentacja Polski wzieta udziat
w tych zawodach w Stoke Mande-
ville (Anglia), gdzie uzyskata kwa-
lifikacje do Mistrzostw Europy.

Lodzka przygoda z rugby za-
czela sie w 2010 roku, kiedy to
kilka 0s6b z czterokonczynowym
porazeniem =z regionu tddzkie-

go (Tomasz Domanski, Krzysztof
Drozdz, Jakub Firan) wzieto udziat
w szkoleniu nowych zawodnikéw
organizowanym przez Fundacje
Aktywnej Rehabilitacji ,,FAR” w Lo-
miankach. Wtedy po raz pierwszy
mieli do czynienia z tg dyscyplina.
Podczas szkolenia poznali zasady
i specyfike gry. Mieli mozliwosé
przesigs¢ sie na woézki przezna-
czone do tej dyscypliny i sprobo-
wac¢ swoich sit na boisku. To za-
poczatkowato dziatania zwigzane
z tg dyscypling w naszym regio-
nie. Wspolzatozycielem oraz me-
nagerem tédzkiej druzyny ,Diabty
L6dz” byt Piotr Bielecki, ktory za-
raz po szkoleniu nowych zawod-
nikow zajat sie organizacja i pro-
wadzeniem treningéw. Z duzym
zaangazowaniem wspieral go or-
ganizacyjnie jeden z zawodnikéw
druzyny - Tomasz Domanski, kto-
ry byt takze pierwszym kapitanem
druzyny. Zajmowat sie organizacjg
treningow oraz zarzadzatl druzyna



Fot. Materiaty , Diabty Lodz”

pod katem turniejow. Poczatki byty
jednak dla naszych zawodnikéw
bardzo trudne. Nie mieli bowiem
wozkow, przeznaczonych do upra-
wiania tej dyscypliny. WézKki spor-
towe do rugby posiadaja wzmoc-
niong konstrukcje i s3 wykonane
zgodnie z przepisami Miedzyna-
rodowej Federacji Rugby. Poza
dwoma wozkami, ktore udato im
sie pozyska¢, zawodnicy trenowa-
li na swoich wdézkach aktywnych,
co praktycznie uniemozliwiato im
prawidlowe przeprowadzenie tre-
ningu. Mimo to w 2011 roku druzy-
na ,.Diably Lodz” po raz pierwszy
wzieta udziat w turniejach ligo-
wych. Pomimo brakéw sprzeto-
wych zawodnicy dobrze radzili
sobie na boisku. Zeby moc roze-
gra¢ mecz byli zmuszeni do pozy-
czania wozkow od innych druzyn,
co przekladato sie na organizacje
i jakos$¢ gry. Z biegiem czasu woz-
ki pozyskiwane byly prywatnie od
zawodnikow badz od FAR-u. Dru-
zyna rozwijata sie i angazowala
W coraz to liczniejsze wydarzenia
spoteczne, gdzie mogli prezento-
wacé swoje umiejetnosci oraz pro-
pagowac aktywny styl zycia osdb
Z niepelnosprawnosciami. Poza
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tym brata udziat w turniejach ligo-
wych oraz meczach pokazowych.
Jednym 2z osiggnie¢ Diabiéw byt
turniej za granicami kraju, w Cze-
chach, w ktorym mogli sprobowac
swoich sit. W 2014 roku do druzy-
ny dotgczyt mtody i ambitny trener
Michat Spychata, ktéry wzbogacit
druzyne o swoje pomysty. Jego
zaangazowanie oraz determina-
cja jeszcze bardziej zmotywowata
druzyne do pracy. Poza wigcze-
niem sie druzyny w Polska Lige
Rugby Na Wozkach oraz liczne
dziatania propagujace aktywnosc¢
wozkowiczow, druzyna bierze
udzial w zajeciach ze studentami
majace na celu zaprezentowanie
aktywnego funkcjonowania osob
Z niepelnosprawnosciami. Przed-
stawia rugby jako dyscypline wy-
magajacg skupienia, kondycji, sity
i strategicznego myslenia, ale row-
niez jako aktywizacje spoteczna
oraz aktywng forme dobrej zabawy.

Teraz dyscyplina sportowa rug-
by na wozkach jest dostepng dla
wszystkich forma aktywnosci. Jest
gra zespotows, ktéra uczy zaufa-
nia, wspolpracy oraz determinacji
w dazeniu do osiggniecia posta-

wionego przed sobg celu. Ponadto,
wplywa pozytywnie na nasza kon-
dycje fizyczna oraz silte, za czym
idzie zwiekszenie poziomu samo-
obstugi, ale przede wszystkim lep-
sze samopoczucie. Gra zespotowa
jaka jest rugby, daje poczucie sity,
dzieki ktorej bariery napotykane
na co dzien nie stanowia wieksze-
go problemu. Co wiecej sg wyzwa-
niem, ktore z atwoscia pokonujemy.

Zainteresowanych dziatalnoscig
druzyny namawiamy do uczest-
nictwa w wolontariacie oraz po-
mocy przy przeprowadzeniu tre-
ningow, podczas ktorych mozna
zdoby¢ doswiadczenie w pracy
Z osobami niepelnosprawnymi, jak
i rowniez wyjechac¢ z nami na tur-
nieje ligowe.

Zapraszamy na nasze tre-
ningi, ktérych terminy znaj-
dziecie na stronie internetowej:
https://www.far.org.pl/lodzkie,
w zakladce harmonogram zajec.
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Portugalskie opowiesci

Natalia Stawiana

12

Jak opowiedzieC o Erasmusie nie zakrzywiajgc przy tym zbytnio rzeczywistoSci? Zache-
cajqc do udziatu w tej wymianie albo przynajmniej nie zniechecajqc? Zacznijmy wiec nie

od poczqtku.

Jedzonko

Aveiro - niewielkie miasto lezace,
W teorii, nad Oceanem Atlantyckim
(w praktyce oddalone od niego o dzie-
sieciokilometrowy odcinek autostra-
dy), pomiedzy ojczyzng wina — Por-
to, a Coimbra - miastem, w ktérym
znajduje sie najstarszy uniwersytet
w Portugalii. Aveiro jest wiec swiet-
nym miejscem wypadowym na wy-
cieczki w kazdym kierunku tego kra-
ju, chod, nie liczac dwdch ww. miast,
wszedzie jest do pokonania pewna,
wymagajgca wiekszego planowania
podraéz. Aveiro do zycia jest, w moim
odczuciu, wrecz idealne. Spokojne
miasto. Brak gwaru ulicznego, ty-
powego dla duzych, polskich miast.
Uniwersytet, supermarket, centrum
imprezowe oraz wszyscy znajomi
w zasiegu maksymalnie 20 minut
spacerkiem. No i kawiarenki... Dla
smakosza (fanatyka?) kawy, jakim je-
stem ja, ten punkt jest zdecydowanie
jednym z wazniejszych. Po drodze
do pieknego, zachwycajacego swy-
mi kolorami parku, mijam ich cztery.
W drodze na uczelnie kolejne dwa.
W srodku pyszna kawusia, do ktorej
obowigzkowo pastel lub croissant
z nutellg. Poranek idealny. Popotu-
dnie i wieczor takze. Milodzi Por-
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tugalczycy spedzajacy tam jedynie
pie¢ minut - $niadanie przed pra-
cg, a dla kontrastu starsze panie na
ploteczkach lub zwyczajnie czyta-
jace gazete. Jedli chodzi o stodkie
przysmaki portugalskie, to zdecy-
dowanie nalezy wymieni¢ ‘pastel-
ka' - z wygladu przypominajgcego
babeczke, a wypelnionego czyms
na ksztalt budyniu oraz nieco bar-
dziej egzotyczne - ovos moles - we-
dlug zgryzliwych jajko w oplatku.
Daniem popisowym jest natomiast
francesinha. Poza wykonaniem oraz
polgczeniem sktadnikéw nie ma
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W niej nic nadzwyczajnego - kilku-
warstwowy tost, przetozony miesem,
kietbasg, szynkg, serem, wedling
i..serem. Z polozonym na wierzchu
jajkiem w towarzystwie frytek i po-
lane pysznym sosem. Tak, zdecydo-
wanie lubie francesinhe. Kazdemu
wypadowi do knajpy towarzyszyc
musi sangria. Pyszna, stodka mie-
szanina wina, owocow i kilku innych
magicznych sktadnikéw. I nie jest to
wecale oznaka pijanistwa. W Polsce,
gdy wewnatrz restauracji widzimy
pieknie przybrane stoty z Kkielisz-
kami do wina, stanowi to ostrze-
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Fot. N. Stawiana

zenie dla naszego portfela. Jednak
w Portugalii jest to norma. Picie wina
w Portugalii mozna poréwnac do pi-
cia piwa w Polsce. Cho¢ w tym dru-
gim przypadku, proces takiej alkoho-
lizacji powinien odbywac sie raczej
W swieto zwane pigtkiem.

Podroze

Porto, Coimbra, Lizbona czy Fa-
tima... Piekne widoki, stoneczko
i lekki powiew wiatru... Kolorowe bu-
dynki i urokliwe uliczki. To wszystko
nic. Dzwieki. Licza sie dzwieki. Glo-
sy, wszedzie polskie, ojczyste glo-
sy. Mam wrazenie, Ze to nie Anglia,
a wilasnie Portugalia jest miejscem
destynacji wszystkich rodakow,
ktérzy postanowili opusci¢ granice
naszego kraju. Jednak najwieksze
zaskoczenie wywotata w nas pewna
sytuacja, podczas ktdrej przystojny,
miody, od pasa w gore nagusienki
miotacz ognia, ktory wolajgc po an-
gielsku jedna z moich kolezanek, na
jej przestraszong reakcje ‘Aaa, ale ja
sie boje! odpowiedziat ‘Nie ma czego’.
No tak, przeciez wszyscy przystojni
faceci w Portugali, to wlasnie Polacy.

Przygod podczas podrozy przyda-
rzyto mi sie kilka(nascie). Ladnych,
odwiedzonych miejsc rowniez, lecz
nie ma co sie rozpisywac, nalezy to
samemu sprawdzic.

Jednym z lajfstajlowych aspektow
dotyczacych Portugalczykow jest to,
ze niezaleznie od tego, czy to Aveiro,
Lizbona czy Porto...ich pranie zawsze
wisi za oknem, niczym dekoracja nie
najnowoczesniejszych elewacji. Wisi

na drucikach. Cate kamienice w pra-
niu. Centrum, obrzeza, wszedzie. I to,
na swaj sposaob, jest urokliwe.

Stereotypy
Stereotyp nr 1:
- W poradniku napisanym przez

Erasmusa, ktory byt w Aveiro rok
temu, wyczytalam, Ze tam ciggle




pada, wieje wiatr i jest bardzo zimno.

- Oszalatas?! W Portugalii? Przeciez
to latynoski, ciepty kraj! Nie zartuj
sobie.

I'wten sposdb nie wzietam ze soba
rekomendowanych kaloszy, paraso-
la, ani dodatkowego swetra. Deszcz
w listopadzie niemal nie opuszczat
nas na dluzej niz pot dnia. Czesto
byly to ulewy. Dziesieciominutowy
spacer = brak suchej nitki. Tempe-
ratura na zewnatrz 13°C. Wewnatrz
rowniez, bo Portugalczycy nie maja
wbudowanych kaloryferéw. Chy-
ba naprawde lubia marznac. Fakt,
temperatura nie spada ponizej 0°C,
ale dziesieciostopniowe amplitudy
W ciggu dnia powodujg, ze mozna sie
rozchorowac.

Pro-tip: Na Erasmusa w Portu-
galii koniecznie nalezy wziaé kilka
cieplych swetrow, nieprzemakalne
buty i parasol. No i dobrze mie¢ tez
termofor.

Stereotyp nr 2:

Portugalczycy = latynosi = gorg-
ca krew = chetnie nawigzuja znajo-
mosci. By¢ moze, ale na pewno nie
wszyscy. Mieszkatam z trzema Por-
tugalkami. Dwie z nich nigdy nie po-
wiedzialy pierwsze nawet ‘hello, ana
pytania odpowiadaly tylko krotkim

‘yes/no. Bez podirzymywania kon-

wersacji. Znaty angielski.

Znajomi Erasmusi, ktorzy row-
niez mieszkali z Portugalczykami,
opisywali swoje historie podobnie.

A propo’s mieszkania... Aveiro,
pono¢ tylko/zwlaszcza w tym roku,
bylo celem wymiany wielu studen-
téw. Oczywiscie wiekszos$é, bo po-
nad 40 os6b byto z Polski. Co wiecej,
wiekszos¢ z tej wiekszosci z Lodzi.
Zainteresowanie tym miasteczkiem
okazalo sie by¢ jednak dramatycz-
ne w skutkach. Wielu Erasmusow
po przyjezdzie na miejsce spedzito
nawet dwa tygodnie w hostelach Iub
nocujac u znajomych. Brak wolnych

Nie przegap tej szansy!

mieszkan (w tamtym czasie juz obo-
jetnie za jaka cene) wydawal sie ni-
gdy nie znikna¢ i wiele os6b myslato
o powrocie do swojego kraju. Osta-
tecznie wszystko dla wszystkich (tak
mysle i mam nadzieje...) skoriczyto
sie dobrze, i nikt przed czasem nie
opuscil Portugalii.

Podsumowujac: Niezaleznie od
wszystkiego polecam wyjazd na Era-
smusa. Jest to niesamowita przygo-
da, ktora z pewnoscig pozostanie na
ditugo w pamieci. Nalezy tylko wzigc
pod uwage kilka istotnych aspektow:
nieco wezesniej poznac Kraj w teorii,
uzbroi¢ sie w cierpliwosé oraz byc
przygotowanym na niespodzianki
(zar6wno pozytywne, jak i negatyw-
ne).

Ostatecznie kiedy, jak nie na
studiach? Kto wie, czy przyszlosé
pozwoli nam na oderwanie sie od
codziennosci i spedzenie kilku bez-
troskich kilka miesiecy w innym,
pieknym kraju...

Wez udziatl w rekrutacji na wyjazdy na studia
i praktyki w ramach programu Erasmus+!

Najblizsza rekrutacja na studia rusza juz

4 marca 2019.

Najblizsza rekrutacja na praktyki
do 8 marca 2019.

Pamietaj, ze mozesz otrzymac dodatkowe
wsparcie dla Uczestnikow ze specjalnymi
potrzebami.
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Mitosc, seks i tabu

Katarzyna Maria Krol

Tabu wedtug stownika jezyka polskiego PWN to ,to, 0 czym sie nie mowi lub co jest zaka-
zane’. W takim potocznym rozumieniu tego pojecia, sq to sprawy, dziatania, problemy, co
do ktorych istnieje rodzaj ,znnowy milczenia™. Funkcjonujgce w danej spotecznosci tabu jest
wowczas rodzajem autocenzury, zwykle gteboko wpajanej w trakcie procesu socjalizacii.
Zastandbwmy sie wiec, czy mitoSC, seks 0sob niepetnosprawnych to w naszym spoteczehn-
stwie temat tabu czy sprawa oczywista, zjawisko na ktore patrzymy naturalnie czy jednak
w naszych osqgdach dominujq stereotypy

Mitos¢ to piekne uczucie, ktore
wnosi do Zycia rados¢, szczescie,
poczucie bliskosci, wspdlnoty,
bezpieczenstwa. Mitosé zarowno
W zyciu 0s6b niepelnosprawnych,
jak i pelnosprawnych jest bar-
dzo wazna. Niepelnosprawnoscé
nie powinna zamykaé¢ nikogo na
milosé, bowiem milos$é i potrze-
ba akceptacji to jedne z podstaw
konstrukeji ludzkiej psychiki. Jak
wynika z badan CBOS az 98% Po-
lakéw wierzy w istnienie prawdzi-
wej mitosci, a 62% w mitosé¢ od
pierwszego wejrzenia. Wiekszosc
0os6b w hierarchii wartosci na
samym szczycie ustawia milosé
i szczesdcie rodzinne. Osoby nie-
pelnosprawne, majq takie samo
prawo do tego uczucia jak osoby
w pelni zdrowe. Milos¢ jest czyms$
najpiekniejszym, co nas spotyka,
a seks jest jednym z jej
wymiarow. To potrzeba bliskosci,
ktéra okazujemy swojemu part-
nerowi czy partnerce poprzez akt
zblizenia.Seks bowiemjestczyms
wyjatkowym, niepowtarzalnym
i nie nalezy sie wstydzic¢ tej po-
trzeby.

Milos¢ to jeden z najbardziej
popularnych motywow literac-
kich. Juz starozytni tworcy utozsa-
miali ja z sensem ludzkiego Zycia.
W polowie XX wieku Erich Fromm
w swoim glosnym traktacie
,O sztuce milosci” stwierdzil, ze
mitosé jest lekarstwem na czlo-
wieczg alienacje. ,Cztowiek
wszystkich kultur boryka sie
z dylematem swego osamotnienia
i poszukuje sposobow jego prze-
Zwyciezenia.” Czesciowymi sposo-
bami radzenia sobie zZ samotnoscia
istnienia moze by¢ praca, rozryw-
ka, dzialalno$¢ twércza, spolecz-
na, polityczna. Ale w tym wszyst-
kim - jak twierdzit Fromm - ,bez
milosci ludzkosé nie przetrwataby
ani jednego dnia”. Piekna defini-
cje milosci przekazala w swoim
dzienniku Anna Frank. ,Milosé, co
to jest mito$¢? Sadze, Ze milosé jest
to cos, czego wlasciwie nie moz-
na wyrazié¢ stowami. Milosé jest
pojmowaniem kogos, kochaniem
kogos, dzieleniem z nim szczescia
i nieszczescia. Do tego dochodzi
Z czasem takze milo$¢é cielesna,
cos sie podzielito, co$ sie oddato

i co$ otrzymato, i czy jest sie po
Slubie czy nie, czy sie urodzi dziec-
ko czy nie urodzi, czy sie stracito
godnos¢ czy tez nie, o to w ogodle
nie chodzi, jezeli sie tylko wie, zZe
obok ciebie przez cate twoje dal-
sze zycie bedzie sta¢ ktos, kto cie
rozumie i kim sie z nikim innym
nie musisz dzielié¢!”(Dziennik Anny
Frank, 1944). Tak pieknie o mitosci,
o bliskosci bardzo intymnej pisata
w czasach bardzo trudnych. A czy
osoby niepelosprawne, ktére bo-
rykaja sie z wieloma trudnoscia-
mi w zyciu codziennym, potrafig
stworzy¢ dobry, szczesliwy zwig-
zek? Wiekszos¢ o0sob niepeo-
sprawnych twierdzi, ze choroba
uniemozliwia lub znacznie utrud-
nia znalezienie mitosci. Jednakze
swiat zna wiele przypadkow, kiedy
osoby niepelnosprawne zakochuja
sie z wzajemnoscig, tworzg mal-
zenstwa, maja dzieci i sg szczesliwi.

Wedtug polskiego prawa, kazda
osoba, ktéra nie jest osobg chora
psychiczng lub niepemospraw-
na intelektualnie moze zawrzec
zwigzek matzenski. Osoby chore
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psychicznie i niepelnosprawne in-
telektualnie sg chronione, aby mat-
zenstwo z nimi nie byto droga do
przejecia ich majatku. Nasuwa sie
jednak pytanie, czy panstwo ma
prawo wkracza¢ w zycie i intym-
nos¢ o0sob niepelnosprawnych?
Wiele oséb uwaza, ze gdyby nie
mitos¢ partnera nie poradzitoby
sobie, nie pokonato choroby, ze
tylko dzieki wsparciu ukochanej
osoby tak sie stalo. Aby pokonac
swoje wyobcowanie, samotnosc,
boli cierpienie, powinnismy uczy¢
sie kochac. Tak samo jak uczymy
sie wielu roéznych umiejetnosci
W zyciu.

Intymna blisko$¢ osdéb niepel-
nosprawnych nadal jest tematem
tabu. A przeciez wyrazanie mito-
$ci poprzez seks, ktory jest czyms
wyjatkowym, niepowtarzalnym,
jest naturalng potrzebg czlowie-
ka. Kochajac wyrazamy potrzebe
bliskosci, ktéra okazujemy swo-
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jemu partnerowi/ partnerce po-
przez akt zblizenia. Niestety na-
der czesto wstydzimy sie mowic
o tym wymiarze bliskosci. Mitos¢
wyrazamy na wiele sposobdw, ale
jej najglebszym spelnieniem jest
fizyczna bliskos¢. Nawet jesli nie-

pelnosprawnosé pewne rzeczy
utrudni, to nie uniemozliwi ich do
konca. Seks dwoch osob niepel-
nosprawnych jest mozliwy, moze
czasem nie w stu procentach, ale
jednak jest mozliwy.

Ludzie niepelnosprawni, ktorzy
zakochaja sie z wzajemnoscia, cze-
sto muszg walczy¢ z otoczeniem,
rodzinami o swoje szczescie. Ro-
dzice nie mogg pogodzi¢ sie z wy-
borami swoich dzieci, boja sie o ich
zdrowie, o to czy partner zapewni
im wilasciwg opieke, czy nie zosta-
na zranieni. Rodzice bardzo czesto
nie akceptuja rowniez zwigzkow
swoich pelnosprawnych dzieci
Z osobami niepelnosprawnymi.

Czesto sg bardzo zaniepokojeni,
jak ich dziecko poradzi sobie, gdy
zacznie szukaé bliskiej intymnej
wiezi z partnerem. Wniosek jest
taki, ze na polskim rynku brak do-
statecznie duzo specjalistow z za-
kresu szeroko pojetej seksualnosci
0s0b niepelnosprawnych.

Osoby niepelnosprawne maja
czesto trudno$é¢ w nawigzaniu bli-
skich relacji z druga osobg. Prze-
szkoda sg czesto bariery architek-
toniczne, deficyty fizyczne. Duze
mozliwosci daje internet. Sa porta-
le randkowe, matrymonialne. Jed-
na z grup , ktéra daje mozliwosé
poznania drugiej osoby jest pod-
grupa facebookowa ,SPRAWNI -
NIEPELNOSPRAWNI ZNAJDUJE-
MY MILOSC I PARTNERSTOWO?”,
ktorej jestem administratorkg .

Osoby niepelnosprawne bardzo
czesto maja wielkie obawy przed
pierwszym spotkaniem. Pragna
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bliskosci, ale kompleksy i leki bio-
ra gore, w efekcie czego rezygnu-
ja. Ja staram sie ich przekonaé, ze
nie ma sie czego bac¢! Piszac z nimi,
chce przekonac ich, zeby sie nie
bali i nie wmawiali sobie, ze ta dru-
ga strona nie bedzie zainteresowa-
na. Bardzo czesto te obawy oka-
Zuja sie kompletnie nieracjonalne.
Z drugiej strony, nalezy wzig¢ pod
uwage, ze odrzucenie dla osoby
niepelnosprawnej bywa niezwy-
kle bolesne. Swiat rozpada sie
wowezas na milion kawatkéw. Do-
ktadnie tak rozpada sie czesto 0so-
bom, z ktérymi pisze. Chodzi o to,
zeby wziac sie w garsé, zeby ,,0la¢”
porazki i zeby nie wmawiac sobie:
jestem brzydka, jestem do nicze-
go!”. Trzeba pokonacé swoje obawy,
rozterki, zmierzy¢ sie z porazka.
To sg doswiadczenia, z ktorych na-
lezy wyciggnaé pozytywne wnio-
ski. Nauczy¢ sie akceptowac siebie,
takim jakim sie jest. Nie lekac sie
odrzucenia, bo tego doswiadczaja
tez inni . Nie ba¢ sie przegrywac,
bo to oznacza, Ze mozna tez wy-
grywaé. Osoby niepelnosprawne
potrzebuja pozytywnej stymula-
cji, aby co$ w zyciu zmienié, Nie
trzeba sie obawia¢ umieszczenia
anonsow takich jak na przykitad
te: ,Czesé, jestem niepelnospraw-
ny. Mam 30 lat. Szukam partnerki,
ktora chciataby stworzyé powaz-
ny zwigzek”; ,Hej, jestem samot-
na, niepetlnosprawna dziewczyna.
Szukam troskliwego chtopaka”. To
83 nasze pragnienia bliskosci, mi-
tosci, ktére moga sie spetnic, tyl-
ko trzeba da¢ im szanse. Tak byto
na przyklad w przypadku Dawida.
O tym, ze znalazl mito$¢é pochwalit
sie na grupie. Nie byto tatwo, weze-
$niej dlugo mial problemy w rela-
cjach z kobietami. Dawid jest oso-
ba niepelmosprawng.. Poznawat
dziewczyny przez internet i cho-
dzil na randki, ale zadna z nich nie
bytaudana. Rozmowa sie nie kleita,
dziewczyny byly nudne, zbyt nie-
Smiate, albo zbyt pewne siebie

- rozgadane i swiecgce dekoltem.
W koncu Dawid powiedzial sobie,
ze sprobuje po raz ostatni i poszedt.

- Ona byla po pracy i siedziata na
tawce w parku. Juz prawie zasy-
piata. Z daleka widziatem, ze miata
taki dhugi ptaszcz w kolorze smut-
no-brazowym. Nie podobat mi sie.
Poprositem, zeby zdjela. Zaczeli-
$my rozmawiac, a ona taka madra...
Miata wiedze na kazdy temat i sie
przepieknie usmiechata - wspo-
mina..

- Gdybys$my tylko pisali, gdybym
sie z nig nie spotkat, to bym tego
usmiechu nigdy nie zobaczyt. Tro-
che posiedzieliSmy na tej tawce
i poszliSmy nad Wiste. Na kawe.
Pamietam, ze mi sie rozwigzat but
i ona sie schylita, zeby mi go za-
wigzaé. A ja nie wiedziatem, czy
ja wtedy objaé, czy nie. I gtupio to
wyszlo. Takie gafy.. Pod koniec
zgodzilismy sie oboje, Ze to spotka-
nie bylo fajnie. ,To co? Moze druga
randka” - powiedzialem i umowi-
liSmy sie. Po poét roku sie oswiad-
czylem. Po pottora wzieliSmy slub.
Kocham w niej ten piekny, prze-
piekny usmiech — mowi Dawid.

Takich historii moglabym opo-
wiedzie¢ wiele. Ludzie niepelno-
sprawni poszukujg glebokiego,
odwzajemnionego uczucia, odeczu-
waja potrzebe, aby ktos dostrzegt
w nich kogos wiecej niz tylko oso-
be potrzebujaca codziennej piele-
gnacji. Niestety bardzo czesto sa
traktowane jako aseksualne, nie
potrzebujace uczué, wrecz nie-
zdolne do mitodci. Pozbawione
potrzeb seksualnych i pragnien
w tej dziedzinie. A przeciez seksu-
alnosé jest integralng czescig natu-
ry czlowieka, przez ktdrag mozemy
realizowa¢ wazne zyciowe zada-
nia. Tworzy¢ intymne, fizyczne
i psychiczne wiezi. Badania w tej
dziedzinie wykazuja, Ze niezaspo-
kojone potrzeby seksualne ludzi,
w tym niepelnosprawnych, pro-
wadza do depresji, dewiacji psy-

chicznych, zamykania sie w sobie,
agresji, niecheci do zycia. Bycie
niepelnosprawnym nie musi by¢
réwnoznaczne z byciem samot-
nym, bo przeciez prawdziwym
oparciem dla cztowieka jest drugi
cztowiek.

Wojciech Eichelberger, psycho-
terapeuta, stwierdzil, ze: ,,..nie ma
zadnego powodu, zeby niepeino-
sprawni nie mogli kochaé¢ ani by¢
kochani. Majg te same pragnie-
nia, marzenia, potrzeby, aspiracje
i mozliwosci, co wszyscy inni i to
samo im sie nalezy. Jesli sie kocha,
woweczas to, czego sie oczekuje nie
zalezy od sprawnych oczu, dwdéch
rak czy stuchu. Niepelmosprawni
mogq mie¢ poczucie niedowar-
tosciowania, niezastugiwania na
milosé, brak szans. Ale niepelno-
sprawno$¢ nie moze przystaniaé
catego s$wiata. Swiat oczekiwan
i nadziei trzeba urealnié¢, zweryfi-
kowa¢é to, co jest niemozliwe i to,
co jest osiggalne. Zreszta dotyczy
to wszystkich. Fakt, ze kto$ moze
swobodnie wejs¢ do tramwaju, nie
wyklucza tego, Zze moze nie radzié
sobie w milosci i odwrotnie. Wszy-
scy jestesmy na swadj sposob nie-
pelmosprawni.”
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,Lodzcy Zapalency”

Paulina Wesotek

To nie dziecko. To
nie budzik i rowniez
nie pies zmuszajg
mnie do pobudkKi.
Kolejny dzien, roz-
poczynajacy sie od
bélu brzucha i na-
gltej potrzeby sko-
rzystania z toalety.
Przespana noc? Juz
od paru dobrych lat
nie wiem co to zna-
czy. Szykuje leki na
caly dzien. Okolo
20-stu tabletek, bez
ktérych nie wycho-
dze z domu. Wysztam. Dotartam
na przystanek. Autobus podjezdza.
Za pot godziny zaczynam zajecia.
Szukam wolnego miejsca dla siebie
i marze o tym, by dojechac¢ do celu
bez Zadnych niespodzianek. Czuje
przerazliwy niepokdj. Brzuch za-
czyna dawac¢ o sobie znac. Jesz-
cze 5 przystankéw. Zaciskam zeby
i mysle o tym, zeby wysias¢. Robi
mi sie stabo, niedobrze. Do oczu
naptywaja tzy. Jakas starsza Pani
podchodzi do mnie i opryskli-
wie wyglasza glosny komentarz
na temat tego, jak bardzo jestem
niewychowana. Mtloda, zdrowa,
a miejsce zajmuje! Wszyscy pasa-
zerowie patrzg na mnie wymow-
nie i oczekujgco. Wstaje, ustepuje
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miejsca. Po minucie czuje jak kro-
pelki potu splywaja mi po czole.
Niestety nie mam wyjscia i wy-
siadam. Mam minute na to, zeby
znalez¢ toalete. Jestem glodna, ale
nie jest to wystarczajacy powdéd do
tego, by zjesé. Ciato i umyst przyj-
ma positek dopiero wtedy, gdy
beda czuly sie bezpiecznie. Kiedy
w poblizu bedzie toaleta, do ktorej
w kazdej chwili bede musiata sie
udac.

W taki sposdéb zyje ponad 50
tysiecy Polakow chorujacych na
nieswoiste zapalenia jelit. Wsréd
choréb tych wyrézniamy przede
wszystkim wrzodziejace zapale-
nie jelita grubego oraz chorobe Le-
$niowskiego-Crohna, ktora moze

14

zajmowacé wybrany
odcinek z calego
przewodu pokarmo-
wego.  Schorzenia
te sg przewleklymi
chorobami powodu-
jacymi, iz pacjenci
sq odarci z pewnej
sfery intymnosci
i stajg sie wieZniami
swego wlasnego cia-
ta. Bole brzucha, bie-
gunki (czesto krwa-
we), utrata masy
ciata, goragczki - dla
wielu  dotknietych
13 chorobg 0sob s3 codziennoscia.
Poza nimi obserwuje sie problemy
wynikajace z czestych wyproéznien,
czy tez powiklan wynikajacych z
prowadzonych terapii lekowych.
Wsrod nich wyrdéznié mozna ane-
mie, awitaminoze, zapalenie sta-
WOW czy rumien guzowaty. Stan
zdrowia czesci pacjentow wymaga
leczenia chirurgicznego, a w nie-
ktorych przypadkach wylonienia
statej badZ czasowej stomii. Zmia-
na w ciele, ktdéra trzeba zaakcepto-
wac i polubié, jesli ma zostaé juz
na zawsze.

W chorobach jelit, poza wiasci-
wymi formami leczenia, wazne
jest rowniez zadbanie o odpowied-
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nig forme psychiczng. Mozna ja
uzyskaé dzieki rodzinie, przyjacio-
tom oraz innym chorym. Nie wol-
no na diuzej zostawacé samemu.

Wtasnie dlatego w wojewodz-
twie 1odzkim w 2014 roku po-
wstalo  Stowarzyszenie  Osob
Z Nieswoistymi Zapaleniami Je-
lit ,1.0dzcy Zapalency”. Grupa pa-
cjentow - przyjaciél, na dzien
dzisiejszy juz nie tylko z Lodzi,
ale rowniez z Kutna czy Slaska.
Lodzcy Zapalency maja swaojego
opiekuna i aniota dr n. med. Ma-
rie Wisniewskg-Jarosinsks. Choc¢
sg tak bardzo rdznorodni, acza
ich podobne doswiadczenia. Daja
sobie wsparcie w ztych chwilach.
Dzielag radosciami i pomagaja
nowo zdiagnozowanym osobom
w poznaniu choroby i zaakcepto-
waniu jej. Cheg chorowac swiado-
mie, dlatego rozwijaja sie poprzez
organizacje, a co za tym idzie
uczestnictwo w konferencjach te-
matycznych. Wierzg, ze zastlugu-
ja na to, by by¢ szczesliwymi, ze
moga wyciggac rece po swoje ma-
rzenia, ze potrafig by¢ kompetent-
nymi pracownikami i nalezy im
sie szacunek. Wiedza rowniez, ze
majq prawo do najlepszych metod
leczenia. W 2018 roku stworzy-
li #KUPEPYTAN, czyli pierwsze
w Polsce badanie poziomu wiedzy,
dostepnosci oraz doswiadczen
0s6b z nieswoistymi chorobami

zapalnymi jelit w zakresie nowo-
czesnych terapii. Znane sa juz
wyniki badan, o ktérych moéwi sie
rowniez wsrod kadry medyczne;j.
Mozecie o wspomnianych bada-
niach przeczytaé rowniez na stro-
nie Zapalencow. Zbieraja swoje
sity i walcza réwniez o to, by kazdy
chory Polak miat dostep do tych te-
rapii juz na poczatku swojej drogi.
Pokazuja sie i mowia: Mamy Pra-
wo, Jestedmy tu za posrednictwem
akcji #Zobacz Zapalenca” W tym
przedsiewzieciu moga liczy¢é na
wsparcie m.in. Pawta Mataszyn-

skiego czy Agnieszki Sienkiewicz.
Kazdego dnia mozesz przylaczyc
sie do akcji, a w szczegdlnosci juz
19 maja 2019 w Swiatowy Dzien
Nieswoistych Zapalen Jelita, ktory
Zapalency beda swietowaé.

Chcesz #ZobaczycZapalenca
i dowiedziec sie o nich wiecej?
www.zapalency.org

Potrzebujesz wsparcia?

Masz pytanie?

kontakt@zapalency.org

A moze chcesz dotaczy¢ do
ich szeregow? Znajdz nas na
Facebook’u napisz i zrob to juz dzis!
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Ustyszec obraz

Prof. UL dr hab. Aneta Pawlowska

Prodziekan ds. Studiéw Niestacjonarnych, Podyplomowych i Wspétpracy z Zagranica
Wydzialu Filozoficzno-Historycznego Uniwersytetu L.odzkiego

Opisac obraz, czy moze szerzej — sztuke, jest cigzko. Czesto trudno uczyni€ jg zrozumiatq
i wartq zainteresowania dla studenta historii sztuki, czy przystepnaq dla laika bez kierunko-
wego przygotowania — mysle tu gtdwnie o takich nurtach jak abstrakcja, pop-art czy sztu-
ka krytyczna. Kierunki te czesto sq oceniane jako proba szalbierstwa czy drwiny z nieprzy-
gotowanego na takie doSwiadczenie odbiorcy. A co jesli odbiorca pozbawiony jest zmystu
wzroku, tego naijistotniejszego zmystu pozwalajgcego nie tylko na bezposredni kontakt
z dzietomi sztuki wizualnej, ale nieskonczenie utatwiajqcy zwykte, codzienne zycie?

Wyzwanie, jakim jest zapre-
zentowanie rzeczywistosci od-
tworzonej w dziele sztuki osobie,
ktora nie widzi, stoi u podstaw
projektu ,Ustyszec¢ obraz”. Bo tak
naprawde dzis sztuka moze byc
wszystko, a jednoczesnie dla pew-
nej czesci spolecznosci ludzkiej
(artystow, krytykow, teoretykow
sztuki), sztuka jest tez wszystkim.
Dlatego nie mozna pozwoli¢, aby
osoby pozbawione zmystu wzroku
byly skazane na brak kontaktu ze
swiatem wizualnym. Trzeba im
go opisywac¢ za pomoca audiode-
skrypcji, czyli werbalnego prze-
kazania opisu tego, co dzieje sie
w teatrze, w dziele muzealnym
czy W telewigji. Tworzenie audio-
deskrypcji na potrzeby sztuk te-
atralnych czy produkeji kinowych
i telewizji sq nauczane w ramach
oferty dydaktycznej Katedry do
Badan nad Przekladem i Komuni-
kacja Miedzykulturowa Uniwer-
sytetu Jagiellonskiego czy kursow
FORTIMY Akademii Filmowego
Stowa. Jesli chodzi o nauczanie
audiodeskrypcji dzietl sztuki, to je-
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dyne w praktyce uniwersyteckiej
zajecia z tego zakresu prowadzone
s3 od roku 2013 w Katedrze Histo-
rii Sztuki (od 2018 roku Instytucie)
Uniwersytetu Lodzkiego pod moja
piecza.

Warto zauwazyc, ze wiele osob
z dysfunkcja wzroku tracito ten
zmyst powoli. Czesto po 60 roku
zycia, wiec przy niewielkiej po-
mocy s3 oni w stanie doskonale
wyobrazié¢ sobie jak wyglada opi-
sywana im scena czy zjawisko. Dla
takich odbiorow audiodeskryp-
cja jest doskonalym utatwieniem.
Skoro wczesniej widzieli, potrafig
sobie wyobrazi¢ $wiat na podsta-
wie opisow. Kiedy podejmuje sie
wysilek i przygotowuje dla nich
takie ulatwienia, sa bardzo zado-
woleni. To bardzo wdzieczni stu-
chacze opisow. Chetnie wspolpra-
cuja w kwestii ich udoskonalania,
poprawiania i czynienia bardziej
klarownymi.

Audiodeskrypcje, ktore byly
przedmiotem projektu pod nazwg

,Uslyszeé¢ obraz. Audiodeskrypcja
dziet sztuki w lodzkich muzeach
jako czynnik kreujacy i ksztattuja-
cy relacje pomiedzy dziatalnoscia
naukows i dydaktyczng Uniwersy-
tetu Lodzkiego a interesariuszami
zewnetrznymi (instytucjami Kkul-
tury, organizacjami pozarzadowy-
mi, spotecznoscig lokalng, przed-
stawicielami biznesu)”, dotyczyly
dziel sztuki z Muzeum Miasta Lo-
dzi oraz Muzeum Sztuki w Lodzi
(oddziaty: msl i ms2). Jego celem
bylo stworzenie wnikliwych, a za-
razem Kkrotkich (pomiedzy 1,5a 2,5
minuty) narracyjnych opiséw, kto-
re nagrane przez lektora i udostep-
niane w muzeach bylyby w stanie
zaprezentowac osobom z dysfunk-
cja wzroku to, co przedstawiajg ob-
razy. W tworzenie audiodeskrypcji
zaangazowanych byto wiele insty-
tucji i organizacji (poza wspomnia-
nymi muzeami) takich jak: Insty-
tut Historii Sztuki Uniwersytetu
Lodzkiego, Katedra Filologii Hisz-
panskiej Uniwersytetu Lodzkiego,
Katedra Dziennikarstwa i Komu-
nikacji Spotecznej Uniwersytetu
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Ldodzkiego, Fundacja , Kultury Bez
Barier”, Fundacja Audiodeskrypcja,
Fundacja Szansa dla Niewidomych
oraz Polski Zwiazek Niewidomych
Okreg Lodzki.

Opisy tworzyli studenci historii
sztuki oraz kierunkow filologicz-
nych w ramach projektu zawodo-
wego pod opiekg merytoryczng
zespolu naukowcow z Uniwersy-
tetu Lodzkiego, ktorymi kierowa-
tam, oraz przy wsparciu kuratoréw
i edukatorow z Muzeum Miasta
Lodzi i Muzeum Sztuki. Studenci
zostali poinstruowani w jaki spo-
s6b majg wykonaé opisy dziet sztu-
ki na potrzeby oséb niewidomych,
a pozniej opisy byly z nimi konsul-
towane. To bardzo wazny element,
poniewaz czesto bywa tak, ze jakis
opis wydaje sie historykowi sztuki

opisywac kolory?”. Oczywiscie tak!
Gdyz nawet osoby niewidome od
urodzenia (czyli zaledwie miedzy
3 a 5 procent osob z dysfunkcja
wzroku), sg wnikliwie uczone na
etapie przedszkola, jak wygladaja
kolory. Méwi im sie np., ze kolor
czerwony to kolor ognia i czegos
goracego, kolor niebieski to kolor
wody, kolor zielony to kolor wiaza-
cy sie z zapachem trawy. Poniewaz
majg tak uszczegoétowiong siatke
powigzan, zdecydowanie chcg,
zeby im opisywaé kolory. Kiedys
jechalam pociaggiem z osobg nie-
widom3. Mlodg kobieta, ktéra wra-
cala z wakacji w gorach. Zapytata
mnie w jakim kolorze sg kolezykKi,
ktore sobie kupita. Powiedzialam,
ze 83 czerwone i pasuja jej do bluz-
ki. Byta wdzieczna za te informa-
cje, bo teraz jak sama powiedziata:

bardzo klarowny. Dla przykladu - »Pedzie wiedziata do czego moze je

uzycie zwrotu Llinie diagonalne”,
ktdry jest jednym z podstawowych
sposobow opisywania obrazu, oka-
zal sie byé niezrozumiatym. Dlate-
go tak wazne jest dostosowanie je-
zyka do tego, co osoby niewidome
znajg i wiedza.

Inng, omawiang ze studentami
kwestig zwigzang z prawidlowg
audiodeskrypcja, bylo czesto pa-
dajagce pytanie ,czy powinno sie

zalozy¢”. Na podstawie takich ob-
serwacji wida¢ bardzo dobrze, ze
osoby z dysfunkcja wzroku sg cze-
sto bardzo otwarte. Chca dowia-
dywa¢ sie jak najwiecej o swiecie,
a zwlaszcza o takich obszarach,
ktore sg dla nich pozornie niedo-
stepne.

Kontakt z osobami z dysfunk-
cja wzroku to bardzo cenne do-
swiadczenie, takze dla studentow,

| nie

| poniewaz otwiera ich na zupel-
Il nie

inne doznania. Uwrazliwia
na drugiego czlowieka, a jedno-
czesnie pozwala gtebiej wniknaé
w opisywany artefakt. Wykona-
krotkiego, sumarycznego
i zwartego opisu, Kktory po-
zwoli odtworzy¢ obraz w wy-
obrazni osoby patrzacej, wy-
maga wielu godzin pracy
i wielkiego zaangazowania. Stu-
denci muszg nad jednym obra-
zem spedzi¢ okolo 5-6 godzin
i dopiero wtedy tworzg opis, ktory
nadaje sie do konsultacji dla oséb
niewidomych. Po ich uwagach
i rozmowie opis wymaga Kkolej-
nych godzin korekt. Jest to bar-
dzo zmudna i dlugotrwata praca,
w ktérej studenci graja nieocenio-
ng role, poniewaz kiedy zaangazu-
ja sie w projekt, bardzo wnikliwie
konstruuja opisy. PézZniej opisy te
sg udzwiekowiane w studiu nagra-
niowym Uniwersytetu Lodzkie-
go pod opiekg dr Kingi Sygizman,
a na koncu zamieszczane na stro-
nach internetowych placowek mu-
zealnych, aby osoby z dysfunkcja
wzroku mogty sie z nimi zapoznacé
przed wyprawa do muzeum. Oso-
by niewidome moga tez odtworzy¢
takie nagranie z audioprzewodni-
ka bezposrednio w muzeum.

Wielokrotnie studenci po roz-
mowach zwracali uwage na to, ze
osoby niewidome w muzeum do-
swiadczaja tzw. benjaminowskiej
aury. Jest ona zwigzana z doswiad-
czaniem dziel sztuki w konkretnej
przestrzeni, ktora jest muzeum.
Chodzi o specyficzny zapach wypa-
stowanej podlogi, skrzypienie bu-
tow na schodach czy przejscie po
marmurowej podlodze - wszyst-
ko to robi na nich duze wrazenie.
Z rozmow wynikalo, ze niemal za-
wsze, najcenniejszy okazywat sie
wzajemny kontakt miedzy osobg,
ktora oprowadza niewidomego,
a osoba oprowadzana. Wszelkie
udogodniana technologiczne ta-
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kie jak np. wprowadzony w Pala-
cu Herbsta system lokalizatoréw
— osoba niewidoma wypozycza taki
system, po czym zaklada gonareke,
na noge i moze poruszac¢ sie po
przestrzeni muzealnej samodziel-
nie — s3 mniej cenione niz kontakt
z czlowiekiem. Mimo tego, caly ze-
spol humanistow z Uniwersytetu
Lodzkiego, ktorym Kieruje, stara
sie wraz ze wsparciem ze strony
pracownikéw (dr Artur Hiobaz)
i studentow Wydzialu Fizyki i In-
formatyki Stosowanej Uniwersy-
tetu Lodzkiego, stworzy¢ system,
ktory przy pomocy beaconéw -
matych nadajnikéw, bedzie wspo-
magatl samodzielne zwiedzanie
przestrzeni muzealnej przez oso-
by z dysfunkcja wzroku. Beacony
sa matymi nadajnikami sygnatlu
radiowego, mogacymi komuniko-
waé sie m.in. ze smartfonami za
pomoca lacza Bluetooth. Dzieki
bezprzewodowej lacznosci ko-
munikuja sie - wymieniaja dane
- z aplikacja =zainstalowana na
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smartphonie i przesylaja do niej
wiadomosci dopasowane do pre-
cyzyjnej lokalizacji i kontekstu.
Beacony dzialaja na oszczednych
bateriach, a ich zywotno$¢ moze
siega¢ dwoch lat. Koszt jednego
beacona waha sie w granicach
od Kkilku do kilkunastu dolaréw.
Realizacja przedsiewziecia skia-
da sie z dwoch powigzanych ze
soba etapow. Pierwszy wiaze sie
z odpowiednim rozmieszczeniem
systemu beacondéw w muzeum.
W drugim etapie wspolnych dzia-
tan powstata aplikacja na urza-
dzenie mobilne - telefon iPhone
z systemem iOS (bo z nich korzy-
staja najczesciej osoby niewido-
me). Aplikacja pelni¢ bedzie dwie
zasadnicze role. Pierwsza z nich
to lokalizacja i nawigowanie 0so-
by niepelnosprawnej po budynku
muzeum oraz miedzy poszcze-
g0lnymi obiektami do zwiedzania,
ktore odbywa sie na postawie emi-
towanych przez beacony sygnatow.
Telefon bedzie naprowadzac i mé-

wié, tak jak nawigacja samochodo-
wa, czy is¢ prosto, skrecié w lewo,
czy tez zawrocié. Drugg rola, jaka
spekia aplikacja to oprowadzenie
osoby niedowidzacej/niewidomej
po wszystkich lub wybranych
obiektach w muzeum - na podsta-
wie wyznaczonej Sciezki zwiedza-
nia. Przy kazdym z nich, jesli oso-
ba niepelnosprawna znajdzie sie
w odpowiedniej odlegtosci, prezen-
towana bedzie dana audiodeskryp-
cja dotyczgca konkretnego obiektu.
Finalizacja projektu przewidziana
jest na poczatek marca 2019. Za-
tem mamy nadzieje, mdj zespot
i ja, ze osoby niewidome ustysza
to, co zabytki kultury chcg im po-
wiedziec

r
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Wszystko ptynie

Katarzyna Kufel

O tym gdzie jest i gdzie chciataby byC za jaki§ czas, opowie nam Kasia — absolwentka
Inzynierii Bezpieczenstwa Pracy Pt, zdobywczyni dwoch ztotych medali w Ogdolinopolskim
Mitingu Ptywackim Osob Niepetnosprawnych.

Kasiu, dlaczego akurat taki kierunek studiow?

Studiowatam poczatkowo Inzynierie Srodowiska na Budownictwie. Niestety po roku zrezygnowatam,
poniewaz uznalam, ze to nie dla mnie. Moja cata rodzina konczyla budownictwo i tylko ja jedyna porazka
w domu...

Dlaczego porazka? Moze przerwalas pewien ciag i zaczniesz nowy?

Powiedzmy, Zze przerwatam cigg. Zmienitam kierunek studidow. Teraz zajmuje sie formalnosciami, doku-
mentacjg, szkoleniami — to chyba tez nie dla mnie, a juz na pewno nie do emerytury. W tej chwili ucze sie
pracowac w programie do grafiki 3d. Checialabym robi¢ animacje. Is¢ w kierunku filmu, gier komputerowych.
Nie wiem, czy ten mdj plan sie uda i jak sie to potoczy. Nie zapisatam sie jeszcze ani na studia podyplomowe
ani na kurs, ale nie wykluczam, ze to zrobie. Zycie pokaze.

Na Politechnice Lodzkiej jest Grafika Komputerowa i Techniki Multimedialne, moze to?
A tak, to wiem. Jest na multimediach. Sprawdzatam to, ale tak srednio mi sie podoba. Wchodzilam na ten
szczegolowy program, siatke przedmiotéw. To chyba jednak nie mdj kierunek. Tam bardziej skupiajg sie na

skladzie tekstu niz na tworzeniu ilustracji. No i ASP tez nie do konca spelnia moje oczekiwania...

No to co? Wychodzi na to, ze musisz nauczy¢ sie sama ;) Osobiscie uwazam, ze metoda préb i btedow jest
najlepsza naukg, cho¢ moze niekoniecznie najszybsza.

PAki co tak wiasnie robie, ale ciggle brakuje czasu. Praca, treningi. MozZe warto zastanowic¢ sie nad tym co
W zyciu wazne i z pewnych rzeczy zrezygnowac¢? Choc nie wiem, czy jestem na to gotowa.

Duzo oséb moéwi, ze studia to tylko papierek, bo one Ci nic nie dadza, dopoki sam nie usigdziesz i sie czegos
nie nauczysz. Na pewno nie mozna poréwnac tego, czego nauczylam sie na studiach z tym, czego ucze sie
w pracy. To jest zupelnie inny poziom, ale bez studiow bylabym nikim. Jest to konieczne, by do czegos dojsc.

To pomaga przyswajac¢ wiedze i kolejne umiejetnosci.

Jak juz jestesmy przy grach, to opowiedz mi prosze o swojej przygodzie z kick-boxingiem. Jakos od razu
skojarzylo mi sie to z Tekkenem ;)

Hahahah. Trwa to juz jakis czas. Caly czas chodze na zajecia, ale nie sg to regularne treningi, bo wiecej ptywam.
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Sztuki walki zawsze mnie interesowaly, a tak powaznie zaczely, jak skonczytam liceum. Wtedy poczutam, ze
musze cos z tym zrobic.

Zapisalas sie wtedy do jakiejs szkoty?

Nie, posztam po prostu na jakies$ zajecia. Bardzo mi sie to spodobato i sie wciggnetam. Wtedy bytam tym
bardzo zafascynowana — ruchem i tzw. mordobiciem ;)

To dos¢ nietypowa aktywnos¢ - jak dla dziewczyny.

Cos w tym jest. Nigdy nie interesowaty mnie tance, ktore badz co badz, sa bardziej kobiece od kick-boxingu.
Ja nie lubie tanczy¢. Z czego zadowolony jest mdj chtopak, bo ja nie ciggne go na zadne kursy tanca itd., bo
sama nie lubie. Podoba mi sie brazylijskie jiu-jitsu, judo, zapasy, ale karate juz nie.

Bilas sie kiedys poza ringiem?

Z bratem ;) ale on zawsze wygrywat. Jest starszy i miat wiecej sity. Ztapal mnie za wlosy i tak nasze starcia
sie koniczyty.

Co do ulicznych bijatyk, to nigdy nie chciatabym sie bi¢. Sztuki walki traktuje jako forme rozluznienia. Do-
daje mi to tez pewnosci siebie, ale to wszystko. Poza tym to nie jest tak, Ze my na tych treningach mocno sie
bijemy. Co prawda sg sparingi, ale to jest raczej muskanie niz ,mordobicie” ;) Trening a rzeczywistosé, to dwie
rozne sprawy.

Ale teraz skupiam sie bardziej na ptywaniu. Skad to zainteresowanie? Nie wiem.
No wlasnie - plywanie. Ja dowiedzialam sie o tym z facebook’a. Opowiedz jak to wszystko sie zaczelo...

Napisat do mnie Kuba, ktorego poznatam przez nasz politechniczny BON, Ze w Zatoce Sportu PL poszukuja
0s0b do sekcji ptywackiej, bo brakuje chetnych. Napisat mi, Ze potrzebne jest tylko orzeczenie o stopniu nie-
petnosprawnosci. Myslatam, ze skoro jestem absolwentks, to nie bede mogta sie zapisac, ale to nie stalo na
przeszkodzie. Wystarczyto orzeczenie, aby zapisali mnie do sekcji.

Ja zawsze lubitam plywnie. Moj dziadek pltywal, i pewnie gdyby zyl, bylby ze mnie bardzo dumny. No i po
prostu posztam. Choc¢ ta sekcja jest skierowana bardziej do oséb z niepelnosprawnoscia ruchowa, a ja mam
stuchowag, wiec gdyby zgtlosita sie osoba z niepelnosprawnoscia ruchows, to ona ma pierwszenstwo.

To jest malutka sekcja. Wezoraj jak bytam na treningu, to byto nas moze 5 osob.

I te treningi odbywaja sie w Zatoce Sportu?

Tak. Od poniedziatku do czwartku, codziennie. Taki trening trwa 2 godziny. Tylko w czwartek godzine. Nie-
stety nie chodze systematycznie, bo miewam chwile stabosci. Jak wracam z pracy, to czasami nie chce mi sie
juz nigdzie wychodzié... Jak jade na trening, to do domu wracam przed 23.00, a rano do pracy.

Wezoraj jak wrocitam do domu, to usiadtam zmeczona i zaczetam sie zastanawiaé po co mi to? Treningi nie
sg latwe. Trener jest bardzo wymagajacy. Niestety — jak chce sie cos 0siggnaé, to trzeba w to wtozy¢ duzo pracy,
ale wiele oséb ma oczekiwania, ze samo sie zrobi. Wiekszos¢ z nas mysli, ze pdjdzie raz na sitownie i po 40
minutowym treningu wszystko sie zmieni. Efekty potrzebuja czasu i pracy. Ciezkiej pracy.

Jak myslisz... a moze raczej jak widzisz siebie za rok?

Ciezkie pytanie... Na pewno chcialabym co$ zmienic¢. Coraz czesciej mysle o rodzinie i ustatkowaniu sie,
choc¢ dzieci jeszcze musza poczekaé. Matymi krokami zbliza sie powazny wiek — 30. Wydaje mi sie, ze wtedy
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Fot. Zatoka Sportu

warto jest juz miec¢ okreslone preferencje zawodowe. Na ten moment wiem, ze nie chce traci¢ zycia na cos,
co nie daje mi satysfakcji. Chciatabym wiecej czasu poswiecac na grafike i nauke programoéw, ale przy takim
trybie zycia jaki teraz prowadze jest to trudne.

No wiec... czas cos zmienic¢! O tym, Zze najtrudniejszy pierwszy krok, wiemy chyba wszyscy. Tak samo jak
to, ze decyzja o nim nie zawsze nalezy do latwych. Jednak ktos, dawno, dawno, temu powiedzial, ze kazda
zmiana jest dobra. Pomysl tylko, ile nowosci czeka ,,za rogiem”! Mam nadzieje, ze za rok usigdziemy i o tym
porozmawiamy. O nowosciach w grafice 3d i nie tylko ;)

=
Polish /\
Paralympi (Y

tOzp | wiazek Piywack) VL |

PREZYDENT
HANNAZ

REZYDENT ML

HANNA ZDANC

Ministel
Sportu i

Polish
Paralympic
Committee.

PREZYDENT MIAST!

HANNAZDANOWSK

37



Numer KRS:
swo;

v 0000270809
I I/u Cel szczegétowy:

r? KUTKOWSKI, 8066

Pomoz mi, wysytajac SMS !l

Numer: 79 165

esé: POMOC 8066

: 6,15 zt Z VAT)
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Zgromadzone $rodki finansowe,

przeznacze na zakup:

= asystora kaszlu

» nowoczesnego uktadu sterowania
wazkiem elektrycznym

@ prywatnej rehabilitacji w domu

(6 razy w tygodniu)

srodkow odzywczych oraz witamin

www.pomocbubie.pl kuba@pomocbubie.pl
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Wieloczynnikowa nadwrazliwos¢ chemiczna
(ang. MultipleChemical Sensitivity)
oraz zaburzenia ukladu oddechowego

OSOBY Z MCS ORAZ ZABURZENIAMI UKLADU ODDECHOWEGO,
takimi jak astma lub rozedma ptuc, reaguja na znajdujace sie w powietrzu
toksyny. Silng reakcje moze wywotac zaduch, opary srodkow czyszczacych,
perfum, srodkow do prania dywanow, odswiezaczy powietrza, czy nawet
opary markerow.

- Staraj sie unikac czyszczenia stotow, okien lub innych powierzchni srod-
kami w sprayu, jezeli w twoim miejscu pracy przebywajg inne osoby. Jezeli
musisz uzy¢ produktu w sprayu, rozpylaj lub rozlewaj go bezposrednio na
tkanine, a nie w powietrze. W miare mozliwosci uzywaj produktow z mniej-
szg zawartoscig toksyn. Popros pracownikow, ktorzy maja kontakt z klienta-
mi, aby z umiarem stosowali perfumowane srodki do pielegnacji ciata, takie
jak wody kolonskie, lakiery do wtosow, balsamy do rak oraz ptyny po goleniu.

« Na utrzymywaniu dobrej wentylacji oraz ogolnej dobrej jakosci powie-
trza wewnatrz pomieszczen skorzystajg nie tylko twoi klienci z MCS lub
zaburzeniami ukladu oddechowego, ale pomoze to rowniez tobie i twoim
pracownikom zachowac lepsze zdrowie i sprawnos¢ umystowa.

« Szczegolnie szkodliwe dla oséb z MCS lub zaburzeniami uktadu odde-
chowego moze byc¢ bierne palenie. Stosuj i egzekwuj stosowanie przepisow
antynikotynowych, rowniez w toaletach i na klatkach schodowych. Przeko-
naj osoby, aby nie gromadzity sie przy wejsciu do twojej firmy. Jezeli jest to
konieczne, wyznacz oddzielng palarnie, ktorej drzwi sg zawsze zamKkniete,
a powietrze wentylowane na zewnatrz.
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Staraj sie unikac
spray’ow lub
innych produktow
W rozpylaczu,
kiedy w Twoim
sklepie przebywaja
klienci.
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Materialy pochodzg ze strony
www. dsc.kprm.gov.pl

Ten spray
pogarsza moj
stan zdrowia

Ludzie, wszyscy chca
specjalnego traktowania...
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