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OD REDAKCJI
Drodzy Czytelnicy,

trzeci numeru naszego pisma, wydawanego w trudnym, epidemicz-
nym roku 2020, otwiera prezentacja nowych, wybranych 14 wrzesnia
wladz Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Oscb z Niepetnospraw-
noscia Intelektualng oraz priorytetow ich dziatania podczas cztero-
letniej kadencji. Zapraszamy do lektury tekstu prezeski Zarzadu
Gtéwnego dr Moniki Zimy-Parjaszewslkiej.

W numerze przedstawiamy réwniez artylkut Joanny Sliwki z Kota
PSONI w Dziatdowie poswiecony komunikacji alternatywne;j.
Autorka jest certyfilcowanym terapeutq komunikacji AAC. W artyku-
le zwraca uwage na fakt, ze dzieki tej metodzie osoba z niepetno-
sprawnosciq intelektualng nie tylico moze lepiej sie komunilkowac. Prze-
de wszystkim moze pelniej wyrazic siebie: , To ja, jestem tu, postuchaj
mnie. Nie mowie, ale to nie znaczy, Ze nie mam nic do powiedzenia”.

Beata Przybyta z OREW w Krosnie porusza temat edulcacji prozdro-
wotnej. Wiedza o zasadach zdrowego odzywiania sie jest potrzeb-
na kazdemu, a dla 0oséb z niepetnosprawnosciq inteleltualng moze
byc szczegolnie wazna. W artykule takze przepis na pieczone pulpe-
ciki z kalafiora; godny polecenia i wyprobowania!

O uprawianiu sportu, roli aktywnosci fizycznej, ktora stuzy ciatu,
umystowi i psychice pisze Adriana Dadci-Smoliniec, utytulowana
dzudoczlca, mogaca sie poszczycic miedzy innymi tytutem Mistrzyni
Europy z 2002 roku. Po zakoriczeniu kariery sportowej z pasjq zaan-
gazowata sie w upowszechnianie swojej dyscypliny wsréd dzieci
z niepelnosprawnosciq intelektualng. Chciataby stworzyc w Gdarisku
centrum sportu dla 0séb z niepetnosprawnosciami. Telst jest wart
przeczytania takze dlatego, ze emanuje optymizmem, tak potrzebnym
obecnie nam wszystkim.

Prezentujemy tez lontynuacje tematu z poprzedniego numeru
pisma - 0séb z podwdjna diagnoza, czyli z niepetnosprawnosciq inte-
lektualng i z zaburzeniami psychicznymi. Aleksander Kedziorel,
na przykladzie trojga uczestnikéw Warsztatu Terapii Zajeciowej
+Przyjaciele” w Poznaniu, pokazuje ukierunkowanie pracy terapeu-
tycznej na indywidualizacje oraz wydobycie i wykorzystanie poten-
cjatu kazdej osoby.

O nowoczesnych dziataniach edukacyjnych slkierowanych na
wlgczenie spoleczne osob z niepetnosprawnosciq intelektualng,
a zwlaszcza wzrost ich kompetencji cyfrowych, pisze w numerze Anna
Kwiatlkowska z Biura Zarzadu Gtownego PSONI, pomystodawczyni
i loordynatorka dwdch projektéw ,Radio SoVo” oraz ,BYOD jako
metoda prowadzqca do zatrudnienia na otwartym rynku pracy”.
Zachecamy do rozszyfrowania tych nazw.

W trudnych czasach nie trzeba zapominac o sztuce. Katarzyna
Gotab wyjasnia, jak powstaja i czym sq inspirowane jej niezwykte
rysunki nawiqzujqce estetylq do mangi - japoriskich historii opowia-
danych obrazkami. A Daniel Swigder i Anna Andrzejewska opisuja,

Jjak wygladajq warsztaty muzyczne w ich SDS w Warszawie. Efek-

tem pracy terapeutycznej jest m.in tekst piosenki stworzony przez
uczestnilcow. Cieszymy sie, ze zainspirowata ich broszura ,,Mdj chlo-
palke, moja dziewczyna”, napisana przez pracujaca w naszej redalkgji
Karoline Makowieckaq.

Wszystkim naszym Czytelnikom zyczymy przede wszystkim
zdrowia!

Redalcja

W sprawie umieszczenia ogloszeri prosimy o kontakt z Redakcja. Materiatow nie
zamaowionych Redakja nie zwraca. W przypadku wykorzystania artykutow lub ich frag-
mentow prosimy o zamieszczenie informacji: ,Zrodlo: SPOLECZENSTWO dla
WSZYSTKICH, nr 3 (73) WRZESIEN 2020".
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NASZE STOWARZYSZENIE

dr Monika Zima-Parjaszewska
Prezeska Zarzadu Giownego PSONI

Jak dziatac
,narzecz’?

W ciggu ostatnich czterech lat Polskie Stowarzyszenie
na rzecz 0sob z Niepetnosprawnoscig Intelektualna
przeobrazito sie. Wprawdzie w wielu migjscach wcigz
i sami luazie w gotowosci do aziafania, te same budyn-
Ki moze nawet te same kubki do kolejnych Kaw, a jeanak
Qziafania, atmosfera i energia inne.

Po pierwsze, w kazdym Kole PSONI unoszg sie stowa
0 ,niezaleznym zyciu 0S0b z niepefnosprawnoscig inte-
lektualng”, , samostanowieniu”, i , podmiotowosci”.

Po drugie, w kazdym Kole PSONI Qziata grupa self-
-adwokatow i self-adwokatek, wspierajaca Zarzady Kot
W dziataniach, reprezentujgca swaoje stanowisko w kazdej
Sprawie dotyczacej 0sob z niepetnosprawnoscig inte-
lektualna.

Po trzecie, wszystkie dziafania spegjalistow PSONI zmie-
rzaja do budowania kregu wsparcia Wokot kazdej
0Soby z niepetnosprawnoscig intelektualng, petnego
i skutecznego wigczenia jej w spotecznosc lokalng.

Po czwarte, po okresie konfliktow, pisania anonimow
i donosow, wzajemnych oskarzen w Kotach PSONI,
Spotecznosc stowarzyszeniowa zjednoczyfa sie. W dodat-
Ku nikt juz nie pyta ,po co nam Zarzad Glowny?”...

Tak powinno brzmie¢ podsumowanie kadencji Zarzadu
Gléwnego PSONI 2020-2024, bo m.in. takie cele wyznaczyt
sobie Zarzad Gléwny na najblizsze cztery lata. Wsrod priory-
tetow okreslanych na pierwszym posiedzeniu, Zarzad wymienit
rowniez potrzebe nowych dzialan wspierajacych dla osob z gleboka
niepelnosprawnoscig intelektualng, prawno-finansowe zabezpie-
czenie wczesnej interwencji oraz zatrudnienia wspomaganego,
rozwoj mieszkalnictwa wspomaganego oraz standaryzacje ustug
w PSONI.

To bardzo odwazne plany. Co bedzie najtrudniejsze? Uwa-
zam, ze najwigkszym wyzwaniem dla PSONI bedzie peilne
wlaczenie osob z niepelnosprawnoscia intelektualng w dzia-
lania Stowarzyszenia. Pelne, czyli nie tylko na wystepie podczas
festynu miejskiego, kiermaszu, czy podczas obchodéw dnia Godnosci
Osoby z Niepelnosprawnoscia Intelektualng. Pelne oznacza, ze
o tym, czy PSONI organizuje kiermasz lub bierze udziat w wystepie
na festynie, wspéldecyduja osoby z niepelnosprawnoscia
intelektualng.

Zdaje sobie sprawe, Ze brzmi to tak, jakbym nie wiedziata, o co
w niepelnosprawnosci intelektualnej chodzi, albo jakbym zapo-
mniata, Ze jesteSmy organizacja rodzicow. Nie zapomniatam. Nie
mozemy jednak domagac¢ sie publicznie realizacji prawa do pracy
0s6b z niepelnosprawnoscia intelektualna, mieszkalnictwa wspo-
maganego czy asystencji, jesli sami nie realizujemy w naszych
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Zarzad Gtéwny pracuje dla

Co chce robi¢ Zarzad Giéwny?
Stowarzyszenia. W Zarzgdzie Gtéwnym
sg ludzie z r6znych miast w Polsce.
Bedg razem pracowac przez 4 lata.

W naszym Stowarzyszeniu najwazniejsze
Sg 0soby z niepetnosprawnoscig
intelektualna. Zarzad Gtéwny chce, zeby
kazda osoba z niepetnosprawnoscia
intelektualng mogta niezaleznie zyc.

To znaczy mie¢ mieszkanie, prace

i znajomych, decydowaé o sobie.

Osoby z niepetnosprawnoscig
intelektualng moga decydowac

o Stowarzyszeniu. Na przyktad braé
udziat w waznych spotkaniach, méwic
co dla nich jest wazne. Méwi¢ czego im
najbardziej potrzeba.

Osoby z gteboka niepetnosprawnoscig
intelektualng tez majg prawo do
niezaleznego zycia. Potrzebujg duzego
wsparcia innych ludzi. Zarzad Gtéwny
chce im pombc.

dzialaniach ich prawa do samostanowienia, samoreprezentacji
i samorzecznictwa. To znaczy, ze potrzeby 0sob z niepelnospraw-
noscia intelektualna nie moga by¢ okreslane wylacznie przez
nas. One musze by¢ prezentowane przez te osoby w najmniej-
szych nawet sprawach. OczywiScie zdaje sobie sprawe z tego, Ze
to bardzo trudne i znajda si¢ glosy, ze ,przy osobach z gleboka
niepelnosprawnoscia to niemoZziwe”. Rozmawiajmy o tym w Stowa-
rzyszeniu i wspolnie znajdZzmy rozwiazanie!

Musimy by¢ wiarygodni. Nie mozemy oczekiwac, ze inni beda
traktowaé podmiotowo osoby z niepelnosprawnoscia intelektual-
na, jesli w PSONI nie bedziemy uwzglednia¢ ich stanowiska.

Nie mam watpliwosci co do dobrych intencji wszystkich czton-
kow, pracownikow Stowarzyszenia w dziataniach podejmowa-
nych ,na rzecz” 0sob z niepelnosprawnoscia intelektualng. Mam
jednak watpliwos¢, czy wszyscy juz zrozumieliSmy, Ze skonczyla
sie era ,opiekowania si¢” osobami z niepelnosprawnoscia inte-
lektualng, a miarg potencjatu PSONI nie jest tylko liczba pla-
cowek, coraz wigkszy metraz budynkow, a nawet nie liczba reali-
zowanych projektow. Miara potencjatu PSONI, jego wyjatkowo-
§ci na tle wszystkich innych organizacji powinna by¢ liczba
os6b z niepelnosprawnoscia intelektualna, prowadzacych nieza-
lezne zycie w spolecznosci lokalnej.

To jest nasze wspoélne dzialanie ,na rzecz”. Nie mozemy tego
robi¢ obok 0sob z niepelnosprawnoscia intelektualng.
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NASZE STOWARZYSZENIE

Wybory w czasach trudnych

W tym roku, z powodu pandemii wirusa SARS-CoV-2, przedstawiciele najwyzszej wtadzy Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob
z Niepelnosprawnoscia Intelektualna — Elektorzy spotkali si¢ dopiero 14 wrzesnia 2020 roku i na dodatek w zupeltnie nowej formule
posiedzenia zdalnego. Podjecie uchwat o przyjeciu sprawozdan za poprzedni rok, a takze wybory wtadz PSONI na kadencje 2020-2024
przebieglo bardzo sprawnie. Program komputerowy liczyt glosy szybciej niz jest w stanie zrobi¢ to komisja skrutacyjna w czasie fizycznego
glosowania, a zabezpieczenia tajnosci bylo catkowicie zapewnione. Duzym powodzeniem Elektorow cieszyt sie czat, na ktorym w formie
pisemnej sktadano wnioski, ale tez przesytano nieformalne informacje, np. gratulacje po wyborach.

Zgromadzenie Elektoréw wybrato Zarzad Glowny PSONI na kadencje 2020-2024.

Zarzad Glowny na swoim pierwszym posiedzeniu ukonstytuowat sie nastepujaco:

dr Monika Zima-Parjaszewska, prezeska, czlonkini Kola w Krosnie, mieszkajaca w Warszawie
Joanna Cwojdzinska, wiceprezeska, Kolo w Gdansku

Mariusz Mitus, wiceprezes, Kolo w Jarostawiu

dr Radostlaw Piotrowicz, wiceprezes, Koto w Zgierzu

Mariusz Bojarowski, sekretarz, Kolo w Ostrodzie

Przemystaw Momot, skarbnik, Kolo w Stargardzie

oraz czlonkinie i cztonkowie: Anna Dziasko z Kota w Bytomiu, Jolanta Janik z Kola w Kamieniu Pomorskim, Zbystaw
Owczarski z Kota w Wolbromiu, Iwona Peda-Ziota z Kota w Kole, Elzbieta Piejko z Kota w Tarnobrzegu, Malgorzata Sitarz
z Kota w Zawoi, Barbara Szczeglik z Kola w Kolobrzegu, Krzysztof Sliwifiski z Kota w Aleksandrowie Lodzkim, Ewa Zieba
z Kota w Miechowie.

Wybrano takze Centralna Komisj¢ Rewizyjna w skladzie:

1. Maria Lisek-Zigba, przewodniczaca, reprezentujaca Koto w Lecznej
2. Mieczystaw Kowalczyk, sekretarz, Koto w Ostrodzie

3. Lucyna Cichon, cztonek, Koto w Tarnowie

4. Magdalena Bojarska, cztonek, Kolo w Gdyni

5. Malgorzata Kudrel, czltonek, Kolo w Hrubieszowie.

Przed cztonkami wladz i organu kontroli PSONI - tak jak przed wszystkimi obecnie — trudne decyzje i wyzwania. Trudne, bo trzeba
je podejmowac szybko, nie majac pelnych informacji wyjsciowych, na dodatek czesto bez gwarancji mozliwosci realizacji. Nigdy panstwo
i spoteczenistwo nie bylo w takiej sytuacji, jaka stworzyt czas epidemii, a Stowarzyszenie jest czescia tego spoteczenistwa. Dla 0sob z niepelno-
sprawnoscig intelektualna i ich rodzin, dla pracownikéw PSONI w catej Polsce — bardzo wazna czgscia.

Zyczymy Zarzadowi Gtownemu sit i wytrwalosci w dazeniu do realizacji priorytetow kadencji.
BEA
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_ TERAPIA

Joanna Sliwka
Terapeuta komunikacji alternatywnej, PSONI Kofo w Dziafdowie

ZAGADAMY CIE

Komunikacja alternatywna jest niezwykle przydatna
w wypadku osob majacych problemy z porozumiewa-
niem sie. Kazdy ma prawo do tego, by wyrazic siebie,
swoje mysli i potrzeby oraz by¢ w kontakcie z druga
osoba. | robic to w sposob dostosowany do swoich
mozliwosci.

W komunikacji alternatywnej uzywamy znakoéw: gestow, obraz-
kow, symboli, przedmiotéw. Dzieki temu utatwiamy osobom z nich
korzystajacym integracje oraz bardziej aktywny udzial w Zyciu
spolecznym.

Prawie dwadziescia lat pracuje z osobami z niepelnosprawno-
Sciag intelektualng w Osrodku Rehabilitacyjno-Edukacyjno-
Wychowawczym. A od roku w Niepublicznej Szkole Przysposa-
biajacej do Pracy Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob z Nie-
petnosprawnoscia Intelektualna Koto w Dzialdowie. Jestem cer-
tyfikowanym terapeuta komunikacji alternatywnej (ang. Augmen-
tative and Alternative Communication, AAC). Nauki w tym zakresie
pobieratam u Magdaleny Grycman — doktora nauk humanistycz-
nych w zakresie psychologii, dyplomowanego neurologopedy, spe-
cjalisty ds. komunikacji wspomagajacej i alternatywnej — w formie
szkolen oraz licznych superwizji. Dla mnie to mistrz w dziedzinie
AAC. Jestem Jej ogromnie wdzigczna za przekazana mi wiedze,
za wsparcie, cierpliwosc. Przede wszystkim pani Grycmam utwier-
dzita mnie w przekonaniu, ze komunikacja to ,klucz do wszystkiego”.

Bardzo lubi¢ swoja prace. I cho¢ nie jest ona fatwa, wymaga
duzo trudu i poswiecenia duzej ilosci czasu, to wiem, Ze jestem
na swoim miejscu. Uzyskiwane efekty sa dla mnie satysfakcjonu-
jaca rekompensata.

W naszym Stowarzyszeniu cata kadra zostata przeszkolona
w zakresie oceny efektywnosci porozumiewania si¢ dzieci nie-
moéwiacych z uzyciem narzedzia ,.Sprawdz, jak sie porozumiewam”
Magdaleny Grycman. Poza tym wszyscy odbyliSmy kurs Polskiego
Jezyka Migowego (PJM) na poziomie podstawowym.

Wzigwszy pod uwage mozliwosci psychofizyczne oraz potrzeby
naszych wychowanko6w i uczniow, jak réwniez zalecenia poradni
psychologiczno-pedagogicznej zawarte w orzeczeniach o potrzebie
ksztatcenia specjalnego, Zespot Terapeutyczny ustala rodzaj i zakres
dziatan. Jesli chodzi o komunikacje alternatywna, tworzony jest
Roczny Program Zaje¢ Rewalidacyjnych uwzgledniajacy indywi-
dualne potrzeby odbiorcy tego programu.
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Efektywnymi narzedziami wspomagajacymi komunikacje sa
odpowiednio wyposazone komputery, panele multimedialne,
rozne typy programu Mowik oraz ksiazki komunikacyjne. Duzo
uwagi poswiecam rowniez nauce gestow, oznaczajacych na przyklad:
,dzien dobry”, ,do widzenia”, ,prosze”, ,czytac¢”, ,koniec”, ,chce
do toalety”, ,chce pic¢”.

Wspomneg tu o zabawnym zdarzeniu ilustrujacym skutecznosé
naszej pracy. Podczas pewnego przedstawienia oSmioletni chto-
piec, m6j wychowanek, najwyrazniej nieco znudzony wstat, poka-
zat gest ,dziekuje” i ruszyt w kierunku wyjscia.

Dzieci, z ktérymi pracuje, maja swoje ksiazki komunikacyjne
oraz program Mowik Pro na tablecie. Postugujac sie nimi, wyrazaja
swoje potrzeby, realizuja opracowane dla nich strategie z wyko-
rzystaniem programu wspomagania kompetencji komunikacyjnej
dzieci z ciezkimi zaburzeniami porozumiewania sie z zestawu
¢wiczen ,Jedzenie”, ,Emocje” oraz ,Ciagi czynnosci, gry i zabawy”
Magdaleny Grycman. Ucza si¢ czytac i pisa¢ na tablicach dyna-
micznych stworzonych w programie Boardmaker.

Wydaje mi si¢, ze zajecia z komunikacji alternatywnej ciesza
si¢ ogromnym powodzeniem i przynosza wiele radosci obu stro-
nom. To jednoczesnie dobra zabawa i okazja do podkreslenia:
,To ja, jestem tu, postuchaj mnie. Nie mowie, ale to nie znaczy,
ze nie mam nic do powiedzenia”.
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Dzieci uczestniczace w terapii pracuja, uktadajac plan dnia
za pomoca zdje¢ i symboli. Ucza si¢ budowa¢ zdania, dzieki
czemu rozwijaja swoje kompetencje komunikacyjne. Ksztaltuja
umiejetnosci prowadzenia rozmowy na okreslony temat, wybie-
raja stowa sposrod piktogramow dotyczacych tego tematu, buduja
komunikaty wieloelementowe (,Kot pije mleko”), zadaja pytania
(.Kto teraz?”), udzielaja odpowiedzi (.Ja”), prowadza dialog.

Dzieki programowi Mowik dzieci biorg udziat w imprezach
okolicznosciowych, ,mowia” wiersze dla mamy, taty lub babci.
Nietrudno sobie wyobrazi¢, jak niezwykle poruszajace jest to dla
odbiorcow.

Tradycja stalo si¢ u nas tworzenie AAC-owego kalendarza
Swiat nietypowych. Za pomoca obrazkow i piktogramow opisujemy
w nim dany dzien. I tak mamy dzien psa, kota, taty, mamy. W kalen-
darzu pojawiaja sie rowniez znaczace sentencje. Dzieki temu do
komunikacji AAC wlaczaja si¢ osoby przebywajace na terenie
placowek (np. rodzice, kadra administracyjna).
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Uhpragorwmiss foarma Siwka

Czas pandemii i zdalnego nauczania okazal si¢ nielatwy dla
nas wszystkich. Dla mnie byl to czas znacznie bardziej wytezonej
AAC-owej pracy. I tu z pomoca przyszla technologia. Za posred-
nictwem dostepnych komunikatoréw wspotpracowaliSmy z naszy-
mi wychowankami i uczniami. By ich wspiera¢, nagrywaliSmy
filmy instruktazowe, tworzyliSmy obrazkowe przepisy kulinarne
iwiersze. Zagadnienia z podstawy programowej przekazywaliSmy
w jak najbardziej zrozumialy sposob.

Ostatnio daje si¢ zauwazy¢ wzrost zainteresowania komunika-
cja alternatywna, co jest bardzo wazne dla rodzicéw dzieci ze zto-
zonymi potrzebami komunikacyjnymi. Krok po kroku zauwazaja
oni, ze dzigki AAC moga rozmawiac ze swoimi dzie¢mi. Regularnie
zachecamy wiec ich do takiej wspotpracy, by to przede wszystkim
im dziecko ,powiedziato”: ,Chce pi¢”, ,Chce jes¢” albo ,Kocham
cie”. Hastem ZAGADAMY CIE zachecamy takze uzytkownikow
AAC oraz ich rodzicow do aktywnego udziatu w zyciu spolecznym
- bo warto! B

U

W szkole w Dziatdowie niektérzy
uczniowie nie mowig. W czasie lekciji
nauczyciele uzywajg obrazkdéw

i gestéw. Gesty to ruchy rak.

W ten sposdb nauczyciele rozmawiaja
z dzieémi.

Kazdy uczen ma swojg ksigzke
komunikacyjng z réznymi obrazkami.
Uczeh pokazuje odpowiedni obrazek
kiedy chce powiedzie¢ co$ nauczycielowi.
Dzieki obrazkom uczen moze pokazac
jak sie czuje.

Ksigzki uzywajg tez rodzice zeby
porozmawiaé ze swoimi dziec¢mi.

Ksigzka komunikacyjna moze by¢
w tablecie lub komputerze.
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Beata Przybyta
Nauczyciel dyplomowany, pomysfodawca i koordynator
Zajec z edukacji prozdrowotnej, pracownik OREW Krosno

Zrodet zdrowia szukajmy w kuchni!

Duzo sie teraz mowi o zdrowym stylu Zycia | zdrowym
odzywianiu, o koniecznosci zachowania szczupfej
sylwetki, unikaniu Zywnosci z duZq iloscig dodatkow
chemicznych. Ale nawet jesli zgadzamy sie z teorig
dotyczacg tych tematow, to jak wyglada nasza
€0Qziennosc? Czy naprawde praktykujemy to, co
uznajemy za stuszne? W tym wypaaku Zycie w biegu
nie jest naszym sprzymierzericem.

To, co zjadamy, wplywa na fizyczny stan naszego organizmu
oraz na nasza psychike. Pelnowartosciowe positki stanowig klucz
do dobrego samopoczucia, a dobre samopoczucie jest wyznacz-
nikiem zdrowia. Zajrzyjmy zatem do swojej lodowki i przeanali-
zujmy jej zawartosc. Moze sie bowiem okazac, ze znajdziemy tam
za duzo produktow wysoko przetworzonych, o duzej zawartosci
cukru i ttuszczu. Wiasnie one powoduja pogorszenie samopo-
czucia, zaburzenia nastroju, pobudzenie lub zahamowanie psy-
choruchowe, niepokoj, drazliwosc. Tak zta dieta wplywa na nasza
psychike. A na stan naszego ciata? Nadwaga, otylos¢, cukrzyca,
nadcis$nienie, miazdzyca, zawat serca, udar mozgu, nowotwory
- to typowe i powszechne skutki dtugotrwatego niewtasciwego
odzywiania.

ZAJECIA
7 EDUKACH PROZDROWOTNEJ

JZDROWO JEM?”

W WARZYWA GOTOWANE ‘
NA PARZE...

By

-

Wlasciwe odzywianie jest niezwykle wazne dla kazdego czto-
wieka. A dla osob z niepelnosprawnoscia intelektualng ma szcze-
golne znaczenie. Czgsto wspolwystepujace schorzenia — zaburzenia
metaboliczne, nietolerancje pokarmowe — ograniczenia ruchowe

6 SPOLECZENSTWO dia WSZYSTKICH

oraz stosowana farmakoterapia powoduja, ze u tych osob dos¢
powszechnie wystepuja zaburzenia odzywiania. I Ze nie przychodzi
im latwo utrzymanie prawidlowej wagi ciala. Prowadzi to do
powstania probleméw zdrowotnych. Woéwczas konieczne jest
dokonanie zmian nie tylko w jadtospisie, lecz takze w codziennym
funkcjonowaniu osoby z niepelnosprawnoscia. W szczeg6lnie
trudnych przypadkach warto zwroci¢ si¢ o pomoc do profesjo-
nalnego dietetyka, zwlaszcza gdy wystepuja problemy z przyswa-
janiem sktadnikow odzywczych.

TR R L]
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W zywieniu dzieci, mtodziezy oraz oséb dorostych z niepetno-
sprawnoscia intelektualng najwazniejsza role odgrywaja: swia-
domos¢ ich rodzicow, istniejace w domu rodzinnym nawyki
zywieniowe oraz dobor produktow w codziennym menu. Nieba-
gatelng role odgrywaja takze osoby, z ktérymi na co dzien prze-
bywaja uczniowie i wychowankowie z niepelnosprawnoscia inte-
lektualng. Mowie tu o wychowawcach, nauczycielach, terapeu-
tach i specjalistach - wtasciwie o wszystkich pracownikach pla-
cowek naszego Stowarzyszenia. Uczenie zdrowego trybu Zycia jest
wazna czescig catego procesu edukacji 0osob z niepelnosprawno-
Scig intelektualng. Na pracownikach placowek spoczywa czesé
odpowiedzialnosci za ksztattowanie postaw prozdrowotnych
uczniéow i wychowankow. PP
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Pulpety z kalafiora

Sktadniki:

— 1 kalafior sredniej wielkosci

— 2 jajka

— pot szklanki butki tarte;

— 4 tyzki drobno startego zéttego sera

— 2 tyzki posiekanego szczypiorku

— pot tyzeczki stodkiej papryki
(mielona przyprawa)

— sél

Co trzeba zrobic¢?

Obetnij liscie kalafiora. Biatg czes¢
umyj i podziel na mate kawatki.

W duzym garnku zagotuj 2 litry wody.
Wsyp do wody tyzeczke soli i kawalki
kalafiora.

Odczekaj 10 minut. Potem odcedz
kalafior na sitku i polej zimng woda.
Zostaw kalafior na sitku przez 20 minut.

Zimny kalafior posiekaj drobno nozem.
Wbhij do niego jajka. Wsyp tez butke tarta,
z0Mty ser, szczypiorek i stodkg papryke.
Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.
Powstanie lepigca sie¢ masa.

Blaszke do pieczenia wytdz folig
aluminiowg albo papierem do pieczenia.
Z masy kalafiorowej ulep nieduze
kuleczki. Uktadaj je na folii tak, zeby
nie dotykaty do siebie.

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

W16z do piekarnika blaszke z kuleczkami.
Piecz kuleczki okoto 20 minut. Kuleczki
powinny mie¢ ztoty kolor.

Zjedz je, kiedy troche ostygng.
Smacznego!

SPOLECZENSTWO dia WSZYSTKICH 7
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» W naszym Osrodku Rehabilitacyjno-Edukacyjno-Wycho-
wawczym w Krosnie wychowanie prozdrowotne jest czescia pro-
gramu wychowawczo-profilaktycznego. Strategicznym celem zaje¢
z edukacji prozdrowotnej jest wpajanie uczestnikom nawykow
zwigzanych z dbaniem o zdrowie. Wyposazamy ich w takie
umiejetnosci, dzieki ktorym beda stosowaé na co dzien praktyki
prozdrowotne. Prowadzimy miedzy innymi zajecia ,Zdrowo jem”.
Uczestnicy zapoznaja si¢ na nich z réznymi technikami przy-
rzadzania positkow. Niektorzy ucza si¢ obstugiwac sprzet AGD,
inni doskonala swoje umiejetnosci w tym zakresie. Wszyscy dowia-
duja sie, jak planowa¢ jadlospis zgodnie z zasadami zdrowego
zywienia. Podczas przyrzadzania potraw uczg si¢ dobierac¢ wiasci-
we produkty, ocenia¢ ich wartos¢ odzywcza oraz kalorycznosc.
Liczy si¢ tu poczucie sprawczosci — kazdy uczestnik wykonuje
czynnosci dostosowane do swoich mozliwosci. Dzieki temu opano-
wuja oni wiele umiejetnosci funkcjonalnych, a przy tym dobrze
sie bawig. Wspélnie z nimi szukamy zdrowych przepisow, spo-
rzadzamy liste zakupow i robimy te zakupy w pobliskim sklepie,
uczymy sie zamienia¢ skladniki bardzo kaloryczne na mniej
kaloryczne. Thumaczymy przy tym, jakie sa skutki ztej diety. Pod-
czas tych zaje¢ wychowankowie opanowuja umiejetnosé postu-
giwania si¢ komputerem, rozwijaja umiejetnos¢ czytania, pisania
oraz analizowania tekstow przepisow. Doskonalg czynnosci mani-
pulacyjne: obieranie i krojenie produktow. Poznaja zasady obrobki
termicznej. Ucza si¢ rowniez estetycznego podawania positku.
Ksztatcace sa takze prace porzadkowe w pracowni gastronomiczne;.

Zajecia z edukacji prozdrowotnej ciesza sie duzym powodze-
niem - nie tylko wsrod uczniow, ale rowniez wsrod wolontariuszy,
nauczycieli, rodzicow. Wszyscy oni chetnie korzystaja ze sprawdzo-
nych przepisow na nowatorskie potrawy. Przekonuja sie, ze
,zdrowe” znaczy réwniez ,apetyczne”, ,kolorowe”, ,smaczne”,
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L2urozmaicone”. Porcje degustacyjne wraz z przepisami wychowan-
kowie zabieraja do domu. Dzieki temu efektywnosc zajec oraz ich
oddzialywanie sa wigksze. Zdrowe nawyki zywieniowe przyswaja
sobie duza grupa ludzi.

O skutecznosci naszych dzialan decyduje pomoc rodzin
wychowankéw. W przeprowadzanie zmiany musza si¢ zaangazo-
waé wszyscy czlonkowie rodziny, poniewaz zmiana dotyczy
kazdego z nich. Ale tez bedzie stuzy¢ kazdemu. Wprowadzanie
nowych nawykow zywieniowych jest trudne, ale mozliwe. Stawka
to lepsze samopoczucie i zdrowie — a zatem warto sie starac.
Matymi krokami mozna osiagna¢ naprawde wiele. Planowanie
positkow, zjadanie ich o wyznaczonych porach (bez podjadania
miedzy positkami), ograniczanie stodyczy, zmiana technik przyrzadza-
nia potraw (pieczenie zamiast smazenia), zmniejszenie wielkosci
porcji powoli staja si¢ nawykami.

Jest oczywiste, ze dla osob z niepelnosprawnoscia intelektual-
ng - podobnie jak dla wszystkich innych - jedzenie jest przyjem-
noscig. Dlatego brak swiadomej kontroli podczas jedzenia to
czesty problem tych oséb. Nierzadkie sq: wymuszanie dodatkowych
porcji, podbieranie jedzenia innym, jedzenie bez ograniczen,
sieganie po stodycze i fast foody. Zmiany w dotychczasowym
jadtospisie i ograniczanie jedzenia niejednokrotnie wywoluja
bunt. Dlatego skuteczniejsza od rewolucji okazuje si¢ na pewno
metoda matych krokow. Istotne jest takze wprowadzenie zmian
w sposobie myslenia: przede wszystkim nietraktowanie jedzenia
jako nagrody. I w nawykach: porzucenie ogladania telewizji podczas
jedzenia. Konieczne jest morze cierpliwosci, by te nowosci zostaty
zaakceptowane i staly si¢ czyms$ zwyczajnym. Uwewnetrznienie
zasady: ,Jemy po to, zeby zy¢ (w zdrowiu), a nie Zyjemy po to, by
jesc” zajmuje sporo czasu. Mimo wszystko si¢ udaje!

e |
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Moje sposoby k@'
na zdrowe odiywianie

T T
b Ly iy

Beata Przybyta razem z Dorota Opaliriskg
sg autorkami broszury ,Moje sposoby

na zdrowe odzywianie. Co osoba

z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o zdrowym zywieniu”
wydanej przez PSONI w 2016 roku.
Osoby zainteresowane otrzymaniem
broszury prosimy o informacje

na adres: zg@psoni.org.pl
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Adriana Dadci-Smoliniec
Czlonkini Zarzadu Kota PSONI w Gdarisku,

mistrzyni Europy i olimpijka z Aten w judo, zaloZycielka szkoly judo UKS ADA JUDO FUN

Sport jest dla wszystkich!

Przygode z judo zaczetam jako osmiolatka. Nie wiedzia-
fam wtedy, ze nada to kierunek mojemu zyciu. Na
poczatku traktowafam zajecia przede wszystkim jak
Zabawe i okazje do nawigzywania przyjazni. Z czasem
jednak odkrytam smak rywalizacji i nabratam przeko-
nania, ze chce trenowac na powaznie.

Tak rozpoczela sie moja sportowa przygoda. Startowatam naj-
pierw jako mtodziczka, pozniej jako juniorka. Moja kariera nabie-
rata rozpedu, szybko stalam si¢ czolowa zawodniczka w swojej
kategorii wagowej. Najwiekszym moim osiagnieciem jako juniorki
stato sie zajecie piatego miejsca na Mistrzostwach Swiata i zdo-
bycie brazowego medalu na Mistrzostwach Europy.

Jako dojrzala zawodniczka zdobytam dwanascie medali
w Mistrzostwach Polski Seniorek Judo. Dwukrotnie stawatam na
podium Mistrzostw Europy Seniorek. W 2001 roku zdobytam brazo-
wy medal. A w 2002 roku zostatam Mistrzynia Europy w kategorii
siedemdziesieciu kilograméw. Bytam tez czotowa zawodniczka
w rankingu europejskim w kwalifikacjach do Igrzysk Olimpij-
skich Ateny 2004. Bycie olimpijka do dzi$ jest dla mnie powodem do
dumy, cho¢ brak medalu olimpijskiego pozostawit uczucie niedosytu.
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Pora, by wyjasnic¢, skad si¢ wzigl pomyst na prowadzenia zaje¢
z osobami z niepelnosprawnoscig intelektualng. Konczac kariere
sportowa, miatam poczucie, ze rozstaje sie z judo na zawsze. Roz-
poczat sie czas poszukiwan nowej drogi zawodowej. Skonczytam
szkole charakteryzacji i pracowatam jako wizazystka. Mnostwo
doswiadczen zdobywatam réwniez, pracujac w agencji reklamowe;j.
W moim zyciu osobistym tez wiele si¢ dzialo. Zostatam mama bli-
Zniakow. Od razu trafilo mi si¢ macierzynstwo z wyzwaniem.
Przypadek? Nie sadze.

Moje dzieci urodzily si¢ trzynascie lat temu w dwudziestym
czwartym tygodniu cigzy i wprowadzity mnie w Swiat niepetno-
sprawnosci. Musze tu wspomniec, ze bardzo wczesnie dowiedzia-
fam sie, czym jest niepelosprawnosé. Gdy miatam osiem lat,
moj tata ulegl wypadkowi. Z tego powodu doswiadczytam bliskie-
go kontaktu z osobg z niepelnosprawnoscig ruchowa. Co wazne,
nigdy nie odczulam, ze niepelnosprawnos¢ ogranicza mojego tate
w byciu rodzicem i pracownikiem. Moja mama byta wspanialym
pedagogiem specjalnym. Od najmtodszych lat przystuchiwatam
sie jej opowiesciom o jej przedszkolnych dzieciach oraz ich proble-

mach, ale czesciej o zabawnych sytuacjach z nimi zwigzanych. »p

&
W Gdansku mtodziez

z niepetnosprawnoscig intelektualng
trenuje judo (czytaj: dzudo).

Judo to rodzaj sportu. Mfodziez trenuje
w klubie sportowym. Klub prowadzi
trenerka Ada.

Mtodziez razem z trenerka jezdzi

na zawody sportowe. Dostajg medale
i nagrody. Na przyktad wygrali
Mistrzostwa Swiata Osob z Zespotem
Downa. Wszyscy sie z tego ciesza.

Sport i ruch jest bardzo wazny w zyciu
kazdego cztowieka. Kazdy moze robic
to co lubi. Na przyktad latem ptywaé
W jeziorze, a zimg jezdzi¢ na nartach.
Mozna spacerowac¢ albo jezdzi¢ na
rowerze. Wtedy jest sie zdrowym

I zadowolonym. To jest najwigeksza
nagroda.
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P Poznawatam tez problemy rodzicéw tych dzieci. Dla mnie ten
Swiat zawsze byl naturalnym elementem zycia i do dzis tak go
traktuje. Stad si¢ bierze moja sita. Na tym polega moja przewaga
nad osobami, ktore weiaZ spotykam na swojej drodze i ktére musze
przekonywa¢, ze sport dla os6b z niepelnosprawnosciami musi
istnie¢. Skad moje przekonanie?

Czynnie uprawiany sport ma wyjatkowe znaczenie w zyciu
0s0b z niepeosprawnoscia. Pozytywnie wplywa na ciato, poprawia
kondycje, a przede wszystkim:

- wspomaga, uatrakcyjnia, czasem nawet zastepuje zmudne
zajecia rehabilitacyjne,

- ksztaltuje umiejetnos¢ zachowania si¢ w sytuacjach spotecz-
nych i publicznych (wyjazdy na obozy, zawody),

- rozwija umiejetnos¢ aktywnego spedzania czasu i zaspokaja
potrzebe aktywnosci fizycznej,

- sprawia rados¢, daje satysfakcje, buduje poczucie przynaleznosci,

- uczy, ze kazdy moze pokona¢ swoje ograniczenie w miare
mozliwosci, oraz pokazuje granice mozliwosci danej osoby (zrob
tyle, ile mozesz).

Za najwazniejszy uwazam jednak wplyw sportu na poczucie
wartosci moich zawodnikéw. Zdobyty medal to czesto powod do
dumy nie tylko dla nich, lecz takze dla ich rodzicow. W zyciu rodzi-
cow 0sob z niepelnosprawnoscia jest mnostwo wyzwan i trud-

nych przezy¢ kazdego dnia i tak malo powodoéw do radosci...

Uprawianie sportu daje takie powody.

Klub UKS Ada Judo Fun powstat pie¢ lat temu. Gdyby ktos
powiedzial mi wtedy, Ze moi zawodnicy zostana nie tylko medali-
stami Mistrzostw Polski, ale réwniez Mistrzami Swiata w Judo
Osdb z Zespotem Downa, nie uwierzytabym mu. Jako cel obralam
sobie stworzenie mozliwosci rozwoju i okazji do zabawy dzieki
sportowi tym wszystkim, ktorzy wezesniej byli tej mozliwosci i tych
okazji pozbawiani.
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Jako rodzic doswiadczatam tego, Zze moich dzieci nie akceptu-
je ich srodowisko szkolne. A przeciez to my, dorosli, odpowiada-
my za to, jak thumaczymy dzieciom swiat, jak przedstawiamy im
roznego rodzaju odmiennosc. Dzieci z jakakolwiek niepetnospraw-
noscia ruchowa lub intelektualna zostaja wykluczone przede
wszystkim na lekcjach wf-u. Sa oczywiscie wyjatki, ale wedtug
mnie zbyt nieliczne.

Moja praca jest moja pasja, jestem wizjonerka. Chciatabym
stworzy¢ w Gdansku centrum sportu dla osob z niepelnosprawno-
Sciami, zatrudni¢ tam profesjonalna kadre. Przede wszystkim
za$ dac¢ jak najwiekszej liczbie dzieci, nastolatkow i osob dorostych
z niepelnosprawnoscia intelektualng szanse¢ uprawiania sportu.

Czy mi si¢ uda, nie wiem. Na pewno bede rozwija¢ dziatania
swojego klubu. Jestesmy wyjatkowi, poniewaz prowadzimy zajecia
dla dzieci pelnosprawnych i z niepelnosprawnoscia. Razem wyjezdza-
my na obozy sportowe. Co roku odbywa si¢ tam poruszajace spotka-
nie tych dwoch Swiatow.

Nasi zawodnicy maja mozliwos¢ wspotpracy z psychologiem,
uczestnicza w roznych warsztatach rozwojowych. Kiedy maja tre-
ning, ich rodzice w tym samym czasie maja moziwos¢ udziatu
w ¢wiczeniach.

Jest prawie idealnie... Prawie, bo wciaZ nie mamy stalej sie-
dziby. Liczymy na to, ze dzigki wspolpracy z wtadzami miasta
uda nam si¢ spemi¢ marzenia o miejscu, w ktorym osiadziemy na
diugo, bedziemy dziata¢ i zrealizujemy nowe pomysty. Mlodziez
rosnie i jej potrzeby réowniez staja si¢ wigksze.

Mysle, Ze jestem szczeSciara. Moja praca ma szeroki wymiar,
ma niezwykle realny sens i jest szalenie potrzebna. To mi daje
site do dzialania. Daja mi ja takze moi zawodnicy. Ich zapat,
motywacja do treningu i rados¢, jaka od nich bije, pokazuja, ze
to, co robie, ma ogromny sens.

W zesztym roku rozpoczetam projekt pod nazwa ,Laczy nas
sport”. Kampania edukacyjna ma promowa¢ ide¢ sportu dla
wszystkich. Ma rowniez sktaniac rodzicow dzieci z niepelnospraw-
nosciami, by szukali zaje¢ sportowych dla tych dzieci.

https://www.gdansk.pl/wiadomosci/laczy-nas-sport-konferencja-
-0-wspolczesnej-roli-sportu-czekam-na-foto,a, 157001

W ramach wspoélpracy z Kolem PSONI w Gdansku przez
péttora roku prowadzitam zajecia z uczniami Niepublicznej Szkoly
Specjalnej. Moim celem bylo pokazanie, ze sport moga uprawiac¢
rowniez osoby z gleboka niepelnosprawnoscia. Te zajecia byly
zaréwno dla nich, jak i dla mnie wspaniatym doswiadczeniem.
Natomiast w czasie pandemii mialam tez okazj¢ prowadzic zajecia
online z mieszkancami mieszkan chronionych Kota PSONI w Gdan-
sku. Okazato sie, ze aktywnosc fizyczna jest im potrzebna i daje
wiele radosci.

Chciatabym, aby rola sportu w zyciu osob z niepelnospraw-
noscia intelektualng rosta. By w kazdym miejscu w Polsce istniato
miejsce, w ktorym moga one uprawia¢ aktywnosc fizyczna. M
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TEKST tATWY DO CZYTANIA _

e

Dzieh dobry. Zapraszam do rozwigzywania nowych, ciekawych zadan.

Zycze powodzenia i dobrej zabawy.

1. Odgadnij hasta
i wpisz

Zagadkowe strony

do krzyzowki.

1. Ptak.

2. Rodzaj tozka. 7. P

3. Anna Wyszkoni
i Maryla Rodowicz.

4. Ogien niszczacy las
albo dom.

5. Osoba, ktdra szybko
i bardzo duzo je.

6. Warzywo.
7. Pozyteczny owad.

8. Narzedzie stuzgce
do recznego robienia
swetréw z wetny.

9. Miasto w Polsce.

10.

10. Stodka masa migdatowa na ciastkach.
11. Robi sie go z 3 sniegowych kul.

12. Imie meskie.
13. Ciagnie jg samochdd.

14.

13.

11. | B

12. | S

15.

14. Narzedzie z pracowni stolarskiej.

16. | K

17. | M

15. Czynnos¢ wykonywana w ogrodku.
16. Napdj mleczny.
17. Polny kwiat.

KONKURS 1. Prosze rozwigzac krzyzéwke.
2. Odgadniete hasto z krzyzowki prosze zapisa¢ na kartce.
3. Kartke prosze wiozy¢ do koperty i wysta¢ na adres:

Zagadkowy Redaktor Piotr Sochalski
Warsztat Terapii Zajeciowej Zarzgdu Gtdwnego PSONI
ul. Gtogowa 2b, 02-639 Warszawa

Jedna z oséb, ktore przyslg poprawnie odgadniete hasto, otrzyma nagrode!
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autor: Thorsten Wulff /commons.wikimediia.org

_ TEKST tATWY DO CZYTANIA

2. Przyjrzyj sie zdjeciu. Zaston zdjecie i odpowiedz po kolei na pytania.

Pytania:

1. Jakie kwiaty wida¢ na zdjeciu? 4. Po czym poznac na zdjeciu lato?
2. Co znajduje sie w gtebi zdjecia? 5. Co przedstawia rzezba ze zdjecia?
3. Jaka pore roku przedstawia zdjecie? 6. lle os6b widac na zdjeciu?

3. Potacz w pary pasujace wyrazy.

Tomasz Gollob prezeska PSONI
Kamil Stoch piosenkarka

Monika Zima-Parjaszewska biegaczka narciarska
Robert Lewandowski zuzlowiec

Edyta Gorniak pitkarz

Przemystaw Babiarz pisarka, noblistka
Justyna Kowalczyk skoczek narciarski
Tomasz Karolak dziennikarz sportowy
Olga Tokarczuk aktor
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TEKST tATWY DO CZYTANIA _

4. Przeczytaj tekst i odpowiedz na pytania.

Jola nie wyjechata w tym roku na wakacje. Niestety, Zle staneta podczas spaceru
z psem i skrecita kostke. Skrecita kostke w nodze, gdy jej pies Furgot szarpnat
mocno za smycz. A Furgot szarpnat, bo chciat pobiec za skradajgcym sie rudym
kotem. Joli byto troche przykro, bo miata wyjecha¢ do Sopotu ze swojg najlepsza
przyjaciotkg Monika i jej rodzing. Na szczescie Monika wpadta na swietny pomyst.
Ten pomyst, to rozmowy przez Skype (czytaj: Skajp). Skype taki program

w komputerze, dzieki ktbremu mozna i rozmawiac, i widzie¢ sie. No i przez cate
wakacje Jola rozmawiata przez Skype z Monikg. Codziennie opowiadaty sobie,
co robig i jakich chtopakdéw poznaty.

Pytania:

1. Jakie imiona noszg przyjaciolki?

2. Co sie stato Joli podczas spaceru?

3. Dlaczego Jola skrecita kostke w nodze?

4. Jak nazywa sie pies Joli?

5. Dokad Monika wyjechata z rodzing na wakacje?
6. W jaki sposob kontaktowaly sie Jola z Monikg?
7. O czym rozmawialy Jola z Monikg na Skype?

5. lle czarnych kropek widaé na zé6ttych skrzydtach owada?
A ile koloréw widaé na zdjeciu? Napisz liczby w kratkach obok.

autor: Olaf Leillinger /commons.wikimedia.org
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_ TEKST tATWY DO CZYTANIA -

6. Przeczytaj cztery kolejne wyrazy.
Skresl wyraz, ktory nie pasuje do pozostatych.

a) dom _adtebts™ willa blok

b)  brokut baktazan ryz rzodkiew

c)  sweter parasol bluzka kurtka

d) farba rama rzezba sztaluga

€)  smutny radosny szczesliwy usmiechniety
f) tgka pagorek strumyk autostrada

7. Narysuj linie wewnatrz niebieskiego, fioletowego i szarego weza

Nagrode w konkursie z numeru 2/2020,
kubek ze swoim imieniem, otrzymuje Tomasz Btaszczak
z Warsztatu Terapii Zajeciowej w Poznaniu.

Zagadkowy Redaktor: Piotr Sochalski
Warsztat Terapii Zajeciowej Zarzadu Gtéwnego PSONI w Warszawie
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NASZYM GtOSEM _

Tomasz Czuchrowski

23

Wizyta w parku wodnym

Grazyna zadecydowata, ze na swoje
imieniny nie bedzie zaprasza¢ gosci

do domu. Za to zaprosi nas do miejsca,
w ktérym ciekawie spedzimy czas.

To miejsce nazywa sie Suntago Wodny
Swiat. Zbudowano je niedawno niedaleko
Zyrardowa. Pojechata z nami nasza
sgsiadka Asia. Podréz nie trwata dtugo.
Na miejscu zobaczyliSmy ogromne
budowle. Naprawde ogromne.

Najpierw poszlismy do kas. Nie stalismy
dtugo w kolejce. Bilety nie byty tanie.
Grazyna az wzdychata, ale bilety kupita.
PrzebraliSmy sie w stroje kapielowe

| zaczely sie wodne atrakcje!

StaneliSmy na brzegu pierwszego
basenu. A tam dokota palmy, zielono.
Baseny pod dachem i na powietrzu caty
czas majg spieniong wode. To natryski
podwodne. Sg w dnie basenu i w jego
Scianach.

Natomiast z géry walg z catej sity
wodospady, czyli bicze wodne.
Wzdtuz brzegéw basenu sg kamienne
tézka z masazem wodnym. W wodzie
stojg tawki z dyszami wodnymi.

Tez do masazu.

PrzeniesliSmy sie do ,rwacej rzeki”.
PrzeptyneliSmy jg kilka razy. Podobato
mi sie. Woda sama szybko nas niosta.

-;r ﬁl w’-

i as.
”““‘n. -11. .-i FL
2o

Byto przy tym duzo $miechu i krzyku.
Kilka razy zmienialiSmy baseny.

Bo tych basenéw jest tam bardzo duzo.
W kazdym sg jakie$ niespodzianki.

Po potudniu z ostatniego basenu
poszliSmy do restauracji ,Poleczka” na
obiad. Potem znowu ptywanie, masaze
wodne i natryski. Asia sie opalata, a my
stale byliSmy w wodzie.

Na koniec postanowilismy zajrze¢ do baru.
Wyobrazcie sobie — bar w basenie!
Wypitem kolg, a Grazyna zamowita
kawe mrozong.

ByliSmy juz zmeczeni. Grazyna mowita,
ze po tych masazach to dopiero w domu
bedzie ptakac¢. Czuta wszystkie miesnie.
Ubralidmy sie i wrécilismy do domu.
Trafita sie nam przepiekna wodna
przygoda. Tylu niespodzianek jeszcze
nigdy nie widziatem. A jaka woda — po
prostu idealnie ciepta. Szkoda, ze co$
takiego mozna miec tylko raz na jakis
czas. Grazyna méwi, ze dobrze, jak raz
na miesigc. Ale naprawde warto.
Czutem sie jak ryba w wodzie — ciepte;.
Popatrzcie w internecie na plan tego
parku wodnego. Zobaczycie, ze tam
mozna sie zagubic.

To prawdziwe szalenstwo!

Jak dla mnie — super. B

SPOLECZENSTWO dia WSZYSTKICH

15



NASZE STOWARZYSZENIE

Katarzyna Rudek
Dyrektor OREW w Bazanowicach, PSONI Kolo w Cieszynie

Gabriela Sikora
Nauczyciel terapeuta OREW

Efekt wiekszy niz suma
pojedynczych dziatan

Prace Kola PSONI w Cieszynie charakteryzuje holistyczne
podejscie do edukacji, rehabilitacji i terapii 0sob z niepelnospraw-
noscia intelektualng. Inspiruja nas miedzy innymi poglady Henry-
ka Skolimowskiego'. Mowil on, Ze prawdziwe ludzkie ksztalcenie
powinno wpaja¢ wartosci pozwalajace wspotdziatac z innymi ludZmi.
Powinno rozwija¢ empatie i sprzyja¢ nabywaniu Swiadomosci eko-
logicznej. Ta ostatnia moze by¢ sposobem na przetrwanie cywiliza-
cyjne, zwlaszcza wobec dzisiejszych zagrozen®.

Zarzad Kota PSONI w Cieszynie podjatl si¢ wyjatkowego zada-
nia, jakim byla budowa Osrodka Rehabilitacyjno-Edukacyjno-
-Wychowawczego dla dzieci, mtodziezy i osob dorostych z niepetno-
sprawnoscia sprzezona z powiatu cieszynskiego. Wtadzom Kota
udalo si¢ potaczyc kwestie spoteczne zwigzane z wyréwnywaniem
szans 0s0b z niepelnosprawnoscia z ochrong zabytku bedacego dzie-
dzictwem narodowym. Zadbano przy tym o ekologiczny charakter
przeprowadzanych zmian. JesteSmy dumni, ze udato si¢ nam:
— zachowac materialne dziedzictwo kulturowe dzieki przebudowie

zabytkowego dworu z przetomu XVIII i XIX wieku oraz prowa-

dzonym tam pracom konserwatorskim i restauratorskim. We
dworze Kolo w Cieszynie prowadzi teraz dziatalnos¢ statutowa;

— dostosowac zabytkowy obiekt do potrzeb i mozliwosci dzieci,
miodziezy i dorostych oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng
i sprzezona;

— zadba¢ o proekologiczny wizerunek PSONI Kota w Cieszynie.
Prace budowlane prowadzono z poszanowaniem zasad zrowno-
wazonego rozwoju. W budynku zainstalowano oczyszczalnie Scie-
kow oraz system ogrzewania wykorzystujacy energie ze zrodet
odnawialnych (OZE) dzigki gruntowej pompie ciepla.

Przeprowadzenie wymienionych prac umoZiwily: dotacja z woje-
wodztwa Slaskiego w ramach dofinansowania ze Srodkéw PFRON
rob6t budowlanych, dotacja z Wojewodzkiego Funduszu Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach, gromadzone przez
lata srodki wtasne oraz kredyt w Banku Spétdzieleczym w Cieszynie.

Niewatpliwym sukcesem jest takze stworzenie dla naszych
wychowankow ekologicznego ogrodu sensorycznego o ponad trzy-
hektarowej powierzchni. Jako pierwsze na trzydziestu szesciu arach
powstato pole lawendowe. Dobrze zaprojektowany ogrod terapeu-
tyczny na wiele sposobow wspiera i stymuluje proces edukacii,
terapii i rehabilitacji osob z niepelnosprawnoscia. Pobudza zmysly,
ksztattuje Swiadomosc i postawy proekologiczne. Z jednej strony
uczy wspolnej pracy na rzecz przyrody. A przeciez, jak pisat Skoli-
mowskKi, ,.ekologia zyje dzigki relacjom (..)”. Z drugiej zas strony
ogrod zapewnia odpoczynek i emocjonalne wyciszenie, bywa miej-
scem odosobnienia.

Wejscie do ogrodu sensorycznego

Wiemy juz, ze realizacja projektow o charakterze ekologicz-
nym i przebudowa zabytkowych obiektow wymagaja spetienia
skomplikowanych wymogow formalnych i poniesienia ogromnych
naktadoéw finansowych. Wbrew pozorom, pozyskanie dotacji nie
bylo tatwe, a jej kwota nie pokryla kosztéw wykonanych prac.
Najwazniejsze sa jednak motywacja, determinacja i zaangazowanie
na kazdym etapie takiego przedsiewziecia. Nam towarzyszyto hasto:
.Badz silny — nigdy nie wiesz, kogo inspirujesz”.

Jednym z podstawowych dziatan poprzedzajacych plany stwo-
rzenia danego obiektu powinno by¢ znalezienie partneréw oraz
funduszy na szczeblu samorzadowym i wojewodzkim oraz wsrod
przedsiebiorstw prywatnych. Liczenie tylko na dotacje panstwowe
moze przynies¢ duze rozczarowanie. Nasz wniosek o dotacje odrzu-
cito Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego. Natomiast
Wojewodzki Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej
w Katowicach przyznat nam bardzo matg kwote.

Bazanowice. Budynek PSONI Kofo w Cieszynie — od frontu

SPOLECZENSTWO dia WSZYSTKICH
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1 Henryk Skolimowski (1930-2018) - ekofilozof, filozof i przyrodnik.
Twdrea nurtu ekofilozofi, gloryfikujacego nature, pigkno i wewngtrzna site tworcza cziowieka.

2 Zob.: H. Skolimowski, ,Nadzieja matka madrych. Eseje o ekologii, Warszawa 1989.
3 Tamze, s. 39.
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Ogrdd sensoryczny z lotu piaka

£

Bazanowice. Budynek PSONI Kofo w Cieszynie - z lotu ptaka

Z kolei duze projekty unijne z reguty wymagaja positkowania
si¢ profesjonalnym podmiotem zajmujacym sie¢ pozyskiwaniem
funduszy zewnetrznych. Do tego dotacje unijne w wi¢kszosci przy-
padkow wyplacane sa post factum - zwrot kosztow nastepuje po
poprawnej realizacji projektu.

Sporo uwagi nalezy poswieci¢ tworzeniu szerokiej sieci wspar-
cia. Trzeba szuka¢ sponsoréw i darczyncoéw, organizowac imprezy
i aukcje, upowszechnia¢ wiedze o projekcie wsrod spotecznosci
lokalnej, w prasie, w mediach tradycyjnych i spoltecznosciowych.

Nasz sukees to zashuga pojedynczych osob oraz lokalnych firm,
ktore ofiarowaly nam swoja prace intelektualng i fizyczna oraz
wsparcie finansowe. To wtasnie im nalezg si¢ najwieksze podzieko-
wania i wyrazy uznania. Dzigki nim nasi wychowankowie moga
rozwija¢ skrzydla w tak pieknym otoczeniu i pod okiem doswiadczo-
nych specjalistow. Pamietajmy: wytrwala praca wielu ludzi wywo-
tuje efekt synergii, wiec jej rezultat zawsze jest wiekszy niz suma
pojedynczych dziatan! H

Stowarzyszenie w Cieszynie zrobito
remont starego budynku. Ludzie ze
Stowarzyszenia stworzyli tam os$rodek
dla 0s6b z niepetnosprawnoscig
intelektualng. Przy budowie pomagato
wiele firm i urzedow.

Obok budynku jest ogromny ogroéd.
Najwiecej jest lawendy. Lawenda ma
fioletowe kwiaty. Pieknie pachnie.
Osoby z niepetnosprawnoscig moga
spacerowac po ogrodzie. Spacer
pomaga odpoczac. Nawet praca

w ogrodzie jest przyjemna.

Budynek osrodka i ogrod sg ekologiczne.
To znaczy, ze szanuje sie tam przyrode.
Budynek ma wtasng oczyszczalnie
Sciekow. Nie zatruwa wody w rzece.

W budynku nie ma piecéw do palenia
weglem. Nie zatruwa powietrza.

SPOLECZENSTWO dia WSZYSTKICH
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_ EDUKACJA CYFROWA

Kompetencje cyfrowe stajg sie warunkiem petnego uczestnictwa w zyciu spotecznym i zawodowym kazdego
czfowieka. Prowadzg do lepszej jakosci zycia. Polskie Stowarzyszenie na rzecz 0sob z Niepetnosprawnoscig
Intelektualng, przeciwdziafajgc wykluczeniu cyfrowemu, od wielu lat realizuje projekty informatyczne skierowa-
ne do 0sob z niepetnosprawnoscig intelektualng. Obecnie realizuje dwa projekty — Radio SoVo oraz BYOD.

Anna Kwiatkowska
Koordynatorka projektow miedzynarodowych ZG PSONI

Radio SoVo

By¢ moze sa wsrod Panstwa osoby pamietajace projekty zwy-
czajowo nazywane Radiem SoVo.

W ramach tych projektow niektére placowki prowadzity inter-
netowe radio dorostych osdb z niepelnosprawnoscia intelektual-
na. Zaangazowanie w tworzenie lub stuchanie audycji przynosito
bardzo dobre efekty edukacyjne i terapeutyczne. Za projekt ten
PSONI otrzymato nagrode ,Edulnspiracje”. W 2017 roku projekt
zaliczono do trzech najlepszych projektow 30-lecia programu
Erasmus+ w Polsce. Dlatego, gdy Ministerstwo Cyfryzacji w Pro-
gramie Operacyjnym Polska Cyfrowa oglosito konkurs na skalo-
wanie dobrych praktyk, Zarzad Giéwny PSONI w partnerstwie
z Fundacja Prokultura, liderem projektu, oraz Fundacja Zaczyn
ztozyto wniosek o dofinansowanie projektu polegajacego na rozwo-
ju radia internetowego, a poprzez to na rozwoju kompetencji
cyfrowych dorosltych osob z niepelnosprawnoscia intelektualng
oraz seniorow.

I tak w lutym 2020 roku ruszyla realizacja projektu ,Radio
SoVo - dostepne radio internetowe”. W zatozeniach ma on stuzyé
rozwojowi umiejetnosci cyfrowych dzieki tworzeniu badz stucha-
niu radia internetowego. Przewidujemy zaangazowanie pietnastu
placowek PSONI z calej Polski jako grup tworzacych audycje oraz
trzydziestu placowek PSONI, ktore beda petnity role aktywnych
stuchaczy. Praca kot radiowych i kot stuchaczy potrwa od pazdzier-
nika 2020 roku do konca wrzesnia 2022 roku. Dziennikarze nie
tylko beda tworzy¢ audycje informacyjne i przekazywac aktualne
wiadomosci, lecz takze poprowadza listy przebojow, rozmowy ze
stuchaczami w eterze i konkursy z nagrodami. Tematyka audycji
bedzie zwiazana z kompetencjami cyfrowymi wymienionymi w ,Ramo-
wym katalogu kompetencji cyfrowych” opracowanym przez Mini-
sterstwo Cyfryzacji. Brzmi to zapewne dos¢ naukowo, ale czytel-
nicy katalogu zauwaza, ze wymieniono w nim takze wiele umie-

jetnosci spolecznych. Kompetencje cyfrowe obecnie wspieraja
bowiem prawie kazda dziedzine zycia. W ramach dwumiesiecz-
nych cykli tematycznych bedziemy zajmowac si¢ miedzy innymi
bezpieczenstwem w sieci, wizerunkiem w sieci, utrzymywaniem
relacji w sieci i poza nig, hobby, podrézami, szukaniem i utrzy-
mywaniem pracy, zakupami w sieci. Intrygujacy element projek-
tu to wspétpraca dziennikarzy i stuchaczy z kregu dorostych osob
z niepelnosprawnoscia intelektualna i seniorow, gtownie stucha-
czy Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

Pracy radiowej beda towarzyszy¢ szkolenia. W projekcie Radio
SoVo zostana przeszkoleni liderzy grup radiowych i stuchaczy,
dziennikarze, czyli doroste osoby z niepelnosprawnoscia intelek-
tualna tworzace audycje, osoby z ich otoczenia oraz studenci.
Grupy stuchaczy beda zdobywa¢ lub rozwija¢ swoje umiejetnosci
spoteczne oraz cyfrowe w czasie zaje¢ opartych na aktywnym shucha-
niu audycji. Projekt zakonczy dwudniowa konferencja w ramach
cyklu TIKON.

Wszelkie dziatania w projekcie wespra eksperci do spraw:
wiasnosci intelektualnej, rozwoju umiejetnosci cyfrowych, monta-
zu radiowego, dziennikarskich i innych. Eksperci beda tez tworzy¢
materialy edukacyjne udostepniane na platformie projektu. Wiek-
szo$¢ materialow zostanie opracowana rowniez w tekscie tfatwym
do czytania i zrozumienia.

Jak wspomniano, pierwsze audycje pojawia si¢ w pazdzierniku
ijuz dzi$ serdecznie zapraszamy do ich stuchania. Audycje beda
publikowane na platformie projektu, ktorej premierowa odstona
nastapi pod koniec wrzesnia. W tej chwili zachgcamy do Sledzenia
naszego profilu naszego fanpage'u na Facebooku:
https://www.facebook.com/Radio-SoVo-dost%C4%99pne-radio-
internetowe-101660844982629/ W

Fundusze

v — pesioy |
=
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a IO 0 0 ettt
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Przynies swoje urzadzenie ‘

Smartfony z dostepem do internetu, tablety, ultrabooki
i notebooki to dzis przedmioty codziennego uzytku.
Ogrom aplikacji do wykorzystania czasem przyttacza.
Jak wybrac te, ktore sq naprawde przydatne? Jak sie
nimi posfugiwac, aby przyniosty korzysc uzytkownikowi?

W przypadku dorostych osdb z niepelnosprawnoscia intelek-
tualng jednym z wartosciowych celow jest zdobycie i utrzymanie
zatrudnienia. Czy sprzet mobilny moze w tym poméc? To pytanie
zadala sobie grupa przedstawicieli kilku organizacji europejskich.
I zlozyta innowacyjny wniosek w programie Erasmust+...

Dlatego od pazdziernika 2019 roku w Zarzadzie Giownym
PSONI jest realizowany projekt ,BYOD jako metoda prowadzaca
do zatrudnienia na otwartym rynku pracy”. BYOD to skrot od stow
Bring Your Own Device. Oznacza metode wykorzystania sprzetu
mobilnego do zdobywania i poszerzania wtasnych umiejetnosci.

Partnerzy projektu doskonalg te metode tak, aby stata si¢ ona
narzedziem edukacyjnym stosowanym w terapii i edukacji doro-
slych os6b z niepelnosprawnoscia intelektualna. Projekt jest
finansowany z programu Erasmus+ z Akcji 2 Partnerstwa stra-
tegiczne na rzecz innowacji w edukacji dorostych. Partnerstwo
tworzy piec organizacji z Europy. Poza PSONI sa to organizacje
z Turcji, Macedonii, Grecji i Hiszpanii. Z powodu ogloszenia Swia-
towej pandemii i zamkniecia placowek dla osob z niepelnospraw-
noscia intelektualng realizacja projektu jest powaznie utrudniona,
poniewaz dziatania projektu zaplanowano tak, by zaangazowac
jak najbardziej doroste osoby z niepelnosprawnoscia intelektualna.
Partnerom udalo si¢ spotka¢ raz na Migdzynarodowym Spotkaniu
Projektowym w Atenach.

BYOD

BRING YOUR OWN DEVICE

Czekajac na mozliwos¢ wspotpracy z uczestnikami placowek
we wszystkich krajach partnerskich, partnerzy przygotowuja mate-
rialy edukacyjne. Gotowy jest juz podrecznik dla nauczycieli. Zain-
teresowane osoby znajda w nim miedzy innymi trzynascie scenariu-
szy zaje¢ prowadzonych z wykorzystaniem aplikacji mobilnych.
Wsrod nich sa na przyktad: scenariusz zaje¢ z wykorzystaniem
kalendarza Google, aplikacji do poszukiwania pracy i tworzenia CV,
scenariusz wykorzystania aplikacji TIM Be.Safe, Geochachingu,
a takze aplikacje pozwalajace na wykorzystanie prezentacji interak-
tywnych. W dobie pracy zdalnej prezentacje interaktywne niezwy-
kle uatrakcyjniaja przekaz.

Gotowa jest takze broszura w tekscie latwym do czytania i zro-
zumienia. Autorzy zawarli w niej informacje o tym, jakie aplikacje
mobilne sa dostepne i do czego stuza. Jako instrukcja postuza
krotkie filmy. Filmy te zostang zrealizowane ze wspotudziatem
0s0b z niepelnosprawnoscig intelektualna. Dlatego partnerzy czeka-
ja na mozliwos¢ wspotpracy we wszystkich krajach partnerskich.

Nastepnym krokiem po przygotowaniu i publikacji pakietu edu-
kacyjnego bedzie kurs dla nauczycieli, ktorzy zechca si¢ zaanga-
zowa¢ w kolejne dziatania projektu. Wedlug planow zapisanych we
wniosku kurs miat si¢ odby¢ w czerwcu tego roku w Warszawie.
Ogolnoswiatowa sytuacja pokrzyzowata te plany. W tej chwili partne-
rzy zastanawiaja si¢ nad skutecznym przeprowadzeniem miedzy-
narodowego kursu w warunkach istniejacych ograniczen. Naj-
prawdopodobniej kurs odbedzie si¢ we wrzesniu w formule zdal-
nej albo mieszanej — uczestnicy z danego kraju spotkaja sie w jed-
nym miejscu i beda sie zdalnie kontaktowa¢ z pozostalymi gru-
pami. Uczestnictwo w kursie umozliwia zorganizowanie lokalnej
grupy doroslych 0sob z niepetnosprawnoscia intelektualna i wziecie
udziatu w dziesieciomiesiecznych warsztatach prowadzonych na
podstawie opracowanych scenariuszy - i obliguje do tego. Kazdy
miesigc bedzie poswiecony jednej aplikacji. Najpierw partnerzy
przygotuja webinarium dla treneréw i uczestnikoéw, a nastep-
nie grupy beda pracowac ze wskazanym programem. Pod koniec
cyklu wszyscy spotykaja sie na wspolnym zdalnym brunchu, aby
wymieni¢ si¢ doswiadczeniami i uwagami.

Po przeprowadzonym cyklu warsztatow partnerzy opracuja
zestaw kursow e-learningowych, ktore zostana opublikowane na
jednej z platform poswieconych tej formie uczenia i uczenia sie.
Pod koniec projektu, w czerwcu 2021 roku, zostanie zorganizowa-
na konferencja w ramach TIKON-u.

Aktualnosci, publikacje, a w przysztosci zapisy webinariow
mozna znalez¢ na portalu projektu: www.byod-project.eu oraz na
Facebooku: https://www.facebook.com/projectBYOD M

Koordynatorzy projektu BYOD w czasie spotkania w Stowarzyszeniu MARAGRITA w Atenach.
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W poprzednim numerze , Spoteczenstwa dla Wszystkich” zamiescilismy artykut Zofii Pakuty , Podwaojna diagnoza, poa-
waojne wyzwanie”. Autorka jest psychologiem i ma wieloletni staz w pracy z 0sobami z niepefnosprawnoscig intelek-
tualng oraz z zaburzeniami psychicznymi. Diaczego temat jest wazny? Poniewaz 0soby z hiepenosprawnoscig intelek-
tualng chorujg na schizofrenie, depresje, zaburzenia psychotyczne lekowe oraz afektywne jedno- i dwubiegunowe.
Co wiecej, sg one baraziej podatne na zaburzenia zdrowia psychicznego niz 0soby bez niepetnosprawnosci. Wielu
badaczy uwaza je nawet za grupe ryzyka. U 20-40 proc. tych 0sob rozpoznawane sg zaburzenia psychiczne, a ich
czestosc wzrasta wraz z obnizaniem sie ilorazu inteligencji.

W artykule Zofii Pakuty znalazt sie miedzy innymi opis typowej drogi, jakg pokonujg rodzice: od przezywania radosci z naro-
azin dziecka, poprzez szok wywofany najpierw przez jedna, a pozniej przez arugg diagnoze, az do poznania metod
postepowania z dzieckiem z podwajng diagnoza i wypracowania zasad funkcjionowania rodziny. Nie ulega watpliwosci,
ze to gfownie od rodzicow zalezy jakosc zycia 0soby z podwajng diagnozg. Pomocg Sstuzg im lekarze, ktorzy prowadzq
leczenie farmakologiczne, oraz personel placowek, takich miedzy innymi jak szkoty, WTZ-y, SDS-y.

Autorka wymienifa zasady, ktore powinny byc przestrzegane, oraz warunki, ktore powinny zostac spetnione w pracy
Z 0sobami z podwajng diaghozg — i w gronie roaziny, i w placowkach edukacyjnych czy terapeutycznych. Zachecamy
ado ponownego siegniecia po te zasady i do ich stosowania!

Zamieszczony ponizej artykut jest kontynuacjg tematu. Aleksander Kedziorek zabiera gfos jako praktyk — przedstawia
doswiadczenie pracy terapeutow z trzema konkretnymi osobami z podwaojng diagnozg, uczestnikami Warsztatu

Terapii Zajeciowej , Przyjaciele” Kofa PSONI w Poznaniu.

. B Aleksander Kedziorek

Psycholog, instruktor terapii zajeciowej w WTZ ,Przyjaciele” PSONI Kolo w Poznaniu

Podwéjna diagnoza W Pr aktyce
— Indywidualne podejscie, odkrywanie potencjafu

Obecnie coraz bardziej otwarcie mowi sie o zaburze-
hiach psychicznych. Wigze sie to miedzy innymi z wiek-
$zg swiadomoscia spoteczng na ich temat, a takze
Z rozwojem psychologii i psychiatrii. O swoich proble-
mach w tej sferze opowiadajq ludzie znani, powszech-
nie darzeni sympatia. Kto by pomyslat, ze osoba odno-
$zaca sukcesy zmaga sie z chorobg afektywna dwu-
biegunowa albo z depresja? A jednak...

Zaburzenia te dotycza coraz wigkszej grupy osob. Wystepuja
u przedstawicieli wszystkich grup spotecznych - niezaleznie od
ich pozycji spotecznej, zawodu, wyksztatcenia. Weiaz stosunko-
wo mato mowi si¢ jednak o tym, Ze cierpia na nie takze osoby
z niepelnosprawnoscig intelektualna. Jak wyglada praca z osoba
z podwojna diagnoza, czyli z niepelnosprawnoscia intelektualng
i zaburzeniem psychicznym?

Przedstawie to na przyktadzie trzech wybranych uczestnikow
Warsztatu Terapii Zajeciowej ,Przyjaciele” w Poznaniu, w ktorym
pracuje. Nasza placowka sktada si¢ z szeSciu pracowni na dwoch
sasiadujacych ze soba osiedlach (a wigc w nieduzej odleglosci)
oraz jednej pracowni w Zastepczym Domu Rodzinnym. W pierw-
szej lokalizacji znajduja si¢ cztery pracownie: stolarska, kompu-
terowa, gospodarstwa domowego oraz ,spoteczna”. W pracowni
stolarskiej uczestnicy majsterkuja i wykonuja rozne nieskompli-
kowane zadania zwigzane z obrobka drewna i tworzeniem deko-
racji. W komputerowej — korzystaja z komputerow zgodnie z zain-
teresowaniami (proste gry edukacyjne, YouTube, pisanie, wyszu-
kiwanie tresci w internecie). W pracowni gospodarstwa domowe-
go (kuchennej) - ucza si¢ obstugi podstawowych urzadzen AGD,
przygotowywania prostych positkéw oraz planowania i robienia
zakupow. W pracowni ,spotecznej” z kolei wprowadzane sa ele-
menty psychoedukacji, zdrowej rywalizacji i wspolpracy (na przy-
kiad za pomoca gier planszowych) oraz biblioterapii. Dos¢ czesto
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odbywaja si¢ tam tez potancowki. W dwoch pracowniach na sasied-
nim osiedlu uczestnicy opanowuja umiejetnosci, schematy i nawy-
ki zwigzane z pracg zawodowa: wytwarzaniem podpalek. Oswa-
jaja sie w ten sposob z cyklem produkcyjnym i poznaja namiast-
ke zakladu pracy. Natomiast celem pracowni jest przygotowanie
uczestnikow do pracy w branzy gastronomicznej. Przechodza tam
przez wszystkie etapy przygotowywania positku dla mieszkancow
z zachowaniem standardoéw sanitarnych oraz BHP wymaganych
W gastronomii.

W tych zajeciach
biora udziat trzy
osoby, ktére chcia-
tbym teraz przedsta-
wic. Pierwsza z nich
to pani Daria'. Nie
ma jeszcze trzydzie-
stu lat. Jest osoba
bardzo lekliwa oraz
drazliwa. Nadmiar
bodzcéow lub zbyt-
nie ich natezenie
wywoluje u niej silny
niepokoj. Jest ona
osoba, ktora silnie
przywiazuje sie do
okreslonych terapeutow, miewa sklonnos¢ do zachowan osacza-
jacych. Do dzialania motywuja ja pochwaly oraz okazywane jej
zainteresowanie, dostrzeganie i docenianie jej wysitku i zaanga-
zowania. Doskonale radzi sobie wowczas z krojeniem warzyw,
prostszych czynnosciach przy produkcji podpatek, sprzataniem.

S

1 Imiona przedstawionych tu uczestnikow zostaly zmienione.

nr 3 (73) WRZESIEN 2020



TERAPIA i WSPARCIE _

Dobrze gra w proste gry towarzyskie. Jednak szybko sie meczy
i miewa napady zlosci oraz silnego leku. Dlatego pani Darii trze-
ba uwaznie dobiera¢ zajecia, a takze udziela¢ jej wsparcia psy-
chicznego. Dla terapeuty wyzwaniem jest, by to wsparcie nie byto
nadmierne. Mogloby bowiem prowadzi¢ do manipulacji ze strony
uczestniczki, osaczania i okazywania zaleznosci.

Pracujac z pania Daria, staramy si¢ budowac¢ jej dojrzatosc.
To stanowi dla niej motywacje. Wprowadzamy elementy terapii krot-
koterminowej, skoncentrowanej na rozwigzaniu problemu w spo-
sob dopasowany do jej mozliwosci intelektualnych oraz psycho-
fizycznych.
Pani Daria lubi tanczyé¢
- wowczas pomimo glo-
$nej muzyki i obecnosci
wielu osob na parkiecie,
a zatem znacznej inten-
sywnosci bodzcow, oka-
zuje zadowolenie. Warto
zaznaczy¢, ze fizyczne
kanalizowanie emocji
jest niezwykle wazne dla
wielu os6b z podwojna
diagnoza. Silne pobudzenie, napiecie, emocje znajduja ujscie
miedzy innymi podczas spaceru, tanca, zaje¢ na plywalni.

S &

Druga uczestniczka, pani Anita, rowniez nie ma trzydziestu
lat. Charakteryzuje ja duza nieSmiato$¢. Ma ona mutyzm wybior-
czy, czyli w pewnych okolicznosciach w ogole nie méwi. Pani
Anita podobno jest bardzo rozmowna w domu (tego, niestety, nie
slyszymy). Natomiast w placowce zwykle milczy, dlatego prawie
nie znamy jej gtosu. Nie zmienia to faktu, Ze z panig Anita mozna
efektywnie pracowac i ze ona rowniez czerpie z tego satysfakcje
i zdobywa doswiadczenie. Przy produkcji podpatek zajmuje sie
najnizszymi szczeblami produkgcji, ale robi to starannie. Na kom-
puterze lubi uklada¢ puzzle. W pracowni stolarskiej szlifuje drew-
niane elementy lub wykonuje inne proste czynnosci.

Poza tym pani Anita prze-
pada za kolorowankami -
sama chetnie wybiera jedna
z nich na ekranie komputera,
wskazujac ja palcem, a my ja
dla niej drukujemy. Mutyzm
z pewnoscig, utrudnia komuni-
kacje, ale jej nie uniemozliwia.

Komunikacja niewerbalna — usmiech, westchnienie, gesty — uta-
twiaja i ubarwiajg interakcje. Tutaj takze kluczem jest indywidu-
alne podejscie. Nalezy jednak pamieta¢, ze nadmierne koncen-
trowanie sie¢ na osobie z mutyzmem moze go nasilac.

I trzeci uczestnik naszego warsztatu — pan Konrad, mezczy-
zna po czterdziestce. Przeszedl on powazny kryzys psychiczny
kilka lat temu, gdy jego sytuacja zyciowa byta niestabilna. Silna
frustracja potrzeby bezpieczenstwa i przynaleznosci powodowata
u niego wzmozenie zachowan neurotycznych. Obecnie mieszka
w Zastepczym Domu Rodzinnym. W WTZ funkcjonuje raz lepiej,
raz gorzej. Ma sktonnos¢ do zachowan osaczajacych, bywa — jak
to méwimy — humorzasty. Jego mocna strona sa wyraznie spre-
cyzowane zainteresowania. Pan Konrad interesuje si¢ historia.
Lubi oglada¢ filmy i ksiazki o tej tematyce, a my mu to umozli-
wiamy. Na impreze karnawalowa, na ktorg zostaliSmy zaproszeni
przez inny WTZ, Marek, czyli nasza zlota raczka - instruktor
terapii zajeciowej z pracowni stolarskiej — zrobit dla pana Konrada
miecz i stroj rycerza. Pan Konrad zajal wowczas pierwsze miejsce
w konkursie na najlepsze przebranie. Ten uczestnik jest w naszej
pracowni produkcyjnej jedna z najbardziej zaangazowanych
osob. Potrafi wykona¢ cala podpatke, swietnie zna kazdy etap
produkgcji. Robi to bardzo starannie i daje mu to duzo satysfakcji.
Jest kandydatem na dobrego pracownika.

-

Sadze, ze naszkicowane tu portrety uczestnikow naszego
warsztatu pokazuja wyraznie, czym jest indywidualne podejscie
do os6b z podwojna diagnoza i jak szalenie jest ono wazne. My jako
kadra mamy wydobywac z uczestnikow warsztatow to, co w nich
najlepsze. Mamy dostrzegac ich potencjat (co wcale nie jest tatwe)
i umozliwia¢ im wykorzystywanie tego potencjatu. Dzialanie
zgodne z tym potencjalem i bedace Zrodlem satysfakeji. Dajace
poczucie sprawczosci. Bo kiedy ktos angazuje si¢ w stu procentach
w takie dziatanie, niepelnosprawnos¢ intelektualna i zaburzenie
psychiczne schodza na dalszy plan. W
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rﬂ Katarzyna Gotab

Lubie rysowac¢ mange

Nazywam sie Katarzyna Gotab.
Pracuje w PSONI w Warszawie.
Sprzatam pomieszczenia w Zarzadzie

Gitownym i Warsztacie Terapii Zajeciowe;.

Wolny czas wypetnia mi duzo zajec.
Lubie stucha¢ muzyki i programow

w radiu. Czesto rozwigzuje wykreslanki.

Bardzo lubie rysowaé mange.

Na komputerze uzywam do tego
programu graficznego. Wedtug mnie
jest idealny do rysowania mangi.

Uwielbiam rysowacé tez bez pomocy
komputera. Po prostu na papierze.
Sa to krajobrazy, rézne postacie

z mangi, a czasem fantastyczne
zwierzeta. Przechowuje wszystkie
swoje rysunki.

Oprécz tego mam wiele drukowanych
mang. Ich oglgdanie mnie relaksuje.

O mangach dowiedziatam sie od znajo-

mej w szkole podstawowe.
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Wiasnie w szkole podstawowej
zaczetam rysowac. Bytam wtedy

w drugiej klasie. Na poczatku nie
wychodzito mi to dobrze.

Ale z czasem udawato sie coraz lepie;j.
Rysuje najpierw postac¢ cienka kreska.
P&zniej dodaje cieniowanie.

Mam swojg ulubiong postac.
Stworzytam jg niedawno dla siebie.
Potrzebna mi byta jako bohaterka
powiesci. Bo ja razem z mojg znajomg
pisze powies¢. Bohaterka tej powiesci
nazywa sie Rayla Lavellan. To nie jest
zwykta dziewczyna, tylko ksiezycowa
elfka. Potrafi taczy¢ gwiazdy na niebie.
A nocg moze stac sie niewidzialna.

Ostatnio zaczetam zbiera¢ mineraty,
czyli rézne kamienie. To moje catkiem
nowe hobby. Na razie jestem z niego
zadowolona. Moze kiedy$ wam o tym
opowiem.
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Daniel Swiader
Muzykoterapeuta, SDS Grochowska Warszawskiego Kota PSONI

TWORCZOSC

Piosenka z dzungli dzwiekow

W wielkiej, kolorowej dzungli Zycia wszyscy Sie ze sobg
komunikujg. DZwieki, szmery, szelesty, trzaski, okrzyki
$q niezwykle roznorodne. Kazdy z nich to informacja:
Jestem - istnieje”. O tym, gadzie jestem, kim jestem,
CO sie ze mna dzieje. DZzwieki ostrzegaja o niebezpie-
czenstwie, sq przestroga, sposobem odstraszania wro-
gow, wotaniem partnera, zaproszeniem do kontaktu,
elementem tanca godowego. Gdy przestajemy widziec¢
Swiat, mozemy go jeszcze styszec.

Drgania o czestotliwosci 20 Hz sa niewidoczne dla oka, ale
slyszalne dla ucha. Istnieje wigc dzwiekowy obraz swiata. Obraz
namalowany na plotnie odzwierciedla widzialna rzeczywistosc.
Improwizacje muzyczne odzwierciedlaja sfere emocjonalna uczest-
nikow zajec.

Wiersz to uporzadkowane stowa. Z nich wylania si¢ jego sens.
Muzyka to uporzadkowane dzwieki. Istota muzyki jest wyrazanie
emocji. Improwizacja instrumentalna nie wymaga struktury ani
formy: rytmu, melodii. Jedyne ograniczenie stanowi czas jej trwa-
nia. Improwizacja jest forma otwarta, moze pomiesci¢ kazdy
komunikat. Do jej tworzenia uzywa si¢ instrumentow perkusyjnych,
zwanych instrumentarium Orffa'. Improwizowanie za ich pomoca,
nie wymaga zadnych umiejetnosci. Niezwykle wazny w improwi-
zacji jest takze gtos.

Uczestniczenie w improwizacji instrumentalnej to szczegolne
doswiadczenie siebie jako osoby wspottworzacej. Zanurzamy sie
w oceanie emocji, Swiadomi obecnosci swojej oraz innych osob.
Utrudnienia komunikacyjne wynikajace z niepelnosprawnosci
w wielu wypadkach przestaja mie¢ znaczenie. Miarowe uderzanie
w beben, dzwigk kotatki, dzwonka diatonicznego, marakasu, troj-
kata inicjuja czynny udzial w procesie tworzenia. Kazda osoba
ma tu swoja przestrzen i doswiadcza tego samego.

W dojrzalych zespotach terapeutycznych uczestniczenie osob
wspierajacych w zajeciach muzykoterapii jest jej niezwyktym ele-
mentem. Oto osoby, z ktérymi uczestnik z niepelnosprawnoscia,
pozostaje w szczegolnej relacji, biora udziat w tym samym spo-
tecznym wydarzeniu jako rownorzedni partnerzy i zajmuja w nim

miejsce inne niz na co dzien. Terapeuta wychodzi z roli przewod-
nika po rzeczywistosci. Powstaje przestrzen, w ktorej osoba z nie-
petnosprawnoscia komunikuje sie z otoczeniem inaczej, na innych
zasadach i z innymi zasobami. To nowe doswiadczanie siebie jest
dla niej czym$ wyjatkowym. Terapeuta pozostaje wzorem, lecz
poszerza sie kontekst komunikacyjny. Zmniejszaja si¢ skutki
niepelnosprawnosci oraz zwigzane z nimi wykluczenie. To buduje
specyficzny rodzaj wiezi i rodzi zaufanie, co przynosi efekty poza
rzeczywistoscia muzyczna.

Terapeucie uczestniczenie w zajeciach muzycznych i doswiad-
czenie relacji z uczestnikiem w innym wymiarze komunikacyj-
nym dostarcza informacji diagnostycznych, a zatem moze utatwic
i usprawni¢ jego prace. Wymaga to jednak od niego przekroczenia
jego wtasnych barier. Krytyczny umyst przeszkadza mu w bezpiecz-
nym wejsciu w Swiat muzyki i doswiadczaniu samego siebie.
Zdarza sie, ze role si¢ odwracaja. Wowczas osoba z niepelnospraw-
noscia staje sie dla terapeuty przewodnikiem po krainie ekspresji.
Dostrzega on wtedy swoje ograniczenia emocjonalne. To stanowi
wyzwanie, ale tez ulatwia zrozumienie sensu relacji. Co jest jej
prawdziwym celem i jaka jest hierarchia wartosci: wymiana infor-
magcji, korzysci ekonomiczne czy wspotprzezywanie i korelacja
uczuciowo-emocjonalna?

Improwizacje instrumentalna mozna porowna¢ do chaosu.
Niezwykle interesujace jest to, Zze chaos ten ma pewna specyficzna
ceche - strukturalizuje si¢, dazy do uzyskania formy. Po kilku
minutach swobodnej improwizacji wiekszos¢ uczestnikow bez
wzgledu na stopien niepelnosprawnosci, najczesciej za sprawa
bebna, zaczyna gra¢ w okreslonym rytmie, zadziwiajaco réwno.
Uzasadnienie tego mechanizmu daje teoria muzykoterapii.
Odwotuje si¢ ona do biologicznych funkcji organizmu, ktory dazy
do ekonomicznego stabilizowania tetna i oddechu. Z tego powodu
ruchy, w tym wypadku uderzenia w beben, sa wykonywane w ryt-
mie podyktowanym przez rytm bicia serca. Gdy nastapi odnale-
zienie wspolnego rytmu, jakby wspodlnego bicia serca, wspolnego
pulsu, mozna wiaczy¢ do niego strukture harmoniczng. Wystarcza
dwa akordy. Z czasem wytoni sie tez melodia. pp

1 Carl Orff (1895-1982) byt niemieckim kompozytorem, pedagogiem i dyrygentem. Stworzyt metode wychowania muzycznego dzieci. Instrumentarium Orffa tworza bebenki, tamburyna, kolatki,
grzechotki, tréjkaty i dzwonki melodyczne.
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) Prowadzony przeze mnie cykl zaje¢ muzykoterapii w Srodowiskowym
Domu Samopomocy przy ulicy Grochowskiej w Warszawie rozpoczat sie
w listopadzie 2019 roku. Po kilku miesiacach tylko Anna, jako jedyna
sposrod czterdziestu pieciu uczestnikéw, nie brata w nich udzialu.
Wspdlna praca calego zespotu terapeutycznego sprawita, ze Anna wzieta
udzial w sesji. Bylo to bardzo podnioste wydarzenie. Uczestniczacy
w zajeciach Piotr zapytat Anne: , jak ci si¢ podoba ram tam tam tam tam
tam?”. W odpowiedzi padto jedno nasycone emocjami stowo: ,Doobrzee”.

Na zajeciach muzykoterapii spontanicznie powstala piosenka — do
melodii nie wiadomo skad. Spiewa ja teraz caly osrodek na niepoliczalna
liczbe sposobow. Uczestnicy wypowiadaja lub Spiewaja jej stowa we wia-
snym stylu. Jako terapeuci podchwytujemy ten styl i w specyficznym
rytmie oraz ze specyficzna intonacja improwizujemy na te nute.

PoszliSmy krok dalej. Przy tworzeniu piosenki ,,Opowies¢ o mitosci”
wykorzystaliSmy jedna z dobrze opisanych i ciagle badanych technik
muzykoterapeutycznych - songwriting, czyli Warsztat Pisania Piosenki.
Technike te moze zastosowac kazdy terapeuta, nawet jezeli nie ma przygo-
towania muzycznego.

Etapy skutecznej sesji songwritingu:
1) wolne skojarzenia co do tematu, 0s6b, proponowane;j tresci,
2) konstruowanie formy (najczesciej zwrotka — refren),
3) swobodne modelowanie tresci,
4) wykonywanie (czesciowe, etapowe i koricowe),
5) instrumentacja.
Krzysztof Stachyra, Podstawy muzykoterapii

Historia powstania piosenki ,,Opowiesc 0 mitosci”

Inspiracja do powstania piosenki stata si¢ broszura w tekscie tatwym do
czytania i rozumienia ,M6j chlopak, moja dziewczyna” autorstwa Karoliny
Makowieckiej. Ksiqzka zostala wydana przez PSONI w serii ,Biblioteka
self-adwokata”. Z broszurg, zapoznata mnie kierowniczka naszego osrodka.
Ten tekst stat si¢ inspiracja podczas szukania tematu piosenki.

W maju tego roku w osrodku odbywaly si¢ pierwsze zajecia w ,.epide-
micznej rzeczywistosci”. W sytuacji dla wszystkich catkowicie nowej i nie-
znanej. Zajecia prowadzono w matych grupach. Ich zmieniona forma
narzucita zmiane modelu i dynamiki. W mniejszych grupach mieliSmy wiecej
czasu na dyskusje i rozmowy — obowiazkowy element sesji muzykoterapii.

Prezentowana piosenka ma prosta strukture harmoniczna i melodycz-
na. Mozna ja jednak wykonywac do jakiej$ znanej melodii i korzystac¢
z gotowego podktadu muzycznego odstuchiwanego chociazby z telefonu.
Podklad muzyczny z jednej strony jest pomocny, ale z drugiej strony narzu-
ca ograniczenia, dlatego nie jest niezbedny. Sam Spiew wystarcza. Posz-
czegolne czesci piosenki oddziela dzwigk dzwonkéw diatonicznych. Kazdy
uczestnik uderza w takie dzwonki, co jest skutecznym ¢wiczeniem kon-
centracji uwagi. Inne instrumenty mozna dobierac swobodnie.

W ,epidemicznej rzeczywistosci” praca nad piosenka stata si¢ swo-
istym lacznikiem miedzy grupami uczestnikéw. Odstuchiwanie wykonan
innych grup byto medium komunikacyjnym, a zajecia przybieraty cza-
sem forme audycji tworzonej przez uczestnikow. Identyfikacja glosu Iub
nawet sposobu gry innych osob okazywala si¢ niezwykle trafna. Uczest-
nicy rozpoznawali innych po sposobie gry, kiedy odstuchiwali ich wyko-
nanie piosenki. Praca nad tekstem zainicjowata wiele dyskusji. Rozmowy
o kolejnych wersach, dobieranie stow, tworzenie refrenu i zwrotek odby-
waly sie w atmosferze uczestniczenia w czyms waznym. Kazdy w styszal-
ny sposob doswiadczat wspoéltworzenia czegos, co ,po nas pozostanie”.
W proces tworzenia tresci zaangazowali sie¢ wszyscy, takze terapeuci.
Dlatego tekst piosenki zawiera tak wiele znaczen i z pewnoscia moze
konkurowa¢ z wieloma innymi piosenkami o mitosci.
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| Anna Andrzejewska
Kierowniczka SDS Grochowska Warszawskiego Kota PSONI

d

punktu widzenia
0$0by Wspier ajacej
self-adwokature

Gdy w 2015 roku rozpoczetam prace jako psycholog
w Srodowiskowym Domu Samopomocy Grochowska,
bylo dla mnie oczywiste, Zze na zajeciach grupowych bede
wzmacniata w uczestnikach umiejetnos¢ samostanowie-
nia. W realizowaniu tego celu pomagaly mi miedzy innymi
publikacje i broszury PSONI dotyczace self-adwokatury.
Ich tres¢ ulatwiala prowadzenie rozmo6w o zyciu osobistym
i potrzebach uczestnikéw zajec. Po trzech latach poznali
oni dzieki temu swoje prawa, zyskali szans¢ na rozpozna-
nie i nazwanie swoich emocji oraz potrzeb.

W 2019 roku objetam funkcje kierowniczki osrodka,
a zatem lidera zespotu terapeutycznego. Nadal aktualne
byly dla mnie gléwne postulaty self-adwokatury. Podczas
zatrudniania nowych terapeutéw duzo uwagi poswieca-
tam kwestii ich podejscia do pracy z osobami z niepetno-
sprawnoscia intelektualng. Szukatam fachowcéw, ktorzy
beda widzieli sens i celowos¢ podejscia skoncentrowanego
bardziej na osobie i jej mozliwoSciach niz na rehabilitacji
poszczegolnych funkcji poznawcezych lub fizycznych.

Dlatego do naszego zespotu dolgczyt Daniel Swigder.
Przed rozpoczeciem cyklu zaje¢ muzykoterapii dtugo rozma-
wialiSmy o podejsciu do pracy z uczestnikiem, wspotpra-
cy muzykoterapeuty z zespotem i wlaczeniu muzykoterapii
w strukture wszystkich dziatan na rzecz uczestnikow.
Tym bardziej poruszajacy byl dla mnie moment, gdy po
jakims czasie, przystuchujac si¢ zajeciom muzykoterapii,
uslyszatam pierwsze wersy ,,Opowiesci o mitosci”. W moim
odczuciu tyle w niej ciepta i madrosci, ze za kazdym
razem, kiedy ja stysze, jestem poruszona. Ciesze sie, ze
tematyka broszury ,Mo¢j chtopak, moja dziewczyna”
umozliwita ekspresje osobistych przezy¢ uczestnikow.
Utwor wsparl proces adaptowania sie uczestnikow do
~epidemicznej rzeczywistosci”. Dzigki niemu zaistnieli oni
jako tworcy i wykonawcy decydujacy o sobie w przestrzeni
sztuki.

Budowanie interdyscyplinarnego zespotu to nie lada
wyzwanie. Ograniczaja nas godziny pracy i forma zatrud-
nienia poszczegolnych cztonkow zespotu. Czesto brakuje
nam czasu, aby w sposob wyczerpujacy podzieli¢ si¢ tym,
co wydarzylo sie w trakcie zaje¢. Mamy zatem przed soba
diuga droge, zeby stworzy¢ wiecej mozliwosci pracy inter-
dyscyplinarnej. Jestem jednak przekonana, ze podazamy
we wlasciwym kierunku.

Epidemia wymusita na nas kontakt za posrednictwem
komunikatoréw takich jak Messenger i Zoom. Pomimo
wielu niedogodnosci w wirtualnej przestrzeni lepiej sie
poznaliSmy: pracownicy osrodka oraz jego uczestnicy
wraz ze swoimi rodzinami. Mam nadzieje, ze to ulatwi
nam wprowadzanie dalszych zmian w pracy korzystnych
dla wszystkich zainteresowanych.
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Warsztaty B
Pisania
Piosenki

Opowies¢ o mitosci
1. Opowiem Wam o mitosci,
Zeby ten swiat dzis uproscic.
Mitos¢ to roze czerwone
przez chtopaka dla Asi kupione.
Mitos¢ to czuta rozmowa,
dobrze dobrane stowa.

2. Dobrze jest dbac o siebie nawzajem,
kazdy poranek przyjemny sie staje.
To w sercu sie mitos¢ zaczyna,
to jest uczucie, ktore nie przemija.
Owocem mitosci jest chwila,
w ktdrej dziecko nowy rytm rozpoczyna.

Refren:

By¢ skarbem dla ciebie, by¢ skarbem dla siebie,
wzajemnie dajemy to, co czujemy.
Odpowiedzialni, bardzo staranni,

wzajemnie dajemy to, co czujemy.

Tak wyjgtkowi, szczerzy, gotowi,
wzajemnie dajemy to, co czujemy.
Na siebie otwarci, ciggle uwazni,
wzajemnie dajemy to, co czujemy.
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