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Nasze Dzieci

Samotne macierzynstwo

— 0 emocjach, potrzebach
i drodze do siebie (czesé Il)

Alicja Krata — pedagog, edukator, mediator i tera-
peuta relacji, trener komunikacji NVC

Dobry punkt wyjscia, aby zadbaé¢ o zmiany

Uswiadomienie sobie popetnianych bteddw
oraz tego, jakie skutki mogg przynies¢, gdy bezwied-
nie bedziemy je powtarzaé, to dobry moment, aby
zadba¢ 0 zmiany w swoim zyciu i wzigé odpowie-
dzialno$¢ za wtasne emocje. Warto wtedy zaczgc je
oswajac, akceptowac, by nauczy¢ sie nie traci¢ nad
nimi kontroli i nie dziata¢ impulsywnie, w porywach
emocjonalnych. Dobrze nauczy¢ sie zy¢ w zgodzie
z wlasnymi emocjami — one sg kluczem do tego,
abysmy mogli docieraé do wtasnych potrzeb i zajgc
sie nimi. Im wiecej emocji, im bardziej sg intensyw-
ne, tym wyrazniejsza to wskazowka, ze jakie$ nasze
wazne potrzeby nie zostaty dotgd nalezycie przez
nas zaopiekowane. To wszystko, czego zaczeta
w ostatnim czasie doswiadcza¢ Marta, sygnalizowa-
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to jej, aby wreszcie zadbata tez o siebie. Nie mogta
tego zrobi¢ wczesniej, gdyz energie skupita na zdro-
wiu tucji i jej potrzebach. Wszystko, co teraz w niej
sie odzywato, i jej decyzja o podjeciu terapii, Swiad-
czyto nie o jej bezradnoéci i klesce, a o tym, ze wia-
$nie w tym momencie gotowa byta stang¢ mocno na
wiasnych nogach. Zaja¢ sie tym, co czuje, jak dzia-
ta pod wptywem emocji, zrozumiec dlaczego tak sie
dzieje. ZaczetySmy pracowacé nad tym, aby umiejgc
dostrzegaC rzeczy takimi, jakie sg. Marta stata sie
bardziej Swiadoma swoich emocjonalnych reakc;ji.
Dlaczego to byto az tak wazne? Wtasnie ze
wzgledu na wiasne, spychane na bok, odtrgcane
| zaniedbywane od lat potrzeby. Marta obwiniata sie-
bie o to, co przezywa, a tymczasem im silniejsze,
im bardziej nieadekwatne do bodzca emocje od-
czuwata, tym bardziej mogty one stuzyC jej rozwo-
jowi. Dawaty przeciez wyraznie jej zna¢ o tym, o co
czas si¢ zatroszczyC. Na przyktad, gdy bez powodu
kobieta swojg zto§¢ odreagowywata na cérce, stro-
fujgc jg, straszac karami czy zamykajac przed nig
drzwi swojego pokoju, nie do konca zdawata sobie
sprawe z tego, jak bardzo sama dla siebie pragne-
ta odpoczynku, relaksu, wytchnienia. Nie umiejgc
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nawigzac kontaktu z wtasnymi potrzebami, dawata
upust emocjom, ktdére wrecz pchaty jg do tego, aby
mogta o siebie zadbac. Niestety — robita to wtedy
W sposoOb niekonstruktywny, ktory nie przynosit efek-
tow: nie dos¢, ze sama nie czuta spokoju, o ktory tak
bardzo jej chodzito, to jej zachowania wprowadzaty
corke w stan rozdraznienia, niepewnos$ci, rozgory-
czenia, zasmucenia i osamotnienia. Zdecydowanie
wiec nie byty to dobre sposoby na zajecie sie wia-
snymi potrzebami. Dopiero gdy Marta zrozumiata,
ze ma wptyw na to, jak moze dbac¢ o siebie, powoli
odzyskiwata wewnetrzny spokéj. Wazne dla niej byto
to, ze podczas sesji wspdlnie przygladatysmy sie, co
i jak mozna zrobié, aby daé przestrzen temu, co tak
mocno odzywa sie w cztowieku. | na spokojnie za-
stanawiac sie, jakich szukac strategii, by zaspokajac
swoje potrzeby w sposob dobry i madry, jak tez nie
krzywdzgc innych (gtdwnie corki).

Emocjonalne powroty i cofanie
sie do przesziosci

To, ze wracajg emocje i potrzeby z okresow
naszego zycia, kiedy nie byliSmy w stanie da¢ im
naszej uwagi i akceptaciji, jest naturalne. Doswiad-
czamy tego wszyscy, tylko najczesciej btednie to
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interpretujemy i/lub nie wiemy, co z tym poczaé.
Wazne jest, by kazdorazowo zadba¢ o te emocje
w tych warunkach i okolicznosciach, w ktérych dajg
0 sobie znaé. A przy tym, aby na tej bazie nie stwa-
rzaC oraz nie rozwija¢ dramatéw, nie doszukiwac sie
negatywow we wszystkim, co przezyliSmy, a co na
nowo nas gnebi. Owszem, czasem moze to by¢ dla
nas nieprzyjemne, dotkliwe, bolesne, gdy zaczyna
odzywac sie to, co kiedys sttumiliSmy czy wyparli-
$my. Warto jednak zwréci¢ uwage, ze jest to infor-
macja o tym, ze mamy sie zatrzymac, poby¢ z tym,
co przychodzi w emocjach; zaakceptowac, co czu-
jemy. Dzigki temu dajemy sobie czas i przestrzen,
aby trudne stany emocjonalne minety. Mozemy po-
czu¢ wdziecznosé, ze docieramy do tego, na czym
nam teraz zalezy, co w obecnej chwili odzywa sig, by
zostaé zauwazone. W ten sposdb mozemy nauczy¢
sie oddziela¢ to, co realne w tej chwili, od tego, co
nas zabiera w przesztosé. Gdy doskonalimy umie-
jetnosci rozpoznawania naszych potrzeb i szukania
jak najlepszych sposobdéw, by o nie zadbaé, jednym
z efektow jest poczucie stabilizacji oraz bycie tu i te-
raz bez odniesien do tego, co juz dawno mineto. Na-
wet gdy — tak jak robita to Marta — spojrzymy na swo-
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je poprzednie poczynania i pomy$limy: ,Jak to byto
mozliwe, ze tak mogtam postgpic?”, to bedziemy od
razu wiedzieli, ze jest to wycieczka w przeszto$c,
ktora juz nie wrdci. Stato sie to kiedys. | mineto. Mar-
ta podjeta decyzje o zwigzku z Markiem, gdyz w tym
czasie miata ku temu wazne powody. Chciata wtedy
— najlepiej jak umiata — zadbac¢ o siebie i swoje po-
trzeby. Decyzje wydawaty jej sie najlepsze z mozli-
wych.

Dzisiaj, z perspektywy swoich doswiadczen,
z ogladu zdarzen, ktére spowodowata jej decyzja,
postrzega to juz inaczej. Wie wiecej o sobie, zna
konsekwencje tego, co zrobita. Wtedy, w tym cza-
sie w ktérym to sie dziato, z tg wiedzg, ktdrg miata,
nie byt jeszcze mozliwy taki wglad. Dobrze wigc to
po prostu zostawié. Zaliczy¢ do zdarzen, ktére juz
minety i na ktére obecnie juz nie ma sie wptywu.
Swiadomie przezy¢ zio$é, zal, smutek, rozgorycze-
nie, rozpacz i wszystkie emocje, ktére teraz wraca-
ja. Uwolnié¢ je dzieki akceptacji tego, co przezywamy
obecnie. Kiedy$ nie byliSmy w stanie poswieci¢ im
wystarczajgcej uwagi i zatroszczy¢ sie o nie. Dzis,
dzieki wiedzy, samoswiadomosci, mozemy je prze-
zy¢ juz bardziej Swiadomie, nie ttumié i pozwoli¢ im
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odejs¢. Ucieszy¢ sie tym, ze znamy siebie lepiej, ze
dzigki emocjom wiemy, co dla nas wazne i za czym
teraz chcemy podgzaé. Mozemy spojrze¢ w lustro
i tak jak Marta — doceni¢ siebie za wszystko, czego
dokonata, mimo niezbyt trafnych zyciowych wyboréw
i trudnosci, ktdre pojawity sie na jej drodze. Mozemy
poczué, tak jak ona, wdziecznos¢ za wsparcie, ktore
przyszto od innych ludzi, gdy go potrzebowalismy.
Mozemy podziekowac¢ kazdemu, kto bezinteresow-
nie nam pomégt. Mozemy byé wdzieczni za to, ze
w pore pojawity sie wskazdwki, ktére spowodowa-
ty, ze zadbaliSmy o to, co odkryliSmy jako wazne.
Tak jak Marta, ktora postuchata wtasnej intuicji i nie
zbagatelizowata znakow, kioére sie pojawity. Najwaz-
niejszym z nich byto spotkanie z przyjaciotka, kto-
ra zauwazyta na zdjeciach tucji ,dziwng Zrenice”.
Gdyby nie to zdarzenie, matka dziewczynki mogtaby
zbyt pézno udac sie z corkg do lekarza. Wowczas
wszystko przybratoby inny, negatywny obrét.

Wptyw emociji, gdy przejmujg nad nami wiadze

Emocje za kazdym razem wptywajg na nasza
interpretacje sytuacji, ktérych doswiadczamy. Je-
$8li pozwolimy im na to, mozemy narazic¢ sie na po-
wracajagcy dyskomfort, stany lekowe i depresyjne.
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Zdecydowanie bedzie to oddziatywa¢ negatywnie
na nasze zdrowie fizyczne i relacje z bliskimi. Cze-
sto nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo jestesmy
zdominowani przez nasze emocje. Zamiast dziata¢
w oparciu o inteligencje, rozsgdek, intuicje czy zdro-
we myslenie, w wielu sytuacjach reagujemy na zda-
rzenia pod wptywem impulsu. Wywotujemy tym sa-
mym niekorzystne skutki, tak dla samych siebie, jak
tez otaczajgcych nas osob. Potrafimy powtarzac te
same schematy przez lata, nie zdajgc sobie spra-
wy, ze emocje decydujg za nas. Szybko dziatamy
w oparciu o impuls emocjonalny i nierzadko jeste-
Smy w stanie niszczy¢ wszystko na swojej drodze,
tylko po to, by zaspokoi¢ wtasne potrzeby. Gdyby-
$my byli $wiadomi, tego czego chcemy i w jaki spo-
s6b o nie madrze zadbac, z pewnoscig nie bytyby
to te strategie, ktére uruchamiajg sie w nas auto-
matycznie. Obecnie mamy juz coraz wigcej wiedzy
o emocjach i zdajemy sobie sprawe, jak znaczacy
wptyw majg one na ludzkie wybory i dziatania. Gdy
nie zyjemy w zgodzie z naszymi emocjami, staje-
my sie ich niewolnikami: dziatamy irracjonalnie, de-
strukcyjnie, niejednokrotnie krzywdzac innych i sa-
mych siebie.
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To, co najbardziej pomogto Marcie w pierw-
szej fazie terapii, to zdobycie umiejetnosci ,kontak-
tu z wlasnymi emocjami”, uswiadomienie ich sobie,
dostrzeganie ich i rozpoznawanie. Zamiast uciekac
od tego, co trudne, kobieta nauczyta si¢ wstuchiwac
w swodj smutek, zal, rozgoryczenie, irytacje, ztos¢
itp. Przestata bac¢ sie je odczuwac. To doprowadzito
jg dalej, do docierania do swoich potrzeb i do tego,
by w kazdej sytuacji mie¢ mozliwos¢ podejmowania
madrych i rozsgdnych dziatan, nie poddajgc sie bez-
wiednie swoim emocjom. Umiejetno$¢ radzenia so-
bie z trudnymi emocjami wywotanymi przeréznymi
zdarzeniami moze zmieni¢ nasz styl zycia, wptyna¢
pozytywnie na nasze zdrowie i budowanie relaciji
z innymi. Aby wydostaé sie z emocjonalnego chaosu
i nieSwiadomych poczynan, nalezy zaczagé od wzie-
cia odpowiedzialnoéci za siebie i za to, co czujemy.

Cierpimy nie dlatego, ze nie mamy
innego wyjscia
Im bardziej Marta poznawata siebie, im lepszy
miata kontakt z tym, co czuje i czego potrzebuje, tym
mniej skupiata sie na tym, co mogtoby jg przygne-
bia¢. Cho¢ nadal starata sie o to, aby tucja (jej cdrka)
nie stracita kontaktu ze swoim tatg, nie rozmyslata
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o tym, ze Marek zawiddt jej oczekiwania. Okreslata
to tak, ze ,zyje juz poza tym wszystkim”. A przeciez
jeszcze niedawno bez przerwy o tym myslata, a jej
zycie przez to stawato sie pasmem udreki. Nie po-
trafita skupi¢ sie na niczym innym, jak tylko na tym,
jak bardzo jest nieszczesliwa i samotna, i ze w du-
zej mierze to Marek jest temu winien. Wtedy wiasnie
emocje zaczety przejmowac kontrole nad jej reakcja-
mi. Dobrze, ze nadszedt moment, w ktérym kobie-
ta zmobilizowata sie, aby to zmieni¢. Teraz, gdy juz
inaczej zarzgdza swoimi emocjami, gdy zatrzymuje
sie i daje im przeming¢; gdy madrze dba o to, co dla
niej wazne, dostrzega tez, ze mozna poszukac inne-
go wyjscia niz to, ktére prowadzi do cierpienia. Nie
jest tak, ze negatywne mysli 0 osamotnieniu i braku
szczedcia zupetnie nie wracajg. Przychodzg. Marta
jednak juz wie, do czego prowadzg i nie utozsamia
sie z nimi. Btyskawicznie dostrzega, jakie mysli przy-
chodzg jej do gtowy i za chwile juz wie, ze nie chce
sie nad nimi skupia¢ ani rozwija¢ w ten sposéb swo-
jego myslenia. Duzo sie dzieki temu zmienito. Gdy
zaczyna mysleé¢ o sobie i swoich problemach, nie
daje im juz takiej uwagi. Mysli o tym, Zze potrzebuje
troski i ciepta, bezpieczenstwa czy spokoju. Probuje
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tez pomyslec o tym, jak zadbac o te wazne potrzeby,
ktére w danym momencie dajg jej o sobie znaé. Po-
lubita to, w jaki sposdb obserwuje siebie samgiile to
daje jej realnego poczucia wptywu na wtasne zycie.

Gdy nauczymy sie przekierowywaé nasze my-
$lenie na szukanie tego, co nas wspiera, motywuje
do pozytywnych dziatan, sprawimy, ze bedg za tym
podazaé nasze emocje i dziatania. Ludzie cierpig nie
dlatego, ze nie majg innego wyjscia. Ono zawsze
jest, tylko brak nam wiedzy, umiejetnosci i odwagi,
aby go poszukaé. Zeby znalezé inny scenariusz wy-
starczy chwila koncentracji, kontaktu ze sobg i logika
mys$lenia. ,Cierpiatam bardzo dtugo, bo brakowato
mi tych dwdch umiejetnosci — podsumowuje Marta.
Nie potrafitam my$le¢ logicznie, gdyz catg mojg uwa-
ge pochtaniaty emocje stymulujgce do negatywnych,
cierpietniczych mysli. Gdybym odkryta to wczesniej,
mogtabym unikng¢ bolu i nie przekazywa¢ go nie-
Swiadomie Lucji”.

Bedac w zgodzie ze soba, tatwiej zy¢ z innymi
Wszystko, co zrobimy sami dla siebie, w sensie
pogtebiania wiedzy o sobie i Swiadomego podejmo-
wania decyzji co do tego, na czym skupiamy naszg
uwage, czemu poswiecamy czas, co pielegnujemy
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W naszym zyciu, przektada sie na relacje z innymi
ludzmi. Wszyscy, jako istoty stadne, tego pragnie-
my, aby byty one harmonijne, ciepte, petne blisko-
8ci, empatii i wzajemne. Im lepiej komunikujemy sie
sami ze sobg, znamy wtasne emocje i nie ulegamy
emocjonalnym porywom, tym fatwiej bedzie nam po-
rozumiewacé sie z drugim cztowiekiem. Marta, gdy
sama lepiej siebie zaczeta rozumiec i wyrazac swoje
potrzeby, inaczej tez zaczeta budowaé swojg relacje
z cOrkg. Byto dla niej odkryciem, ze dziecko w wieku
przedszkolnym jest nie tylko skupione na sobie i na
tym, aby mama non stop zaspokajata jego potrzeby,
ale potrafi by¢ tez empatyczne. llez ciepta i wspot-
czucia dostaje teraz od tucji, gdy zamiast wrzaskow
| wypedzania jej ze swojego pokoju, potrafi powie-
dzie¢: ,,Coreczko, tyle dzisiaj miatam trudnych sy-
tuacji w pracy, az mnie rozbolata gtowa. Potrzebuje
na pare minut potozy¢ sie i rozgoni¢ mysli i emocje
zwigzane z pracg i znalez¢ spokoj, aby odpoczgé”.
tucja, gdy pierwszy raz ustyszata taki komunikat,
od razu zatrzymata sie i bardzo uwaznie stuchata.
Podbiegta potem do Marty, przytulita jg i bez stowa
podreptata do swojego pokoju. Kobieta poczuta tak
ogromng za to wdzigczno$¢, ze wszystko, co zwigza-
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ne byfo z pracg, zmeczeniem, odeszto wtedy znacz-
nie szybciej. | tak dziato sie juz za kazdym razem,
kiedy otwarcie mowita corce o tym, co czuje i czego
potrzebuje oraz co moze jej poméc, aby mogta po-
czu¢ sie lepiej.

Okazato sig, ze dzieki doskonalonym przez
Marte umiejetnoSciom asertywnosci, zmienita sie
tez jej komunikacja z Markiem. W miejsce tumienia
wiasnych uczuc i potrzeb oraz zapominania o nich,
pojawita sie u niej otwarto$¢ ich wyrazania, co przy-
niosto efekty, jesli chodzi o zwigkszenie udziatu taty
w opiece i wychowaniu tucji. Kontakty zaczety by¢
regularne i przebiegaty zgodnie z planem, ktory obo-
je rodzice wypracowali. Marek uaktywnit sie¢ w roli
ojca i wida¢ byto, jak to jest wazne oraz ile radosci
przynosi ich cérce, tucji. Marta cieszyta sie pozytyw-
nymi reakcjami dziewczynki. Dzigki temu, ze mogta
liczy¢ na wspotprace ze strony ojca dziecka, sama
zaczeta lepiej funkcjonowaé. Gdy tucja byta pod
opiekg taty, kobieta miata wiecej czasu, aby zajac
sie sobg, skupi¢ na tym, co dla niej wazne, spotkac
sie ze znajomymi. Bardzo duzo spokoju i bezpie-
czenstwa przyniosto Marcie oddzielenie dwoch wat-
kow — jej zwigzku z Markiem od relacji rodzicielskich.
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Gdy juz ugruntowata sie w tym, ze nie chce zwigz-
ku z mezczyzng, ktdrego tgczy matzenstwo z inng
kobietg i od tylu lat nic tu sie nie zmienito, przesta-
ta mie¢ jakiekolwiek oczekiwania, Zze mogg jeszcze
stworzy¢ pare. Uwolnita sie od tej wizjii juz do niej nie
wracata. Wazne byto to, ze zamkneta watek zwigzku
w Markiem, podjeta te decyzje w sobie i zakonczyta
relacje. Latwiej wiec jej byto rozmawiac z nim o tucji,
spokojnie i rzeczowo podejmowaé tematy skupione
wytgcznie wokot potrzeb ich corki. Sama byta zdzi-
wiona, ze tak si¢ stato oraz jak bardzo zmienito to jej
zycie. Otworzyta sie wreszcie na to, aby realizowac
wazne dla niej wartos$ci i potrzeby w sposoéb dla niej
korzystny, i tak starata sie zyC. Byt to jej wybor, Swia-
doma decyzja, co do ktérej nie miata watpliwosci.
Przestata tez tak rozpaczliwie poszukiwaé meza, co
nie oznaczato, ze zaprzestata kontaktow i mozliwo-
§ci poznawania mezczyzn.

Gdy samotnos¢ wreszcie przestaje doskwieraé

Przychodzi taki moment, ze pozostajgc w lep-
szym kontakcie ze sobg, po uporzgdkowaniu prze-
szfosci, wglgdzie w to, czego chcemy i w jaki sposéb
bedziemy dbac o to, co dla nas wazne, przestaje-
my widzie¢ zagrozenie w samotnosci. Potrafimy
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wreszcie z niej korzysta¢ w sposéb madry, a nawet
ja doceniaC i widzie¢ jej pozytywy. W przypadku
Marty sytuacja nie ulegta zmianie, w sensie takim,
ze mieszka nadal sama z corkg i nie jest obecnie
zwigzana z zadnym mezczyzng, ale zmienito si¢ jej
postrzeganie tego stanu. Dzieki temu, ze wzmocni-
ta i docenita swojg autonomie, wolnos¢, mozliwosé
samodecydowania, moze bra¢ odpowiedzialnos¢
za wszystko, czego doswiadcza, jak tez dokonywac
wybordéw. Gdy nauczyta sie cieszy¢ realizacjg tego,
czego pragnie i co dla niej wazne, strach przed sa-
motnoscig przestat sie pojawiaé. Zrozumiata tez,
jak wazne jest, aby umie¢ zatroszczy¢ sie najpierw
o siebie. Nie mozna przeciez pomoc nikomu (w tym
wiasnej corce), bedgc rozedrgang, wycienczona, sta-
bag czy chora.

Ponizej przedstawiam kilka wskazdwek dla ko-
biet doswiadczajgcych samotnego macierzyristwa, kto-
re w swoim zyciu znajdujg zbieznoéci z historig Marty.

® Miej odwage, by méwié o emocjach
i komunikowaé witasne potrzeby
Wazne jest, aby umie¢ rozmawiac¢ z bliskimi
0 przezywanych emocji — o swoich lgkach, obawach,
ztosci, smutku, rozczarowaniu, rozgoryczeniu itd. Inni
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ludzie, nawet jak nas dobrze znajg i zalezy im na nas,
moga nie domysli¢ sie, o co nam chodzi, jesli samiim
o tym nie powiemy. Wazne to jest szczegolnie w re-
lacjach z partnerem, przyjaciotmi, jak tez w rodziciel-
stwie. Warto mowi¢ dziecku, co czujemy w danym
momencie, i o jakiej waznej potrzebie informuje nas
nasza emocja. Takie rozmowy mogg zapobiec wielu
konfliktom, powstajacym gtbwnie w sytuacjach, gdy
dziecko nie bedzie rozumiato zachowania rodzica.
Moze tez przyczynic sie do tego, ze przestanie ob-
winiac siebie o to, ze jest przyczyng emocjonalnych
zawirowan mamy. Ponadto komunikowanie swoich
pragnien i potrzeb umozliwia, by mogty zosta¢ one
ustyszane i zaspokojone. Daje szanse na empatie
ze strony naszych bliskich. Dziecko, ktére wychowu-
je sie, majgc dostep do informacji o przezywanych
przez rodzica emocjach, o jego potrzebach, samo
uczy sie tez by¢ w zgodzie, z tym, co czuje i czego
pragnie. Gdy ma taki przyktad od rodzica, z akcep-
tacjg i troskg zacznie obchodzi¢ sie ze swoimi emo-
cjami, nazywac je, méwic o nich, szuka¢ sposobow
samoregulacji, aby trudne stany emocjonalne mi-
nety. W ten sposéb bedzie miato otwarty dostep do
wiasnych potrzeb oraz uczyto si¢ tego, jak najlepiej
zatroszczyc¢ sie o nie.
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® Gdy cos cie boli, daj temu uwage i troske

Nie uciekaj przed swoim smutkiem, lekiem,
ztosciag, rozzaleniem, osamotnieniem itd. Nie ukry-
waj tych uczu¢ przed swoimi bliskimi. Badz w zgo-
dzie z tym, co czujesz. Jezeli w przesztosci spotkato
cie cos ztego ze strony waznych dla ciebie oséb, te
wszystkie emocje pojawiaty sie w sposob adekwat-
ny do sytuacji. Nie obwiniaj sie, ze je czutas. Wszak
twoje wazne potrzeby — bezpieczenstwa, akcepta-
Cji, zrozumienia, wsparcia czy wiele innych z pew-
noscig nie byty wtedy zaspokojone. Jesli wtedy nie
datas uwagi swoim stanom emocjonalnym i temu, co
dla ciebie wazne, one dzi$§ wracaja, bys je zauwa-
zyta, nawigzata z nimi kontakt, poczuta i odpuscita.
Emocje, ktérym pozwolimy na to, aby mogty w pet-
ni wybrzmie¢, szybko mijajg. Same odchodza, jesli
nie bedziesz ich wzmacnia¢ swoimi negatywnymi
mys$lami oraz wizjami, w ktdérych wszystko wyglada
dramatycznie.

® Badz uwazna i dokonuj Swiadomych
wyborow
To, ze ludzie spotykajg sie, zachwycajg sie
sobg, a potem rozstajg, jest czeste. Czasem lepiej
zakonczy¢ zwigzek, w ktdrym nie ma rébwnowagi, je-
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$li chodzi o dbatos$¢ o potrzeby jednej i drugiej stro-
ny, nie ma wzajemnosci, brak dobrej komunikaciji
i umiejetnosci wspdtpracy. Oczywiscie najlepiej, jesl
takie decyzje podejmuje sie jeszcze przed wejsciem
w matzenstwo. Niemniej kazdy inny moment tez jest
odpowiedni, aby — tak jak to sie stato u Marty — za-
koriczy¢€ rozpoczety zwigzek, gdy nie ma szans na
jego kontynuacje (np. w sytuacjach, gdy partner jest
zonaty, nawet jak w danym momencie jego matzen-
stwo do$wiadcza kryzysu). Warto szuka¢ mezczy-
zny, z ktébrym potencjalnie mozliwe jest budowanie
wspolnoty, dzielenie codziennosci, doswiadczanie
wzajemnosci, wspoétpracy oraz radosci bycia ra-
zem. | nie robi¢ tego za wszelkg cene, by potem nie
wpasC z kolei w ogromne poczucie winy, ze swoje
zycie skierowato sie na niezbyt szczesliwe tory. | nie
wypominac sobie tego przez kolejne lata. Czego dtu-
go nie mogta darowac¢ sobie Marta? Tego, ze gdy
zauroczyta sie Markiem, zbagatelizowata i pomineta
okolicznosci, na ktore wczesniej w innych relacjach
Z mezczyznami zwracata baczng uwage.

® Nie bdj sie ponownie zaufaé
Zaufanie nie jest czyms$, co pojawia sie auto-
matycznie, gdy poznajemy kogo$ nowego. Buduje
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sie je powoli, opiera na réznych doswiadczeniach.
Szczegdblnie, gdy ma sie za sobg nieudane zwigzki,
odtrgcenia, odrzucenia, rozstanie czy rozwod. Gdy
chcemy zaczgé na nowo, kazdorazowo bedzie to
pewne ryzyko. Lek wywotany wiedzg o tym, czego
doswiadczyliSmy i skojarzeniami z przesztosci, moze
powraca¢ wzmocniony i podpowiadac ucieczke, za-
nim jeszcze kogo$ poznamy. Gdy jednak mu sie
poddamy i oddamy mu prowadzenie, fatwo bedzie
utkng¢ w rozterkach, i zamiast odwazy¢ sie na zy-
cie, bedziemy odtwarzac blokady zwigzane z prze-
sztoscig. Nie podejmujgc wyzwan, by z tego wyjsé,
odbieramy sobie szanse na szczescie, na realizacje
wiasnych potrzeb, wartosci, marzen, pragnien. Po-
moc moze tez taka refleksja, ze osoby, ktore w prze-
sztosci obdarzyliSmy zaufaniem, a ktére zawiodty,
tak naprawde stracity wiecej niz my. Dajgc im swoje
zaufanie, ofiarowaliSmy im przeciez cenny skarb, ja-
kim jesteSmy. Oni juz nie mogg z niego skorzystac,
natomiast my, zyjgc w zgodzie ze sobg i pielegnujac
go — jak najbardziej tak!

® Doceniaj siebie
Starajmy sie codziennie wzmacniaC witasng
samoocene, szczegoblnie, jesli ciggle wytykamy so-
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bie jakies wady i btedy. Nikt nie jest doskonaty. Nie
przeczy to jednak temu, ze w kazdym cztowieku
mozna odnalez¢é co$ wartosciowego, interesujace-
go i pieknego. Dostrzegaj w sobie na co dzien to,
co mozemy wzmocni¢, pielegnowaé, praktykowac
i umacnia¢. Doceniajmy to, ile daty nam wtasne do-
Swiadczenia, ile nauczyty btedy i trudnosci. To po-
tencjat wiedzy, ktdrej nie zastgpi najlepszy poradnik
czy szkolenie. Dbajmy o swojg wrazliwos¢ i korzy-
stajmy z niej w sposéb, ktory bedzie jg rozwijat, po-
zwalat dzieli¢ sie nig ze $wiatem oraz doswiadczac
dobrych, wzajemnych relacji. Nie zamykajmy sie
w sobie — pamietajmy, ze jak kazdy cztowiek, po-
trzebujemy tez empatii ze strony innych. Doceniajmy
siebie i swoje wybory, otaczajgc sie ludzmi, ktorzy
akceptujg nas takimi, jakimi jesteSmy, a jednocze-
$nie potrafig dawa¢ madre informacje zwrotne, gdy
widzg, ze czasem zbtadzimy czy ulegniemy ztudze-
niom. Jesli w relacji z kim$, kto dba wytgcznie o sie-
bie i swoje potrzeby, bedziemy tumié to, co dla nas
wazne, czego gorgco pragniemy, zepchniemy siebie
na dalszy plan. Bedziemy oddala¢ sie wtedy od wia-
snych potrzeb i przez to zamyka¢ sobie droge do
ludzi, ktérzy mogliby bezwarunkowo obdarowywac
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nas empatig, zrozumieniem, wsparciem itd. Dobrze
wiec, aby co jaki$ czas z dystansem ocenic relacje
(przyjacielskie, kolezenskie itp.), w ktdre jesteSmy
zaangazowani i zastanowic sie, na ile one nam stuzg
i czy chcemy je kontynuowac.

® Otworz siebie i otworz sie na drugiego
cztowieka

Do zbudowania petnego, szczesliwego zwigz-
ku niezbedne jest ujawnianie wrazliwosci, otwieranie
tej sfery przed drugim cztowiekiem, jak tez pozwole-
nie jemu na ukazywanie siebie z tej perspektywy. Po
trudnych doswiadczeniach nieudanych relacji, od-
rzuceniach, odtrgceniach, rozstaniach, najczesciej
trudno jest na nowo zaufaé. Mozemy juz na samym
poczatku znajomosci tworzy¢ blokady i zamykac sie
na nowe doswiadczenia. Wazne jest, aby zdawac
sobie sprawe, ze przychodzi to z poziomu leku, ktory
W oparciu o poprzednie doswiadczenia podpowiada,
by by¢ nadzwyczaj ostroznym. Warto, aby potrakto-
wac to jako wskazdéwke, niemniej nie dac sie stero-
wac i prowadzi¢ przez lek, gdyz on nie podpowia-
da dobrych strategii, dzigki ktbrym mozemy zadbac
0 swoje potrzeby. Gdy dojdzie do gtosu to, na czym
nam zalezy, jesli chodzi o bliskg relacje, bedziemy
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obserwowac siebie i drugiego cztowieka w doswiad-
czeniach, poznawac sie, rozmawiacC. Dzieki temu
ujawni sie to, co nam pasuje, a co nie; bedzie moz-
liwe tez komunikowanie wtasnych obaw i zobacze-
nie, jak odbierze je partner, w jaki sposdb zareaguje.
Otwartosé w relacji to tez $wiadome radzenie sobie
z potknigciami. Wszyscy je popetniamy, kazdy z nas
ich doswiadcza. Wazne jest to, jak podchodzimy do
tego, co nam nie wyjdzie, jak z tym postepujemy, czy
potrafimy o tym rozmawiaé. Oraz na ile gotowi je-
stesmy wspiera¢ w zmianach bliskg osobe, gdy ona
powierzy nam swoje trudnoéci. Im bardziej jesteSmy
srodzy i surowi dla siebie, gdy doswiadczamy po-
razek, tym trudniej bedzie nam akceptowac kogos,
komu bedg sie one przydarzac¢. Im wiecej mamy zro-
zumienia i empatii dla siebie, tym bardziej bedziemy
otwarci na to, aby dawac je innym.

® Badz sobg — wybieraj, dziataj, obserwuj
i podejmuj dobre decyzje
To, co pozwala nam w petni by¢ soba, nie ttu-
mi¢ emocji i dbaé o swoje potrzeby, prowadzi do
tego, ze bedziemy podejmowacé dobre dla siebie de-
cyzje. Takze jesli chodzi o ludzi, ktbrymi chcemy sie
otaczad. Latwiej bedzie rezygnowac z tego, co nam nie
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stuzy, a wybierac¢ dla siebie i dbaé o relacje z osobami,
ktore podobnie jak my sg zdolne do empatii i wza-
jemno&ci, troszczg sie o swdj rozwdj i pogtebiajg
samoswiadomos¢. Gdy zdecydujemy sie na blizszy
zwigzek, niech bedzie to mezczyzna, ktoéry z troskg
podejdzie do realizacji twoich marzen i pragnien. Bli-
skos$¢ w zwigzku to wzajemne dawanie i otrzymywa-
nie wsparcia, zrozumienia, doceniania drugiej osoby
w jej dziataniach. Wazne jest to, aby szuka¢ kogos,
kto tak funkcjonuje. Angazujac sie w zwigzek, przy-
gladajmy sie uwaznie, czy naprawde doswiadczamy
tego, czego pragniemy i co tak bardzo jest dla nas
wazne. Jesli po wielu prébach rozmdw, propozy-
cjach zmian, okazywaniu wsparcia i checi pomocy,
widzimy, ze nic sie nie zmienia, nie bojmy sige powie-
dzie¢ ,stop”. Nawet gdyby miato to oznacza¢ powrot
do samotnosci, to warto podejmowacé takie decyzje,
aby swdj czas i energie spozytkowaé w sposdb, ktb-
ry bedzie dla nas satysfakcjonujacy.

® Nie wahaj sie skorzysta¢ z pomocy

W sytuacjach trudnych emocjonalnie, gdy po-
czujemy chaos emocji i mysli, gdy przyttacza¢ nas
bedg same negatywne wizje, gdy bedziemy zagu-
bieni itp., pamietajmy, ze istniejg specjalisci — psy-
cholodzy, terapeuci — gotowi ham pomoc. Mozemy
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tez porozmawiaC z kims, kogo uwazamy za przy-
jaciela, kto bedzie potrafit wystucha¢ nas uwaznie,
z akceptacjg i z empatig dla naszych uczuc i potrzeb.
Gtodne nazwanie swoich standéw w czyjej$ obecno-
8ci sprawia, ze emocje mijajg, leki stajg sie mozliwe
do przezwyciezenia. tatwiej jest wtedy spojrze¢ na
wszystko z dystansu i samodzielnie poszuka¢ dla
siebie dobrych rozwigzan.

Alicja Krata (Alicja Kuczynska-Krata):
www.alicjakrata.pl

Pedagog, edukator. Mediator/superwizor i te-
rapeuta relacji. Trener umiejetno$ci mediacyjnych
i komunikacji w nurcie NVC. Propagatorka empatii
i wspotpracy w relacjach opartych na wzajemnym
zrozumieniu potrzeb. Autorka i realizatorka projektu
SENSytywni.pl, ukierunkowanego na aktywizowa-
nie i budowanie wspolnoty ludzi wrazliwych. Wspot-
autorka cyklu 34 audycji ,SENSytywnych rozméw”
w ramach programu Pawfa Krzemiriskiego ,Nocne
Swiatta” w Radio Plus. Publicystka, poetka. Autorka
terapeutycznego albumu poetyckiego ,Obrazy po-
ruszone stowami” (Wydawnictwo Difin, Warszawa
2018). Przyjmuje w gabinecie w Warszawie na Sta-
rym Mokotowie, prowadzi tez sesje online, indywidu-
alne i dla par.
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Dzieciaki z klasa, czyli

druzyna do zadan
specjalnych (czesé Il)

Jolanta Zabuska-Mamczur — instruktor orientacji
przestrzennej, Specjalny O$rodek Szkolno-Wycho-
wawczy dla Dzieci i Miodziezy Niepetnosprawne;j
w Dagbrowie Gorniczej

Co jest wazne?

Kiedy cztowiek mys$li i marzy, planuje swoje
zycie osobiste i zawodowe, nierzadko widzi tylko
piekng bajke z drogg ustang ro6zami... Dlatego warto
marzyc!

Czasem bywa tak, ze bardzo chcemy osia-
gna¢ nasz cel, a ptatki r6z wiedng i kolce r6z wbija-
ja sie w stopy — to bardzo dotkliwe. Droga zaczyna
by¢ wyboista, a cel wydaje sie oddala¢, zamiast byé
coraz blizej. Nie nalezy zatamywacC rak (co czesto
sie zdarza, wiem bo sama tego doswiadczytam), tyl-
ko cieszyC sie z trudu, bo to on sktania do refleksji,
szukania i znalezienia mozliwosci, promyka Swiatta
w szczelinie probleméw. To wtasnie jest rozwo;.
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W pierwszej czesci artykutu (opublikowanym
w poprzednim numerze ,Naszych Dzieci’) napisatam
o mojej klasie w kontekscie funkcjonowania z 0so-
ba niewidomg oraz w grupie bardzo rdéznorodnej.
Dzi$ chciatabym napisac o tym, jak wyglgda kontakt
z osobg, ktéra nie ma mozliwosci komunikacyjnych.
Bo kiedy$ brak odbioru obrazéw i brak mozliwosci
komunikacyjnych mogg sie spotkac, co wiecej bedag
zmuszone obok siebie przez wiele godzin funkcjo-
nowac, a tak naprawde bedg zobligowane do wspot-
dziatania. Tylko jak?

| nie chodzi tu 0 mozliwos¢ korzystania z al-
fabetu Lorma, ktérego jestem fanka. Tylko o barie-
ry wzrokowe, komunikacyjne, spoteczne, a przede
wszystkim intelektualne. Niepetnosprawnosci nie
lezg na potce wyselekcjonowane jak markowe pro-
dukty w firmowym sklepie, tyko nierzadko dopadajg
po kilka naraz jednego Bogu ducha winnego matego
cztowieka, ktory musi je udzwignaé.

Nauczanie w klasie dzieci z niepetnospraw-
noscig intelektualng, zaburzeniami wzroku i dodat-
kowymi deficytami nie jest tatwe. Od tych szczegdl-
nych ucznibw wymagam wiecej niz od tych w normie
intelektualnej. Co wigcej, ci pierwsi muszg wykonaé
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wiekszg prace niz uczniowie posiadajacy tzw. mozli-
wosci. To oni pokazuja, jak przekracza¢ wtasne gra-
nice.

Dzi$ nie o Martince tylko o Nikodemie, chtop-
cu z autyzmem i niepetnosprawnoéciag intelektual-
ng w stopniu umiarkowanym z tzw. zachowaniami
trudnymi, ktére sg realng barierg w nawigzaniu kon-
taktu z otoczeniem. Gdzie brak mowy czynnej mani-
festowany zachowaniami trudnymi i agresjg oddala
dziecko od $rodowiska i rowiesnikdéw, z ktérymi pra-
gnie byc¢.

Historia Nikodema w klasie zaczeta sie tak:
do mojej klasy z poczatkiem roku szkolnego wraz
z mamag przyszedt chtopiec. Bytam na to przygotowa-
na, odrobitam swoje lekcje i szczegbtowo przeczy-
tatam kazde orzeczenie moich przysztych uczniow.
Wiedziatam doskonale, co kazdemu dolega. Jakich
komunikatéw i jakiej intonacji uzywacé, zeby by¢ zro-
zumiang przez Nikodema. Wiedziatam, ze nalezy
wspomagac ucznia podpowiedzig gestem, ilustra-
cjg, piktogramami i realnymi przedmiotami. W kon-
cu jestem m.in. nauczycielem alternatywnych metod
komunikacji. Bytam merytorycznie przygotowana.
Wszystko wiedziatam. OczywisScie przegadatam
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z kolezankami, specjalistkami od autyzmu i AAC (al-
ternatywnych metod komunikacji) wiele mozliwych
wariantéw pracy z mojg klasg. Podsumowujac, su-
miennie przygotowatam sie do pracy w nowym roku
szkolnym i nowej pierwszej klasie.

| tu zaskoczenie — pierwszy dzien nauki, dosé
wymagajacy, mingt w miare bezproblemowo, ale
pozegnanie byto bolesne. Odprowadzajgc ucznia,
chciatam przekaza¢ mamie informacje o minionym
dniu. Nie zdgzytam, poniewaz zostatam niespodzie-
wanie spoliczkowana. Nikodem nie dysponowat inng
umiejetnoscig zakomunikowania, ze chce juz do
domu albo na plac zabaw.

Kolejny dzien prob zaangazowania ucznia
skutkowat pozbawieniem grawitacji wielu przedmio-
tow, agresjg i wrzaskiem. Potem podobnie mijaty
pierwsze dni, tydzien, miesigc. W koncu powiedzia-
tam: ,Stop, teraz moja kolej”. Zaczeta sige prawdziwa
nauka siebie nawzajem. Ale w klasie byto jeszcze
trzech uczniéw, kazdy ,z innej bajki”, kazdy wyma-
gajacy innych aktywnosci, odrebnego podejscia,
roznej opieki technicznej oraz uwagi, innych mate-
riatbw merytorycznych i pomocy (oczywiscie wtasno-
recznie wykonanych przeze mnie). Bardzo szybko
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musiatam przesta¢ mysle¢, jak jest trudno i skupié
sie na tym, jak temu zaradzié¢. Jak wydoby¢ z dzieci
to, co najwazniejsze, zeby zaczety ze sobg wspot-
grac¢, przestaty sie bac¢ trudnych zachowan kolegi.
Nadwrazliwy stuchowo Kubu$ reagowat ptaczem,
niewidoma Martinka bata sie i reagowata krzykiem,
a sprytna Hania zaczeta nasdladowac.

Jedyne co styszeliSmy, to wokalizowane ,moo”,
kiedy Nikodem czego$ chciat i ,nie”, kiedy sie cze-
mus$ sprzeciwiat. ,Nie” zawsze towarzyszyly agresja
i krzyk. Na szczescie Nikodem chetnie przebywat
w grupie dzieci z klasy. Lubit towarzystwo pogod-
nej Martinki, cichego Kubusia oraz Hani, ktorej juz
z nami nie ma, poniewaz udato sie jg rekwalifikowac
do klas dla dzieci w normie intelektualnej i z niepet-
nosprawnos$cig intelektualng w stopniu lekkim (ale
to zupetnie inna historia). Pomijam techniczne proé-
by karmienia Nikodema, siadania z innymi uczniami,
ktbre powodowaty protesty, wrzaski i agresje, czas
przegadany z rodzicami i terapeutg wspotpracujg-
cym z dzieckiem poza szkotg, proby wprowadzania
farmakologii, niemite komentarze dotyczgce zacho-
wania mojego ucznia. To wszystko spowodowato,
ze sama i wraz z rodzicami podejmowatam intu-
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icyjnie wiele krokdw, kitdre nie pasowaty do obrazu
dziecka z autyzmem. Schemat warunkowania i tzw.
szybkiego uczenia, ktéry sprawdzat sie na zajeciach
Sl w klasie w ogdle nie wchodzit w gre. Dlaczego?
Bo dziecko potrafi przetrzymaé kazdego dorostego,
a zwiaszcza zaangazowanego. Dziecko wie, komu
na nim zalezy. | z tym wiasnie walczy. Wiec jak tutaj
zwyciezy¢? Rozwigzanie sprawy wydawato sie ba-
nalne, wystarczy wygrac probe sit! Tylko jak to zro-
bi¢? Odpowiedz: cierpliwoscig, pokorg i konsekwen-
cjg. W tym wypadku trwato to niewiele ponad dwa
lata: nauczenie pewnych czynno$ci i mechanizmow
w klasie od zadan specjalnych. Choc¢ proces jeszcze
sie nie zakonczyt. Dodatkowa bariera komunikacyj-
na i brak mozliwosci wymiany informacji o potrze-
bach, a tylko wymaganie i préby wyuczenia dziecka
zachowan poprawnych i akceptowanych spotecznie
wzmagaty wszystko to, z czym walczytam ja i moi
koledzy pracujgcy z Nikodemem.

Kazdemu, kto moze bez problemu swobod-
nie sie wypowiadac, jest bardzo przykro, kiedy jego
gtos nie zostanie ustyszany, kiedy nie ma mozliwo-
8ci zwerbalizowa¢ swoich mysli, kiedy nie jest zro-
zumiany. Przez dwa lata Nikodem nauczyt si¢ bar-
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dzo duzo. Przede wszystkim dzieki ciezkiej pracy
logopedy, potrafi wypowiedzie¢ zdanie: ,Mama,
tata domu”, oznaczajgce oczekiwanie na popotu-
dnie w domu albo na plac zabaw. Potrafi powiedzie¢
,ak”, bo coraz czedciej czegos chce. Czas stanow-
czego ,hie” mamy juz za sobg. Dzieki codziennym
rytuatom polegajacym na powtarzaniu i nazywaniu
piktograméw, uczen potrafi je odczytywac i z na-
maszczeniem wypowiadac wiele gtosek. Czyta pro-
ste dwuwyrazowe zdania: ,Jest zima”, ,Jest lato”.
Za pomocg komunikatora informuje, ze chce pi¢
albo iS¢ do toalety. Potrafi tez poprosi¢ o ciastko
albo ulubiong ksigzke. | najwazniejsze — potrafi sie
usmiechaé, a trudne zachowania wystepujg bardzo
rzadko, w konkretnych sytuacjach. Tylko wtedy, gdy
nie rozumie, co sie dzieje i nie jest rozumiany. Daw-
ne ,nenene” wybrzmiewa dzi§ w zdaniu ,Jest luty”.
Razem z Martinkg i Kubusiem Spiewa do mikrofonu
z kregli, wokalizujgc tresé piosenek na miare swoich
mozliwosci. Rbwna do druzyny! Jest proszony przez
Martinke do tanca i chetnie uczestniczy w wielu za-
bawach. Wie, kiedy sktada¢ zyczenia. Potrafi prze-
prosic, kiedy nabroi. Ale to wszystko bez mozliwosci
wypowiedzi poprzez uzywanie symboli graficznych
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nie bytoby mozliwe. My, nauczyciele uczniéw z pro-
blemami komunikacyjnymi, bardzo cieszymy sie, ze
coraz szerzej moOwi sie o alternatywnych metodach
komunikacji i r6znych formach wspierania mowy
oraz zasobdow stownictwa biernego i czynnego.

Dzieci z kreglami
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Kiedy jeste$ przy drugiej osobie, a ona widzi
i rozumie otoczenie, ale nie moze powiedzie¢ o swo-
ich potrzebach, wypowiedzie¢ ,chce pi¢”, ,chce
ksigzke”, ,chce sie bawiC”; zaprotestowac, ze cos jej
sie nie podoba, powiedzie¢ ,stop”, ,nie chce”, zaini-
cjowac¢ konwersaciji, pozwoli¢ myslom poptyng¢ do
drugiego cztowieka — to chyba spotykasz sie z mu-
rem wigkszym niz brak mozliwosci wzrokowych. | nie
chce wazy¢ w tym miejscu, ktoéra niepetnosprawnosc
jest wieksza, wazniejsza i jaki brak jest trudniejszy
w funkcjonowaniu. Chce tylko powiedzie¢, ze kaz-
dy brak, kazda nieumiejetno$¢ niezalezna od oso-
by, kazda niepetnosprawnos¢é wymaga od otoczenia
pewnego nagiecia, od specjalistow odpowiedniej
wiedzy, od rodzicow wiekszej cierpliwosci i zaanga-
zowania, bo ich mitoS¢ zapewne zawsze jest taka
sama i ogromna. Zrozumienia, ze drugi cztowiek,
duzy, maty, mtody, stary, zdrowy, a przede wszystkim
chory i niedomagajacy wymaga uwagi i uwaznosci,
pochylenia si¢ nad nim.

Dzis, w rozmowie telefonicznej z mamag chtop-
ca, mogtam powiedzieé, ze juz czas, zeby Nikodem
miat w plecaku spakowany piornik, poniewaz do nie-
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go dojrzat. Czekatam na to dwa i pét roku. W od-
powiedzi ustyszatam tylko, ze pioérnik juz od dawna
czeka. Dotarto do mnie, ze wszyscy wyczekujemy
momentu, kiedy dziecko, uczen, podopieczny prze-
kroczy kolejny prég umiejetnosci, doro$nie do no-
wych zadan. To piekne uczucie. Mdj uczen dojrzat!

Cudowne jest tez to, ze dzieki Nikodemowi
stabowidzacy spastyczny i nadwrazliwy stuchowo
Kubu$ musiat przekroczy¢ swoje bariery stuchowe
i przyzwyczait sie do gto$nych tonéw w swoim oto-
czeniu. Smiato moge powiedzie¢, ze dzieki Nikode-
mowi nie boi sie uczestniczy¢ w imprezach szkol-
nych, ktére go do tej pory przerazaty, bo byto tam
zbyt gtosno.

Kiedy Jakub rozpoczgt nauke w pierwszej kla-
sie, wymagat ciszy. Chtopiec potrzebowat duzego
skupienia do wykonywania czynnosci. Kiedy Niko-
dem reagowat krzykiem podczas wykonywania no-
wych dla siebie czynnosci, z Kubg trzeba byto ucie-
kac z klasy, poniewaz bat sig i ptakat.

Znalazt sie jednak element wspdlny w funkcjo-
nowaniu obu chtopcow. Jakub tak samo jak Nikodem
postuguje sie piktogramami w komunikacji. Jego
piktogramy sg duze, bo jest dzieckiem stabowidzg-
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cym. Kubus$ jest tez doskonatym obserwatorem i jak
pozostali uczniowie chce uczestniczy¢ we wszyst-
kim i razem ze wszystkimi. Tak tez jest z nauka.
Chtopiec nie chce by¢ gorszy od kolegi. Od poczat-
ku wskazywat gtowg na Nikodema i jego symbole.
W pracy z chtopcami zamienitam Kubusiowe sym-
bole TOBI na MOWikowe Nikodema. Najpierw po-
wiekszone, a potem coraz mniejsze. Symbole TOBI
i MOWik to piktogramy, ktérymi dzieci postuguja
sie w komunikowaniu z otoczeniem. Réznig sie
od siebie szatg graficzng, ale zasada korzystania
z piktogramow jest taka sama dla wszystkich.
Dzieci podajg symbol z komunikatem albo wska-
zujg go wzrokiem. Jest to czytelne dla odbiorcy.
Dzi$ chtopcy uzywajg tych samych komunikatow,
piktogramoéw i wklejajg do zeszytu te same symbo-
le. Kazdego dnia Nikodem przynosi z szafek dzie-
ci zeszyt sobie i Kubusiowi, wycigga pisaki, klej
i wycina symbole sobie i koledze, ktéry nie moze
tego zrobi¢ samodzielnie. Dzieki tej wspotpracy
Kuba (chyba nie chcgc by¢ gorszy) rdwna do kole-
gi w pracy szkolnej. Co wiecej, poprawita sie jego
koncentracja i praca na mniejszym materiale ob-
razkowym.
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Pewnego dnia Kuba byt nieco odsuniety od Ni-
kodema i Martinki, ktorzy tanczyli. Patrzyt na to, co
robig. Zapytatam wiec Jakuba, czy chce patrzeé, jak
ta dwodjka sie bawi. Wskazat symbol ,Nie”. Zapyta-
tam, czy chce zatem tanczy¢. Wskazat symbol ,Tak”.
To byt przetom. Kuba przestat sie ba¢. Teraz zawsze
tanczg i bawig sige razem. Jest to niewatpliwie zastu-
ga Nikodema, ktory ,odwrazliwit” reakcje stuchowe
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Kubusia i spowodowat jego otwarcie na interakcje
spoteczne, eliminujgc zachowania lgkowe.

Martinka Swietnie sie bawi w towarzystwie Ni-
kodema, ktory cho¢ mowi niewiele, to gestem i swo-
ja sympatia wobec niewidomej kolezanki potrafi
przekazacC jej wiele informacji, ktére nie sg ani wy-
powiedziane, ani widziane. Sg poezjg relacji moich
cudownych uczniow. To tu spotkat sie brak odbioru
obrazéw z brakiem mozliwosci komunikacyjnych,
ktbre moga i chcg obok siebie przez wiele godzin
funkcjonowac i wspoétdziatac.

Niepodwazalnym jest fakt, ze dzieci niewidome
i stabowidzgce wymagajg ciszy, zeby uzy¢ kanatdw
stuchowych do orientowania sie w przestrzeni, ktorej
sg uczestnikami. | tu zaskoczenie, hatas zagtuszaja-
cy te przestrzen tez moze dac poczucie bezpieczen-
stwa. Pewnego dnia Nikodem zachorowat. Martinka
byta nieswoja. Zapytatam jej wiec, co sie dzieje?

,adzie jest Nikodem?” — zapytata dziewczynka.

Odpowiedziatam: ,W domu. Jest chory”.

Martinka rozptakata sie i powiedziata: ,Kto
mnie zaprowadzi na obiad?”.

To jest piekny przyktad tego, jakie poczucie
bezpieczenstwa Nikodem daje niewidomej dziew-
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czynce. Chiopiec, ktérego zachowanie uznawane
jest za trudne i niebezpieczne. Bedac na korytarzu,
w sali lekcyjnej czy otwartej przestrzeni, Martina ko-
rzysta z obecnosci Nikodema, ktdry zgodnie z zasa-
dami echolokaciji stanowi dla niej nie tylko punkt od-
niesienia w przestrzeni, ale rbwniez jg okresla poprzez
Lemitowane” przez siebie gtosne dzwieki (okrzyki, kla-
skanie, tupanie). Nikodem poprzez to uczy Marting
wykorzystywac docierajgce do niej bodzce stuchowe.

A czego nauczytam sie ja? Tego, ze nie mo-
zemy naszych ucznidow chroni¢ przed wszystkim, bo
nikt w Swiecie nie uchroni ich przed sytuacjami trud-
nymi w naszej ocenie. Nie izolujmy dzieci od siebie.
Przekonatam sig, ze praca w klasie tak réznorodnej
jest mozliwa, ze dziecko niewidome i stabowidzg-
ce z powodzeniem moze funkcjonowac¢ w trudnych
warunkach akustycznych. Upewnitam sie w tym, ze
czasem musimy przyznaé racje i zwréci¢ honor ro-
dzicowi (wiedza nie wystarczy), czasami leki nie sg
potrzebne, bo zachowanie nie wynika z choroby, a ze
stanu i braku mozliwosci, bo dziecko przyzwycza-
ja sie dwa lata i to jest jego czas. Przekonatam sie,
ze mam wyjatkowe szczescie do ludzi, ktérych spo-
tykam, a w tym konkretnym przypadku wspaniatych

37



Nasze Dzieci

rodzicow moich ucznidw, z ktérymi wspédtdziatam.
Nauczytam sie tez, ze nauczyciele i rodzice mogg
wspoétpracowaé w oparciu 0 wzajemne zaufanie.
Wszyscy dojrzewamy caty czas. Na wszystko po-
trzeba czasu. Dajmy czasowi czas!

Z mojej nauki wniosek jest prosty — zamiast
skupia¢ sie na porazce albo trudnosciach, trzeba
szukac rozwigzania i mozliwosci przekraczania wta-

snych stabosci, wycigga¢ wnioski i dziataC wedtug
nich, stucha¢ zyczliwych, cho¢ nie zawsze uprzej-
mych, potrafi¢ przyznaé sie do btedéw (nie zawsze
przed catym Swiatem, ale przed sobg). A na pewno
nie uzalac sie nad sobg i swoim ciezkim losem, tylko
z pokorg dzwigac¢ kolejny dzien i budowaé swoje su-
permoce: wytrwato$¢, prawde w dziataniu, wiernosé

38



Nasze Dzieci

swoim ideatom. Nie sg to gornolotne slogany, tylko
ciezka praca nauczyciela, pedagoga, towarzysza
cztowieka, ktdry wymaga wsparcia. Po prostu nie
sta¢ nas na to, zeby by¢ byle kim. Czas nam dany
jest zbyt cenny, by go marnowac.

Nie bytoby sukcesow, nie bytoby uczucia spet-
nienia, gdyby nie kilka zasad, ktérymi my nauczycie-
le od zadan specjalnych kierujemy sie w pracy z na-
szymi uczniami. Nie jest wazne, czy sg to uczniowie
stabowidzacy, niewidomi, z porazeniem, czy z roz-
nego rodzaju zespotami chorobowymi. Jedno jest
pewne: powyzsze wnioski nie sg jedynie moimi, sg
wynikiem wielu rozmoéw, obserwacji pracy wtasnej
i kolegow po fachu.

A oto dziesie€ wnioskow:

1. Trzeba lubi¢ swojg prace!

2. Nalezy zbudowa¢ dobrg relacje z uczniem, kto-
ra nie wyklucza wymagan.

3. Dziecko musi czu¢, ze wiemy, co robimy. Re-
aguje ono wtedy na informacje ptyngcg od na-
uczyciela i daje sie prowadzic.

4. Wazna jest kooperacja, czyli praca w zespole,
ktdra wynika z potrzeby wspoOlnego dziatania
i odpowiedzialnosci za drugg osobe.
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40

. Dzieci majg swojg godnos¢. Dzieki dawaniu

mozliwosci rozwoju poprzez wymagania, mamy
swoOj udziat w budowaniu godnosci i wartosci
naszych uczniow.

. Trzeba stawia¢ cele, ktére bedg motorem nape-

dowym dziatania — da¢ zadania, za ktére dziec-
ko jest odpowiedzialne.

. Koniecznie obserwowac dziecko, ono nie powie

nam, czego oczekuje, nie wie, 0 CO moze zapy-
taC albo nie potrafi tego zrobi¢. To my przejmu-
jemy stery.

. s\Wyposazy¢” dziecko w sprawczos¢. Wazne

jest ,ja” w dziataniu. Kiedy np. metodg Afol-
ter (inaczej metodg cieniowania albo ,reka na
reke”) wykonujemy z dzieckiem dang czynnosc,
to méwmy, ze ,my podniesliSmy zabawke”, ,my
otworzyliSmy drzwi”. Niech dziecko bedzie prze-
konane, ze dang czynno$¢ wykonuje witasnie
ono. Nauczyciel jest przewodnikiem — dostow-
nie i w przeno$ni.

. Zawsze trzeba pamietaé, ze tyle sukcesu, ile

dobrego z nas zostanie w drugim cztowieku.
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Krotkowzrocznosé szkolna
jako najszybciej rozwijajgcy

sie problem mtodziezy
zagrozonej zdobyczami
cywilizacji

Anna Pierzak — lekarz medycyny, Katedra Okuli-
styki Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszyriskie-
go w Warszawie, Miedzyleski Szpital Okulistyczny
w Warszawie

Czym jest krotkowzrocznosé?

Krétkowzrocznos¢ to wada wzroku spowodo-
wana niedopasowaniem dtugosci gatki ocznej do jej
mocy optycznej. W tym schorzeniu najczesciej gatka
oczna jest zbyt dtuga i przez to rownolegte promie-
nie Swiatta wpadajgce do oka ogniskujg sie przed
siatkbwka. W rzadszych przypadkach mamy do czy-
nienia ze zbyt duzg mocg skupiajgcg oka. W efek-
cie, przy patrzeniu na obiekty znajdujace sig daleko,
powstaje rozmyty, niewyrazny obraz. Kroétkowzrocz-
nos¢ zwykle pojawia sie w dziecinstwie i zazwyczaj
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postepuje wraz z wiekiem, az do ustabilizowania sie
po zakonczeniu wzrostu gatki ocznej.
Krétkowzrocznos¢ szkolna definiuje miopie
pojawiajgca sie u dzieci w 10—12 roku zycia, ktora
moze sie nasila¢ na skutek ciggtego napiecia ako-
modacyjnego i zbyt dtugiej pracy wzrokowej z bliska.

Jak duzy to problem?

Wedtug badania opinii przeprowadzonego
przez SW Research we wrzes$niu 2021 roku, zdia-
gnozowang wade wzroku ma prawie potowa (47%)
polskich dzieci w wieku od 3 do 15 Iat.

Stwierdzono:
— krétkowzrocznosé u 62%,
— astygmatyzm u 32%,
— nadwzrocznos¢é u 16%.

Naukowcy szacujg, ze do 2050 roku okoto
50% ludzkosci bedzie dotknieta problemem krétko-
wzrocznosci, w tym okoto 10% z krotkowzrocznoscig
wysoka, czyli powyzej -6,00 dioptrii. (1)

Dlaczego krétkowzrocznosé
u dzieci nas martwi?

W przypadku wystgpienia u dziecka wady
wzroku, bardzo czesto mamy do czynienia z obnize-
niem parametrow widzenia takich jak:
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— sprawno$¢ akomodaciji,

— konwergencja,

— prawidtowa praca miesni oczu,

— znaczne obnizenie ostrosci wzroku, wynikajgce
Z niedowidzenia.

Dtugotrwate zaburzenia wyzej wymienionych
parametréw sg czestg przyczyng wielu trudnosci
w zyciu szkolnym i powoduja;:

— nieche¢ do nauki,

— zaburzong orientacje w przestrzeni,
— problem z oceng odlegtosci,

— unikanie aktywnosci fizyczne.

Krotkowzroczno$¢ moze réwniez zwiekszac
ryzyko wystgpienia: zaémy, jaskry, zwyrodnien siat-
kowki i jej odwarstwienia.

Czynniki ryzyka (wg Gossa):

— dodatni wywiad rodzinny,

— redukcja emmetropii przed po6jSciem do szkoty
(emmetropia to termin uzywany do opisania wzro-
ku danej osoby, gdy nie wystepuje absolutnie zad-
na wada refrakcji ani brak ostrosci),

— astygmatyzm odwrotny,

— spadek akomodacji lub egzoforia do blizy (niedo-
stateczna konwergencja),
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— stroma krzywizna rogowki,

— choroby niemowlat, w ktérych dochodzi do tym-
czasowego uposledzenia widzenia,

— czynniki Srodowiskowe: urbanizacja, industrializa-
cja, skazenie srodowiska,

— warunki pracy wzrokowej (praca ze zbyt bliskiej
odlegtosci, brak przerw),

— niska aktywno$¢ w naturalnym oswietleniu,

— niska aktywnos¢ fizyczna,

— wysoki poziom edukacji,

— dieta.

W Polsce z urzadzen ekranowych korzysta po-
nad 40% dzieci do 2. roku zycia i az 84% w wieku 5—6
lat. Ponad 70% rodzicow deklaruje, ze motywacjg do
udostepniania urzgdzen ich dzieciom jest mozliwo$¢
zajecia sie swoimi sprawami. Niemal wszystkie dzie-
ci do 8. roku zycia (98%) majg w domu dostep do
urzgdzenia mobilnego, a 42% dzieci ma takie urzg-
dzenie na wtasnosc. (2)

Dzieci zazwyczaj nie majg $wiadomosci wia-
snej wady wzroku i mogg nie zgtaszac¢ problemow
z widzeniem. Nie majgc punktu odniesienia, nie wie-
dzg, ze mozna widzie¢ lepie;.

Nizej wymienione objawy u dziecka powinny
nas zaniepokoi¢:
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— w domu siada coraz blizej ekranu telewizora czy
komputera,

— trzyma ksigzke blisko oczu,

— podczas czytania wodzi palcem po stowach,

— narzeka na béle gtowy, migreny, zmeczenie oczu,

— czesto pociera oczy,

— mruzy oczy, patrzac w dal,

— ma problemy z koncentracja,

— obraca gtowe tak, aby uzywac tylko jednego oka,

— ma okresowe dwojenie obrazu lub ,ucieka” mu
jedno oko,

— jest zamknigte w sobie, boi sie obcych,

— podchodzi z rezerwg nawet do znanych mu oséb
do momentu az bedzie bardzo blisko nich,

— nie okazuje radoéci z wizyty cztonkdéw rodziny az
do momentu, gdy beda bardzo blisko,

— bardziej reaguje na gtos osoby znajomej niz na jej
wyglad.

Kiedy jest zalecane badanie wzroku?
1. Od razu po urodzeniu.
2. 4—6 miesiecy po urodzeniu.
3. W wieku 9 miesiecy (okoto roku), zwtaszcza, jezeli
wczesniejsze badania wskazaty, ze dziecko
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znajduje sie w grupie objetej ryzykiem ujawnienia
sie wady wzroku lub innych zaburzen widzenia.
4. W wieku okoto 3 lat.
5. Podczas rozpoczecia nauki w szkole podstawo-
wej (w wieku 6—7 lat).
6. Co roku na poczatku roku szkolnego.
Krotkowzrocznoéci nie mozna wyleczyé, ale
mozna jg skorygowac i spowolnic jej progresje. Scho-
rzenie to najczesciej koryguje sie za pomocg korek-
cji okularowej lub soczewkami kontaktowymi o war-
toSciach ujemnych. Szkodliwym mitem jest poglad, ze
stosowanie petnej korekcji ,rozleniwia” oczy. Stoso-
wanie niepetnej korekcji u dzieci z krétkowzroczno-
Scig powoduje nieostre widzenie, zaburzenia rozwoju
uktadu wzrokowego oraz progresje wady.
W spowalnianiu progresji wykorzystujemy na-
stepujgce metody:
— atropinizacje,
— okulary,
— soczewki kontaktowe,
— ortokorekcje,
— chirurgie refrakcyjna,
— Cwiczenia i terapie widzenia,
— zmiany stylu zycia.
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Nalezy zapewnic dziecku odpowiednio dtu-
gie przebywanie w Swietle naturalnym na swiezym
powietrzu, aby zauwazy¢ pozytywne skutki takiego
dziatania, i to nie tylko pod katem opodzZniania poja-
wienia sie wady wzroku. Najnowsze badania wska-
zujg bowiem na to, ze Swiatto niebieskie moze miec
takze korzystny wptyw na hamowanie wystepowa-
nia krétkowzrocznosci oraz na wolniejszg progresje
wady wzroku. (4)

Ponadto, badania pokazuja, ze przebywanie
na zewnatrz przynajmniej 2 godziny dziennie, moze
zmniejszyC ryzyko wystgpienia krotkowzrocznosci
i jej progresiji. (5)

Nalezy pamigtac o ochronie przeciwstonecznej
z odpowiednim poziomem ochrony przed promienio-
waniem ultrafioletowym.

Higiena korzystania z urzadzen cyfrowych

W dzisiejszych czasach trudno o zupetne wy-
kluczenie elektroniki, ale warto od najmtodszych lat
wprowadzaé¢ zdrowe nawyki i rozmawia¢ z dzieémi
na ten temat.
e Ogladajac film czy bajke, wybierajmy telewizor lub

rzutnik.

e Pracujac przy komputerze, zachowajmy odpowied-
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nig odlegtosc¢: przy wyciggnietych rekach do przo-

du dziecko nie dotyka czubkami palcéw monitora.
e Podczas uzywania telefonu/tabletu robimy prze-

rwe po 20 minutach i patrzymy aktywnie w dal.
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Ustyszec€ przyrode

Przemystaw Barszcz — lesnik, prezes Polskiej Fun-
dacji Przyrodniczo-Lesnej w Krakowie

ZwrOcenie uwagi dziecka niewidomego lub
stabowidzgcego na zaséb informacji o przyrodzie
i otoczeniu zawarty w gtosach ptakéw to klucz do
olbrzymiej ilosci danych, jakie mogg by¢ dla niego
dostepne. Klucz do olbrzymiego wymiaru otaczajg-
cego Swiata.

Gtosy ptakbw to nie tylko kwestie estetyki.
Zwierzeta te sg niezwykle bystrymi obserwatorami
przyrody i otoczenia w ogole. Bardzo duzg czes¢ po-
zyskanych informacji przekazujg sobie za pomocg
gtosow.

Najpierw trzeba nauczy¢ sie zwracaé uwa-
ge na rozmaito$¢ ptasich gtoséw, a pdzniej zaczac
uczyC sie odczytywania zawartych w nich informa-
cji, ktére uchodzg uwagi wiekszosci ludzi. Specyfi-
ka komunikowania sie ptakdbw opiera sie na dwoch
elementach: postugujg sie gtosem dobrze styszal-
nym przez ludzi (w przeciwienistwie na przyktad do
ultradzwiekOw nietoperzy), po drugie — ptaki chcag
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by¢ styszane. Chcg, zeby gtos dotart do jak najwigk-
szej liczby odbiorcow.

Ptaki sg wszedzie, sg bystre, spostrzegawcze
i nic nie umyka ich uwadze. Nastuchiwanie, analizo-
wanie, nagrywanie gtoséw tych zwierzat i dzielenie
sie swojg wiedzg fascynuje rzesze ludzi na catym
Swiecie. Mno6stwo nagran dostepnych jest w In-
ternecie. Najlepszg strong jest https://xeno-canto.
org/ — niewymagajgca rejestracji, darmowa, zawie-
ra prawie poéttora miliona nagran. Na Swiecie opi-
sano dotychczas ponad 11 000 gatunkoéw ptakdw.
Na xeno-canto dostepne sg nagrania 11 094 gatun-
kow (12 418 podgatunkdéw) — czyli niemal wszyst-
kie ptaki Swiata! Dla wielu gatunkéw dostepne sg
dziesiatki, setki, a nawet tysigce nagran: z r6znych
miejsc na Swiecie, gtos samicy czy samca, Spiew,
wotanie alarmujgce, odgtosy pisklat itp. A wszystko
z podanymi detalami: kto dokonat nagrania, jakim
sprzetem, w jakich warunkach, gdzie (w wysokich
partiach Andoéw, na australijskiej pustyni, na tropi-
kalnych przedmiesciach Panama City, na klifach
Kergulenow, nad Biebrzg), jakie inne gtosy stychac
w tle...
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Rybitwa rzeczna polujgca na ryby nad wisliskiem — starorzeczem
Wisty

Soéweczka z gorskiego boru

Rejestrowanie i analiza gtoséw ptakdéw jest
nie tylko zajeciem hobbystycznym, ale tez podsta-
wg naukowych programéw badawczych. W trudnym
terenie, na przyktad w gestych tropikalnych lasach
deszczowych, czy tez podczas badan gatunkéw
szczegOlnie skrytych lub tych o nocnym trybie zycia,
analiza gtosow jest czesto jedynym sposobem do-
tarcia do nich, odnotowania ich obecnoéci, poznania
zwyczajow itp. Nagrywane przez dtuzszy czas gtosy
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z danego miejsca poddaje sie analizie przez specja-
listbw, potrafigcych wychwyci¢ stuchem kazdy ga-
tunek pojawiajgcy sie na nagraniu i przeanalizowac¢
jego zachowanie.

Niektorych gatunkdéw ptakdw z racji skrytego
trybu zycia nie widuje sie prawie nigdy, tatwo na-
tomiast mozna je ustyszeé. Mineto wiele lat, zanim
pierwszy raz zobaczytem sdéweczke, najmniejszg
europejskg sowe niewiele wiekszg od wrdbla, cho-
ciaz wczesniej nieraz w gorskiej Swierczynie stysza-
tem gwizd Swiadczacy o jej obecnosci.

Niektorych gatunkdéw nie rozrozni sie od siebie,
nawet jezeli ma sie je w rece. Piecuszek i pierwio-
snek to jeden z klasycznych tego przyktadow. Roz-
roznienie ich po wygladzie to trudne zadanie nawet
dla doswiadczonego obraczkarza, ktoéry kazdego
roku trzyma i oglada z bliska tysigce ptakéw. Rozpo-
zna je jednak kazdy, kto zna ich gtos. Zerknijmy na
zawarty w atlasie ornitologicznym opis wizualnych
roznic pomiedzy tymi dwoma gatunkami z naszych
laséw i parkdéw: piecuszek jest ,bardzo podobny do
pierwiosnka, ma jednak wigekszg projekcje lotek i ja-
snobrgzowe nogi; poza tym jest z reguty nieco ja-
$niejszy...”. CO6z, w zasadzie wygladaja identycznie.
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Z pomocg przychodzi jednak gtos: pierwiosnkowego
zwawego i skocznego ,cilp, calp” z pewnoscig nie
pomylimy z melodyjnym, wolnym i nieco melancho-
lijnym Spiewem piecuszka.

Czemu to stuzy? Gtosy pozwalajgce na roz-
roznianie gatunkéw to droga do poznania biorézno-
rodnosci, kluczowej kwestii ekosystemu ziemskiego
— pieknej, fascynujgcej, ale i niezbednej dla ochrony
przyrody, a wiec i ochrony naszej cywilizaciji.

Na ogo6t ptakow sie po prostu stucha; niekiedy
wabi sie je, nasladujgc wydawane przez nie dzwieki,
by sprowokowac je do odezwania sie, jezeli sg w za-
siegu gtosu. W tym celu odtwarza sie nagrania lub
wabi samemu, co jest trudniejsze, lecz bardziej sa-
tysfakcjonujgce. Sztukg samg w sobie jest na przy-
ktad wabienie séw: powoli przemierzana droga przez
nocny, tajemniczy las, nastuchiwanie, pohukiwanie
jak puchacz lub pokrzykiwanie zwyczajem sowy
uszatej, niezwykty nastrdj, rosngce emocje i w kon-
cu — jest kontakt! Gtos sowy, ktéra obserwowata nas
juz dawno, az w koricu postanowita sie odezwac,
zeby sprawdzi¢, co to za dziwne zjawisko (wabienie
wymaga pewnego doswiadczenia i odpowiedzial-
nosci, zeby nie spowodowac zamieszania w ptasim
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Swiecie: np. jezeli bedziemy odtwarzaé gtos duzego
drapieznika, mozemy spowodowac, ze mniejsze ga-
tunki opuszczg rewir).

Spektakle przyrody

To wiasnie z gtosami, przede wszystkim ptasi-
mi (i nie tylko, ale pozostanmy przy ptakach), zwig-
zane sg jedne z najpigkniejszych spektakli przyro-
dy: toki majestatycznych, zielonkawo potyskujacych
gtuszcoéw w przedswicie wczesnowiosennego lasu,
klaskanie stowika ciepta, majowag nocg w oszatamia-
jaco pachnacej kepie czeremchy, trgbigcy, niosacy
sie kilometrami po rozlewiskach romantyczny klan-
gor zurawich stad, geganie setek tysiecy gesi gegaw
podczas migracji, czy tez genialne w swojej prosto-
cie zestawienie czterech rzeczy: zapachu p6l, mocno
grzejacego storica, swobodnej przestrzeni i dobiega-
jacego z niebotycznej wysokosci trelu skowronka.

Wszystko to i wiele wiecej jest dostepne dla
kazdego. Mozemy nie tylko by¢ uczestnikami zjawi-
skowo pigknych, jedynych w swoim rodzaju, zaaran-
zowanych przez przyrode zjawisk, ale zrozumiec
gtosy ptakow tak dobrze, jakby méwity w naszym je-
zyku — i nie ma w tym zadnej przesady.
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Kopciuszek o przedswicie

Ptaki chcg by¢ styszane i utatwiajg nam ich
ustyszenie, co jest dla nas niezwykle pomys$inym fak-
tem. Zwykle sie nad tym nie zastanawiamy, lecz gtos
nawet niewielkich dzikich ptakow jest niezwykle do-
nosny. Muszg przeciez przebic sie przez catg mase
zagtuszajgcych je hataséw. Przekonatem sie o tym,
kiedy pewnej wiosny smoliscie czarny kopciuszek
0 pomaranczowym ogonku zatozyt gniazdo w otwo-
rze, powstatym w miejscu, w ktorym barierka balko-
nu sgsiadow tgczy sie z elewacjg. Dziurka wydawata
sie zbyt mata, zeby wszedt tam nawet tak niewielki
ptaszek, a jednak zmiescita sie tam cata kopciusz-
kowa rodzina. Kazdego ranka, jeszcze przed Swi-
tem, samiec siadat na parapecie okna mojej sypialni
i zaczynat Spiewac. Gtos tego malutkiego ptaszka
styszany z bliska, nawet przez szybe, byt naprawde
ogtuszajacy. Pomimo tego, ze sprawiat mi pobudke
po czwartej rano, bardzo lubitem te koncerty.

Dostep do informaciji
Mowi sig, ze obecnie kluczowy jest dostep
do informacji. Ptaki potrafig btyskawicznie sie prze-
mieszczac, szybciej i na dalsze odlegtosci niz ktokol-
wiek inny. To informatorzy wszechobecni, przekra-
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czajgcy kazda bariere, zbierajacy informacje takze
dzigki zmystom, zapewniajgcym dostep do aspektu
rzeczywistosci bedacej poza naszym zasiegiem:
spolaryzowanego Swiatta, magnetyzmu ziemskiego
i wielu, wielu innych, o ktérych nie mamy nawet po-
jecia, ze istniejg. Za pomocg gtosu ptaki przesytajg
informacje swoim pobratymcom, lecz ludzie takze
mogg nauczy¢ sie odczytywac niewiarygodne bo-
gactwo dzwigekdw wydawanych przez ptaki. Styszy-
my je, ale na 0gdét nie stuchamy. Mozemy sie jednak
tego nauczyc.

N

Gtos rzadkiej czeczotki, spotykanej w Polsce niemal wytgcznie na
zimowiskach, informuje, ze na p6tnocnym wschodzie Europy pa-
nuje surowa zima
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Zieba zapowiada deszcz

Przyjemnos¢ ptyngca z rozumienia jezyka pta-
kow to znacznie wigcej niz relaks.

Charakterystyczny, monotonny gtos zieby, roz-
ny od jej $piewu, wydawany jest tuz przed nadcho-
dzacym deszczem.

Jezeli sikora bogatka zmienia melodie swego
gtosu, to znak, ze nadchodzi wiosna.

Popiskiwanie stada wedrownych czeczotek to
informacja, ze na péthocnym wschodzie Europy na-
deszta wyjgtkowo surowa zima i zmusita je do we-
dréwki.

Jezeli z gniazda bociandw biatych stychac kle-
kot trzech lub czterech mtodych, zamiast jednego
lub dwdch, oznacza to, ze rok jest urodzajny, a na
polach i tgkach jest mnéstwo gryzoni.

Kroétki, alarmujgcy skrzek sojki to sygnat, ze
gdzies w poblizu czai sie drapieznik albo podejrza-
nie zachowujacy sie cztowiek, ktdéry wzbudzit jej nie-
poko;.

Jezeli chce zorientowac sie, co dzieje sie na
zewnatrz, zawsze najpierw spoglagdam na zacho-
wanie stale krecacego sie przed moimi oknami sta-
da wrobli mazurkow. Kilkadziesigt bystrych ptakow,
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rozsytajacych co i rusz zwiadowcow po catej okolicy,
Z pewnoscig spostrzeze wiecej niz ja. Nie musze na-
wet zresztg ich widzie¢ — stucham ich ¢wierkania,
ktbre w rzeczywistosci jest zaszyfrowanym prze-
kazem — i wiem juz wszystko: czy za oknem spadt
$nieg, a moze dzien jest ciepty i stoneczny? Wiem,
czy sgsiedzi wrdcili z podrézy (zawsze wowczas wy-
puszczajg kota, co niepokoi ptaki) albo czy na drze-
wie obok zaczait sie¢ krogulec — one zauwazyly to
wszystko znacznie wczesniej niz ja i informujg o tym
gtosem.

Poniewaz niektore gatunki ptakow nasladujg
gtosy innych, stuchajgc ptakéw wedrownych mozna
dowiedzie¢ sie na przyktad, ze styszany przez nas
szpak zimowat na Wegrzech, bo tam znajdujg sie
stanowiska nieduzego gtuszka, albo ze na jego tere-
nie mieszka z6#o-czarna wilga — szpaki bardzo lubig
nasladowac jej melodyjny gwizd.

Gtos sikory bogatki z Francji rézni sie od Spie-
wu bogatki z Ukrainy lub Polski — mozna przekonac¢
sie o tym, stuchajgc nagran z oddalonych od siebie
miejsc.

To tylko kilka przyktadéw. Warstwa informa-
cyjna zawarta w gtosach ptakow jest nieporbwnanie
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bogatsza i dopiero zaczynamy jg bada¢ — odkrycia
czekajg tuz za oknem.

Gtosy ptakoéw zawierajg w sobie informacje o egzotycznych zakatkach
Swiata, ktére odwiedzity

Ptasie gtosy w catej ich r6znorodnosci to piek-
no przyrody w najczystszej postaci, ale takze niezwy-
kle bogaty materiat do badar naukowych. To sposob
na hobby, rozrywke, odpoczynek, nauke uwaznosci
I koncentracji, a takze lepsze zrozumienie otaczajg-
cego nas Swiata. To jedna z najwspanialszych mozli-
wosci, jakg daje nam ku temu przyroda. Osoby z nie-
petnosprawnos$ciami narzgdu wzroku sg szczegélnie
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predystynowane do prowadzenia takich obserwa-
cji — jako amatorzy i jako ornitolodzy profesjonalni,
a jak pokazujg liczne przyktady, moga by¢ bardziej
skuteczni od obserwatorow postugujacych sie wzro-
kiem, ignorujgcych lub po prostu mniej wrazliwych
na bodzce stuchowe.
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Widziec¢ inaczej
— gry i ksigzeczki dla

dzieci niewidomych
| stabowidzgcych
Marta Janeczko-Czekirda — pedagog specjalny, re-

habilitant wzroku stabowidzacych, instruktor orienta-
Cji przestrzennej

Sylwia Nieckarz — tyflopedagog

Przedszkole Specjalne nr 188 dla dzieci niewi-
domych, stabowidzacych i z wadami wzroku miesci
sie w Warszawie w dzielnicy Mokotéw. W placow-
ce sg cztery grupy, do ktérych uczeszczajg dzieci
z niepetnosprawnoscig narzgdu wzroku. Przedszko-
le prowadzi wiele zaje¢ specjalistycznych majgcych
na celu wsparcie szeroko rozumianego rozwoju
dzieci. Mogg one korzysta¢ ze wsparcia nauczyciela
orientacji i bezpiecznego samodzielnego porusza-
nia sie, rehabilitantdow wzroku, ortoptysty, terapeuty
integracji sensorycznej, tyflopedagogéw prowadzg-
cych zajecia rewalidacyjne i psychologa. Placéwka
oferuje zajecia z zakresu rytmiki, gimnastyki ogolno-
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rozwojowej oraz ceramiki. W placobwce ma miejsce
rowniez wiele dziatarh majgcych na celu propagowa-
nie wiedzy na temat niepetnosprawnosci wzrokowej.
Jednym z nich jest konkurs plastyczny dla dzieci
w wieku przedszkolnym.

Gtownym impulsem do zorganizowania kon-
kursu byto utworzenie w placéwce we wrzeéniu
2022 roku grupy dla dzieci niewidomych. Poczat-
kowo liczyta ona szes$cioro dzieci. Od wrzesnia
2023 roku jest ich juz siedmioro, co stanowi duze wy-
zwanie edukacyjne, terapeutyczne i wychowawcze.
Pomimo duzej wiedzy, ktbrg posiadali zatrudnieni
w placowce tyflopedagodzy, wprowadzanie dzieci
w Swiat przedszkolny byto wyzwaniem. Nauczycielki
prowadzace grupe zorganizowaty warsztaty szkole-
niowe dla personelu, ktéry na co dzien wspomaga
ich prace. Sciéle wspotpracujag réwniez z rodzicami
dzieci niewidomych i stabowidzgcych.

W zwigzku z utworzeniem w placoéwce grupy
dla dzieci niewidomych, dostosowana do ich moz-
liwosci musiata zosta¢ zarébwno sala przedszkolna,
jak rbwniez wykorzystywane pomoce dydaktyczne.
Bardzo szybko okazato sig, ze na rynku nie ma zbyt
duzej oferty zabawek i ksigzeczek dedykowanych
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dzieciom z dysfunkcjami narzadu wzroku. W wigk-
szoéci przypadkdw sg to grajgce lub wydajgce gto-
S$ne dzwieki zabawki, ktdre w zaden sposéb nie
wptywajg na rozwoj dzieci. Nauczycielki przedszkola
wykazywaty sie duzg kreatywnoscig i pomystowo-
8cig, gdyz staraty sie samodzielnie tworzyé pomoce
dydaktyczne i zabawki, ktbre wspierajg rozwoj dzieci
niewidomych i ksztattujg odpowiednie umiejetnosci.
Po pewnym czasie doszty jednak do wniosku, ze
upodobania dotyczgce tematyki i bohaterobw pomo-
cy oraz ksigzeczek dla dzieci niewidomych najlepiej
znajg... inne dzieci. W ten sposdb narodzita sie idea
konkursu dla maluchéw z warszawskich przedszkoli.

W 2023 r. odbyta sie pierwsza edycja konkursu
~Widzie¢ inaczej — gry i ksigzeczki dla dzieci niewi-
domych i stabowidzgcych”. Gtownymi pomystodaw-
cami i organizatorami konkursu byty Sylwia Nieckarz
i Marta Janeczko-Czekirda, wieloletnie nauczycielki
Przedszkola Specjalnego nr 188 dla dzieci niewido-
mych, stabowidzgcych i z wadami wzroku w Warsza-
wie. Pierwsza edycja skierowana byta do przedszkoli
dziatajgcych na terenie dzielnicy Mokotéw. Honoro-
wy patronat nad nig objgt burmistrz dzielnicy Moko-
tow — Rafat Miastowski. Celem dziatania byto roz-
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wijanie umiejetnosci plastycznych oraz kreatywnosci
dzieci, rozbudzanie ich wrazliwoéci estetycznej oraz
uwrazliwianie na potrzeby oséb z niepetnosprawno-
$ciami narzgdu wzroku.

Pierwsza edycja konkursu cieszyta si¢ du-
zym zainteresowaniem. Wptyneto wiele ciekawych
i kreatywnych prac, ktére uwzgledniaty potrzeby
i mozliwosci wzrokowe dzieci niewidomych i sta-
bowidzgcych. Obrady komisji konkursowej zosta-
ty poprzedzone warsztatami prowadzonymi przez
Pauline Kalisz, tyflopedagoga i nauczyciela orien-
tacji przestrzennej i bezpiecznego samodzielnego
poruszania sie. Uczestnicy warsztatow mieli okazje
doswiadczy¢, w jaki sposob dzieci z niepetnospraw-
nosciami narzadu wzroku poznajg i odbierajg ota-
czajgcy je Swiat.

13 listopada 2023 roku przypadata osiemdzie-
sigta rocznica obchodow Migedzynarodowego Dnia
Niewidomych. Celem Swieta jest przede wszystkim
uswiadomienie, ze osoby niewidome i stabowidzace
Sg obecne w naszym spoteczenstwie oraz uczestni-
czg w nim na réwni z osobami petnosprawnymi. Wy-
bér tej daty nie jest przypadkowy. Jest ona zwigzana
z dniem urodzin francuskiego pedagoga Valentina
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Halya, kiory byt zatozycielem pierwszej szkoty dla
niewidomych w Paryzu. Obchody Miedzynarodo-
wego Dnia Niewidomych majg tez przybliza¢ cate-
mu spoteczenstwu problemy, z kibrymi na co dzien
zmagajg sie osoby niewidome i stabowidzgce oraz
uwrazliwienie na ich potrzeb. Swieto to jest rowniez
doskonatg okazjg do tego, aby zauwazy¢ i docenic
wszystkich tych, ktdrzy pomagajg i wspierajg osoby
z dysfunkcjami narzgdu wzroku.

W Polsce Miedzynarodowy Dziern Niewido-
mych byt po raz pierwszy oficjalnie obchodzony
w 1993 roku. Stato sie to za sprawg decyzji IV Zgro-
madzenia Ogo6lnego Europejskiej Unii Niewidomych.
Mimo iz Swieto trwale wpisato sie do kalendarza, nie
kazdy o nim wie. Dlatego tyflopedagodzy z Przed-
szkola Specjalnego nr 188 w Warszawie postano-
wili uczci¢ jego obchody w wyjgtkowy sposéb po-
przez organizacje drugiej edycji konkursu ,Widzie¢
inaczej — gry i ksigzeczki dla dzieci niewidomych
i stabowidzgcych”. Podobnie jak podczas pierwszej
edyciji, gtbwnym celem konkursu byto uwrazliwianie
na potrzeby os6b z niepetnosprawnosciami narzadu
wzroku. W zwigzku ze szczegdlng rocznica, ktéra
przypadata 13 listopada 2023 roku, konkurs zostat
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rozszerzony na teren catej Warszawy. Honorowy
patronat nad konkursem sprawowali: Andrzej Brze-
zinski (prezes ZG Polskiego Zwigzku Niewidomych)
oraz Jerzy Owsiak (prezes zarzgdu Fundacji Wiel-
kiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy).

Na konkurs wptyneto 69 prac z catej Warsza-
wy. Budujace jest to, ze byty to zardwno przedszko-
la ogblnodostepne, jak réwniez integracyjne i spe-
cjalne. Wspolne wykonanie prac konkursowych byto
doskonatg okazjg do tego, aby przyblizy¢ dzieciom
zagadnienie dotyczgce niepetnosprawnos$ci narzadu
wzroku. Prace konkursowe w wiekszosci byty zro-
bione zgodnie z zasadami adaptacji dla dzieci niewi-
domych | s’rabowdzacych Wykonane byty z materla-

Krotkie warsztaty z czynnosci zycia codziennego, w ktérych
wzieli udziat cztonkowie komisji konkursowej
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Komisja nie miata tatwego zadania. Na konkurs wptyneto az 69 prac

68



Nasze Dzieci

tow kontrastowych, btyszczgcych, o zréznicowanej
fakturze, a nawet zapachu. Przewazata tematyka
jesienna. Wiele prac przygotowano z wykorzysta-
niem materiatdbw naturalnych (np. zotedzi, szyszek,
kasztandw, lisci) i stanowito sp6jng catos¢ (np. ksig-
zeczki dotykowe dotyczgce okreslonej pory roku lub
zwierzat wiejskich).

Rozstrzygniecie drugiej edycji konkursu mia-
to miejsce 13 listopada 2023 roku. Obrady komi-
sji konkursowej zostaty poprzedzone warsztatami
z zakresu czynno$ci zycia codziennego. Ich uczest-
nicy mieli okazje do$wiadczy¢, z jakimi trudnos$cia-
mi w codziennym funkcjonowaniu mierzg si¢ osoby
niewidome i stabowidzgce. Do zadan osbéb biorg-
cych udziat w warsztatach nalezato miedzy innymi
nalanie r6znego rodzaju napojéw do szklanek i ku-
beczkdw, natozenie pasty do zebow na szczoteczke,
posmarowanie kromki pieczywa pastg oraz nakrycie
do stotu. Wszystkie te aktywnosci wykonywane byty
w opaskach bez mozliwoéci korzystania ze wzroku.
Podsumowujgc warsztaty, ich uczestnicy pokresli-
li, jak wazny jest porzadek oraz zaplanowanie da-
nej aktywnosci. Podkreslili, ze nawet bardzo proste
czynno$ci zajmujg znacznie wiecej czasu, gdy nie
korzystamy ze zmystu wzroku.
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W sktad komisji drugiej edycji konkursu ,Wi-
dzie¢ inaczej — gry i ksigzeczki dla dzieci niewido-
mych i stabowidzgcych” weszli:
® Krzysztof Skolimowski — zastepca burmistrza
Urzedu Dzielnicy Mokotow m.st. Warszawy,

® Andrzej Brzezinski — prezes ZG Polskiego Zwigz-
ku Niewidomych,

® Elzbieta Oleksiak — kierownik Centrum Rehabili-
tacji Instytutu Tyflologicznego Polskiego Zwigzku
Niewidomych,

® Joanna Witczak-Nowotna — nauczyciel Specjal-
nego Osrodka Szkolno-Wychowawczego nr 8 dla
Dzieci Stabowidzgcych oraz prezes Fundaciji Ce-
dunis,

® Agnieszka Siwiriska — dyrektor Poradni Psycholo-
giczno-Pedagogiczej TOP,

® Agnieszka Rosiak — psycholog Poradni Psycholo-
giczno-Pedagogiczej TOP,

® |ena LesSniewicz-Bienczak — dyrektor Przedszko-
la Specjalnego nr 188 dla dzieci z dysfunkcjg na-
rzadu wzroku,

® Paulina Kalisz — nauczyciel Przedszkola Spe-
cjalnego nr 188 dla dzieci z dysfunkcjg narzgdu
wzroku,
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® Weronika Pawlik — nauczyciel Przedszkola Spe-
cjalnego nr 188 dla dzieci z dysfunkcjg narzadu
wzroku,

® Marta Jedruszak-Bartoszewska — terapeuta Sl
Przedszkola Specjalnego nr 188 dla dzieci z dys-
funkcjg narzadu wzroku oraz nauczyciel Specjal-
nego Osrodka Szkolno-Wychowawczego nr 8 dla
Dzieci Stabowidzacych.

Komisja staneta przed bardzo trudnym zada-
niem, jakim byt wybor kilku prac zgodnych z kryteria-
mi oceny. Prace konkursowe podzielone byty na trzy
kategorie:

® dzieci trzyletnie i czteroletnie — gry i ksigzeczki,
® dzieci piecioletnie i szescioletnie — gry,
® dzieci piecioletnie i sze$cioletnie — ksigzeczki.

Sposrod 69 prac konkursowych komisja na-
grodzita 9 prac, a 4 przyznata wyroznienia.

Konkurs ,Widzie¢ inaczej — gry i ksigzeczki dla
dzieci niewidomych i stabowidzgcych” byt doskonatg
okazjg do zwrdcenia uwagi na potrzeby 0sob z nie-
petnosprawnoscig narzgdu wzroku i rozmowy na ten
temat. Warto w tym miejscu dodagé, iz wiekszos¢ prac
konkursowych, zarbwno z pierwszej, jak i drugiej
edycji, jest wykorzystywana przez dzieci niewidome
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i stabowidzgce podczas zaje¢ dydaktycznych oraz
w zabawie. Przedszkolakom bardzo podobajg sie
nowe zabawki. Z zainteresowaniem stuchajg ksig-
zeczek i jednoczeénie poznajg je za pomocg doty-
ku oraz wechu. Najbardziej cieszy je jednak fakt, ze
zrobity je dla nich inne dzieci z warszawskich placoé-
wek. Tegoroczna edycja konkursu pokazata, ze tego
typu inicjatywy sg bardzo potrzebne. Z tego wzgledu
Z pewnoscig w kolejnych latach bedg organizowane
jego kolejne edycje.
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Oczami instruktora orientaciji
przestrzennej. Jedna trasa,

a wiele wyzwan nie tylko
dla ucznia

Izabela Jakubowska — instruktor orientacji prze-
strzennej, wolontariusz w Fundacji Wspierania Ini-
cjatyw Spotecznych ,Pogranicze Bez Barier” w Biel-
sku-Biatej

Kiedy zaczynasz prace z uczniem majgcym pro-
blemy ze wzrokiem, a twoim zadaniem jest nauczyé
go pokonywac¢ nowg trase np. droge do szkoty, to
oczywiscie zaczynasz najpierw od analizy dokumen-
tacji medycznej dziecka, przeprowadzasz niezbedne
wywiady: z opiekunami, rodzicami, nauczycielami
I wszystkimi osobami wspierajagcymi ucznia w jego
najblizszym otoczeniu. Potem sprawdzasz/weryfiku-
jesz umiejetnosci z zakresu poruszania sie z biatg la-
skg itp. Po zapoznaniu sie z dostepng dokumentacjg
i uzyskaniu niezbednych informaciji, stwierdzasz, ze
ten konkretny mtody cztowiek jest w stanie nauczy¢
sie nowej trasy. Nastepnie wchodzisz w kolejny etap
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planowania, wytyczania. Wyznaczasz punkty orien-
tacyjne, dodajesz wskazdwki orientacyjne, tworzysz
mapy i schematy, wszystko po to, aby wspoméc go
na kazdym etapie nauki. Dzielisz trase¢ na mniejsze
odcinki, jedli jest taka potrzeba nagrywasz notatke
dzwigkowa, tworzysz mapy, plany, postugujesz sie
nowymi technologiami itp. Przede wszystkim kifa-
dziesz nacisk na to, aby uczen bezpiecznie dotart do
celu. Jestes zadowolony, zmotywowany, a w gtowie
sg tylko pozytywne mysli. Mamy to, nauczymy sie,
damy rade! Wierzysz w umiejetnosci ucznia i swoje.
Wychodzicie razem na trase, uzbrajacie sie w cierpli-
wosC¢ i wytrwatos¢. Razem chcecie bezpiecznie do-
trze¢ do wybranych miejsc. Dobrze wiecie, ze czasa-
mi potrzebne bedzie wsparcie 0sob trzecich.

Czytelniku zadam ci pytanie — czy zastanawia-
te$ sie, nad tym, Zze z pozoru ta sama trasa moze
wygladaé inaczej?

Aby przedstawi¢ ci swéj punkt widzenia, poni-
zej podziele sie z tobg moimi spostrzezeniami z na-
uki orientacji przestrzennej z mtodg 15-letnig uczen-
nicg pierwszej klasy liceum.

Dziewczyna jest osobg stabowidzgcg (posiada
resztki widzenia), po udarze niedokrwiennym. Na co
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dzien wykorzystuje mozliwosci wzrokowe, chetnie
przyswaja wiedze i uczy sie nowych rzeczy. Zalezy
jej na bezpiecznym przemieszczaniu sie miedzy in-
nymi na trasie miejsce zamieszkania—szkota w kto-
rej ma rozpoczg¢ edukacje po zakonczeniu wakaciji.
Trasa jest nowa. Nigdy wczes$niej samodzielnie jej
nie pokonywata. Nadmienie, ze jej codzienna droga
do szkoty wynosi okoto 5 km i wedtug wskazdwek
Google Maps osoba widzgca (przy umiarkowanym
ruchu) powinna pokonac ten dystans w okoto 20 mi-
nut, uwzgledniajgc poruszanie si¢ $rodkami trans-
portu publicznego.

Tak jak wcze$niej wspomniatam, naszym ce-
lem dydaktycznym byta nauka poruszania si¢ na tra-
sie: miejsce zamieszkania a szkofa. Ze wzgledu na
dtugosc¢ i réznorodnoé¢ trasy spedzatySmy ze sobg
sporo czasu i mogtySmy spojrze¢ na nig pod wzgle-
dem r6znych aspektow, a przede wszystkim trudno-
&ci, z jakimi musiatySmy sie zmierzy¢, aby osiggnac¢
swoj cel.

Nauke poruszania sie zaczety$my pod koniec
wakacji, a skonczytySmy jesienig w nastepnym roku
kalendarzowym (dzieki temu miaty$my mozliwosé
pracowac razem przez diuzszy czas w roznych po-
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rach dnia czy roku). Mnie, jako instruktorowi orienta-
Cji przestrzennej, pozwolito to na zdobycie nowego
doswiadczenia, a mojej uczennicy dato pewnos$c¢, ze
w kazdej sytuacji jest w stanie sama sobie poradzic,
czy umiejetnie poprosi¢ o pomoc.

Uczennica, aby bezpiecznie dotrze¢ do szkoty,
musiata trase przemierzac pieszo, a takze korzystac
ze Srodkow transportu publicznego. W zaleznoéci od
pory rozpoczecia sie zaje¢ miata do wyboru tramwaj
lub autobus (przystanki zlokalizowane byty w dwoch
roznych miejscach). Kolejnym utrudnieniem wyni-
kajacym z podrézowania komunikacjg miejskag byto
to, ze na trasie przejazdu za kazdym razem podjez-
dzaty inne typy autobuséw czy tramwajow (nisko-
podtogowe, udzwiekowione lub nie, elektryczne,
spalinowe itp.). Na trasie dojScia pojawito sie wiele
przeszkdd takich jak: przejscia dla pieszych z sy-
gnalizacjg Swietlng lub bez, przejscia podziemne,
schody, parkingi, torowiska, parki czy skwerki itp.
Uczennica kazdego dnia zmagata sie z odgtosami
duzego miasta, takimi jak: gwar uliczny, szum nad-
jezdzajgcych samochoddéw, szybko przejezdzajacy
rowerzysci, czy przebiegajace i szczekajgce psy. Do
wachlarza barier nalezy doda¢ warunki pogodowe:
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upat, chtdd, deszcz, Snieg oraz zmieniajgce sie pory
roku, a wraz z nimi r6zne struktury odczuwalne (lub
nie) pod butami — Sliska nawierzchnia, btoto, katu-
ze, $nieg, 16d. W czasie jesienno-zimowym swobod-
ne poruszanie sie utrudniaty poszczegoblne czesci
garderoby: czapka, rekawiczki, kaptur, czy szelest
wiasnej kurtki. Podczas nauki pojawiaty sie rOwniez
niespodzianki w postaci pozostawionych w nieod-
powiednim miejscu hulajnég, rowerow czy wdzkow
dzieciecych, palet z towarem pozostawionym do
roztadunku przed sklepami, reklamy przestrzenne
(potykacze) nawotujgce przechodnidw do zakupdw
konkretnych towardw i ustug. Kolejnymi istotnymi
barierami w poruszaniu si¢ na trasie byty uszczerbki
(dziury) w chodniku (ulicy), albo ciggle zmieniajacy
sie krajobraz na skutek przeprowadzanych w mie-
Scie remontdw. Nauki nie utatwiaty pojawiajgce sie
jak grzyby po deszczu ktadki, zwezenia, rozkopy czy
odkryte studzienki kanalizacyjne, otoczone jedynie
taSmg przyczepiong do wystajgcych z ziemi pre-
tow oraz niejednokrotnie pozostawione (Swiadomie
lub nie) maszyny i narzedzia osob pracujgcych przy
réznego typu naprawach.
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Nalezy podkre$li¢ fakt, ze osoba widzgca, na-
potykajgc tego typu trudnoéci, po prostu je omija lub
bezproblemowo zmienia trase. Natomiast dla osoby
z dysfunkcjg narzadu wzroku taki stan rzeczy powo-
duje ,wyrwanie z wyuczonego rytmu”, wywotuje nie-
potrzebny chaos i dodatkowy stres. Z tego powodu
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niejednokrotnie musiatySmy modyfikowa¢ wczesniej
wyuczone fragmenty trasy.

Dla mnie jako dla instruktora bardzo wazng
przeszkodg byty braki lub zniszczenia $ciezek do-
stepu wczeéniej istniejacych na trasie, do ktorych
uczennica sie przyzwyczaita i chetnie z nich ko-
rzystata oraz przyciszone sygnaty dzwiekowe. Du-
zym wyzwaniem byto poinformowanie 0so6b trzecich
o tym, ze uczennica nie potrzebuje w danych mo-
mencie skorzystaé z ich pomocy.

Mam nadzieje, ze po krotce zarysowatam swo;
punkt widzenia dotyczacy poruszania si¢ na trasie
i cho¢ troche wprowadzitam was w Swiat oglgdany
oczyma instruktora i ucznia. Moje motto brzmi: ,Po-
magac moze kazdy, ale pomagajmy madrze, a nie wy-
reczajmy”. Bgdzmy czujni wspierajmy, chwalmy, ale
rowniez dajmy wolnos¢ i mozliwos¢é samodzielnego
podejmowania decyzji swoim uczniom. A co najwaz-
niejsze — nie uzalezniajmy ich od siebie. Rozmawiaj-
my, rozwiewajmy watpliwosci, bgdZmy towarzyszem,
mentorem na trasie. Uczmy sie razem oglgdac Swiat,
docernmy mozliwos¢ poznania jego smaku, zapachu,
dotyku i wstuchajmy sie w jego dzwigki. Bgdzmy przy-
gotowani na zmiany i poddajmy sie im.
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Wychowanie przez

harcerstwo w placéwce
specjalnej

Magdalena Chodziak — pedagog, wychowawca
w internacie, Specjalny Os$rodek Szkolno-Wycho-
wawczy dla Dzieci Niewidomych w Owiriskach oraz
druzynowa 89 WDH NS ,Dreptacze” dziatajgcej
w SOSWdDN w Owinskach

»Zarazi¢ pasja harcerskiej przygody”

Od wrzesnia 2016 roku w Specjalnym Osrodku
Szkolno-Wychowawczym dla Dzieci Niewidomych
w Owinskach preznie dziata 89. Wielopoziomowa
Druzyna Harcerska Nieprzetartego Szlaku ,Drepta-
cze”, gdzie nadrzednym celem dziatania organizaciji
harcerskich jest wychowywanie mtodego cztowieka
w imig¢ ideatdw zawartych w Przyrzeczeniu i Prawie
Harcerskim. Jest to wiec cel zbiezny z celami wy-
chowawczymi, ktére stawia przed sobg szkota. To,
nad czym w zakresie wychowania chcg pracowac
nauczyciele i szkolni pedagodzy, jest wzmacniane
i utrwalane w trakcie pracy harcerskiej. Oczywiscie
tylko tam, gdzie druzyny harcerskie bedg istnieC.
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Praca z druzyng Nieprzetartego Szlaku to kwin-
tesencja terapii realizowanej w placéwkach, do kit6-
rych uczeszczajg osoby z réznymi niepetnospraw-
nosciami, przygotowana w najciekawszej dla nich
formie. Wychowanie przez harcerstwo to doskona-
ty spos6b na spedzanie czasu wolnego i rozwijanie
swoich zainteresowan, zapobieganie zachowaniom
patologicznym wsrdd miodziezy, poprawianie stanu
zdrowia, sprawnosci oraz samodzielnosci.
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Gtdéwne cele, jakie sg stawiane to:

— Harcerstwo w ruchu, wszelka aktywnos¢ na
Swiezym powietrzu, na tonie przyrody, z szacunkiem
do natury. Propagowanie zdrowych zachowan, we-
dréwki, biwakowanie i obozowanie, wspolne przygo-
towanie i spozywanie petnowartosciowych positkow.

— Aktywno$¢ spoteczna — zespotowe podejmo-
wanie dziatan (inicjatyw) na rzecz spotecznosci lo-
kalnej w oparciu o rozpoznanie potrzeb najblizszego
$rodowiska, dziatania gromad i druzyn.

VI Harcerski Przeglad Artystyczny w SOSWdDN w Owiriskach dla
catej spotecznosci internatu
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Przyrzeczenie Harcerskie nad jeziorem w blasku palgcych sig po-
chodni

— Ciekawo$¢ Swiata, ludzi i kultury; przyrody,
jej piekna i praw dziatania. Ciekawosc¢ po to, by po-
znac¢. Poznac po to, by dziataé.

— Sprawnoéci na cate zycie — rozbudzenie za-
interesowan, praktyczna nauka umiejetnoéci przy-
datnych w zyciu, techniki harcerskie wypetniane
aktualnymi tre$ciami, specjalnosciami, a takze sa-
moorganizacja, pilnosc i rzetelno$¢ w realizowaniu
zadan.
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— Braterstwo, przyjazn, nauka dialogu i sza-
cunku mimo rdéznic, nawigzywanie i utrzymywanie
kontaktow z ludZzmi, integracja, jak rowniez sprzeci-
wianie si¢ przemocy.

— Radosny patriotyzm, promowanie Polski
w Swiecie, optymizm i wiara we wiasne mozliwosci,
postawa obywatelska, radosne przezywanie $wigt,
orientowanie sie w osiggnieciach Polakow.

Wszystko to bezwarunkowo podparte jest nie-
ustannym powierzeniem odpowiedzialnoéci, funkciji,
zadan samodzielnie i w matej grupie. Stawianiem
wyzwan: zuchowa dzielnosé, harcerskie i starszo-
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harcerskie harce oraz wedrownicze wyczyny. Z kolei
dziataniem na wszystkich ptaszczyznach, realizujgc
zadania w kazdym z wyznaczonych kierunkéw, nale-
zy pamieta¢ o tym, by rozwijaty pod kazdym wzgle-
dem: duchowym, emocjonalnym, fizycznym, intelek-
tualnym i spotecznym zgodnie z systemem wartosci
zawartych w Prawie i Przyrzeczeniu Harcerskim.
Zadna ptaszczyzna wychowania nie jest w harcer-
stwie celem samym w sobie.

Zbiorki, biwaki, rajdy czy tez obozy dla harce-
rzy Nieprzetartego Szlaku sg prawdziwg przygoda
zycia. To w czasie uczestnictwa w takich imprezach
majg okazje wykorzysta¢ wszystko, czego nauczyli
sie w szkole, podczas zaje¢ warsztatowych, a tak-
ze w praktyce. W nowym miejscu, innej sytuacji bez
rodzicOw i nauczycieli, za to z pomocg druzynowych
oraz kolegbéw i kolezanek. Za sprawg uczestnictwa
w przygotowanych specjalnie dla nich zadaniach,
stajg sie bardziej samodzielni, zaradni zyciowo,
przezwyciezajg swoje staboéci, uczg sie zachowan
spotecznych oraz wspobtpracy w grupie.

Uczniowie nie tylko chodza, ale coraz chet-
niej biorg udziat w przygotowaniach, zdobywajg sa-
modzielnie wazne dla nich informacje — to bardzo

86



Nasze Dzieci

cieszy i daje dobrg podstawe do dalszego ich roz-
woju. Aktywna forma dziatan, uczestniczenie
w zadaniach, przygodach oraz wspélne ponosze-
nie ich konsekwencji daje niepowtarzalng okazje do
obustronnych wnioskow, obserwaciji, inspiracji i do-
Swiadczen. Wszyscy sie od siebie ucza, kazdy gtos
jest wazny!

Instruktorskie oddziatywanie indywidualnie na
kazdego podopiecznego daje mu szanse rozwoju
w tempie dopasowanym do potrzeb i mozliwosci.
Stosowanie metody harcerskiej jest mozliwe dzigki
podziatowi na mate grupy. System zastepowy po-
zwala na rozwiniecie samorzgdno$ci, samodzielno-
8ci, tworczosci i jest niezwykle atrakcyjny przez swo-
je podobienstwo do naturalnie powstajgcych grup
kolezenskich.

Niezbednym elementem powodzenia stosowa-
nia metody harcerskiej jest wzorzec osobowy instruk-
tora, dzieki ktbremu zachowang mamy posrednio$¢
dziatan (przyktad wtasny) oraz motywacje do samo-
rozwoju. Elementem zapewniajgcym ciggta atrakcyj-
nosc¢ stawianych wyzwan jest stopniowanie trudnosci.
Dziegki temu zawsze jest miejsce na nowe dos$wiad-
czenia, a sprawdzanie siebie w nowych sytuacjach
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jest ksztatcgce. Stopniowanie trudnosci odpowiada
na naturalng potrzebe osiggniec¢ i nowych przezyc.

Nie bez znaczenia jest tez tto. Harcerskie wy-
chowanie odwotuje sie przede wszystkim do natu-
ralnoéci, czyli do przyrody, ktéra jest niezwykle bo-
gatym $rodowiskiem pozytywnych doswiadczen
I ksztatcgcych obserwacji. Metoda harcerska jest
prosta i spdjna, lecz skuteczna jedynie wtedy, gdy
stosowana jest z uwzglednieniem wszystkich ele-
mentow.

Serdecznie zapraszam do odwiedzenia naszej
strony 89. Wielopoziomowej Druzyny Harcerskiej Nie-
przetartego Szlaku ,Dreptacze” dziatajacej w Specjal-
nym Os$rodku Szkolno-Wychowawczymdla DzieciNie-
widomych w Owirilskach na Facebooku: https://www.
facebook.com/profile.php?id=100054254511657.
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By¢ mama nastolatka

Katarzyna Kowalczyk — niewidoma mama Sewery-
na, pracownik Centrum Rehabilitacji Instytutu Tyflo-
logicznego Polskiego Zwigzku Niewidomych

Dojrzewanie to trudny okres, nie tylko dla sa-
mych nastolatkéw, ale réwniez dla ich rodzicow. Za-
wsze my$latam, ze z kazdym rokiem wychowanie
dziecka bedzie tatwiejsze. Niestety, to tylko pozory.
W kazdym wieku i na kazdym etapie rozwoju nasze-
go dziecka musimy by¢ czujnymi rodzicami i zwra-
ca¢ uwage na inne rzeczy.

Kilka lat temu na tamach ,Naszych Dzieci” opi-
sywatam Panstwu mojg sytuacje zyciowg. Statam
sie catkowicie niewidoma z dnia na dzien w wyniku
nieudanych operacji przeciwjaskrowych i powiktan
po nich. Méj syn — Seweryn — byt wtedy rocznym
chtopcem i trudno mi byto mu wyttumaczy¢, co sie
stato. Mimo tego staratam sie z nim duzo rozmawiac,
wiele tygodni przelezatam w szpitalu, stagd wigk-
sz0$¢ naszych rozmow odbywata sie przez telefon,
a Seweryn pomimo swojego mtodego wieku bardzo
duzo rozumiat. Kiedy zaczat wiecej mowic¢, zadawat
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czasem pytania, czy mama bedzie kiedy$ widziata.
Potem mowit, Zze wolatby, abym widziata. Teraz nie
mowi juz nic na ten temat.

Od tego wydarzenia mineto ponad 10 Iat
i z pewnoscig sporo sie zmienito w naszym zyciu.
Przesztam dtugg droge, aby stac¢ sie osobg w miare
samodzielng. Na poczatku, w wielu sprawach mo-
gtam liczy¢ na pomoc najblizszej rodziny, aktualnie
pomaga mi mdj nastoletni syn.

Teraz chciatabym przyblizy¢ Panstwu, jak wygla-
da moje mieszkanie i zycie z nastolatkiem. Nie miesz-
kamy jeszcze sami. Zyjemy razem z mojg mama, ktora
bardzo nam pomaga. Pomimo swojego wieku, jest ona
bardzo aktywng osobg i czesto wyjezdza na kilkudnio-
we wypady za miasto, a my musimy rzgdzi¢ sie sami.

Czynnosci domowe

Najbardziej zaskakuje mnie to, jak szybko Se-
weryn nauczyt sie obstugi pralki. W maju skoriczy
12 lat, a urzgdzenie to obstuguje co najmniej od
trzech albo jeszcze diuzej. Segregowaniem prania
zajmuje sie ja, on natomiast uzupetnia detergenty
I wiacza odpowiedni program w pralce. Tak samo
Swietnie radzi sobie ze zmywarkg. Czesto sprawdza,
czy nie brakuje ptynu nabtyszczajgcego albo soli.
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Zapakowanie naczyn do zmywarki to jednak nie jego
bajka. Tg czynnoscig musze zajg¢ sig ja, a on jedynie
ja wigcza, uruchamiajgc odpowiedni program.

Jesli chodzi o czynnosci domowe, to Seweryn
czesto pomaga mi rowniez w zakupach przez Inter-
net. Niestety nie wszystkie strony internetowe sg do-
stepne dla oséb z niepetnosprawnosciami narzgdu
wzroku. A my czesto korzystamy z tej formy, robigc
zakupy. Zdarza sie, ze zamawiamy tez jedzenie on-
line, poniewaz akurat mamy ochote na co$, co jest
trudne do przygotowania dla osoby niewidomej albo
zabiera zbyt duzo czasu i jest pracochtonne. Sewe-
ryn w tych czynnos$ciach jest nieocenionym pomoc-
nikiem. Bardzo czesto tez kupuje mu ubrania przez
Internet, gdyz pojscie do galerii dla mnie samej to
spory problem. Mogtabym to oczywiscie zrobi¢ z sy-
nem, ale chodzimy tam tylko kupowac rzeczy, ktére
wymagajg przymierzenia, np. buty. Najczesciej jest
tak, ze ja wybieram ubrania i dodaje je do koszy-
ka. W wiekszosci sklepow internetowych artykuty
sg dobrze opisane i nawet jesli sie nie widzi, mozna
sie zorientowac, co sie kupuje. No wiec, jak dodam
wszystkie artykuty do koszyka, ktore chce kupic, wo-
tam syna i wtedy finalizujemy catg transakcje.
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Jesli chodzi o komputer, to Seweryn bardzo mi
pomaga. Tego typu sprzet przeznaczony dla osoby
niewidomej jest wyposazony w program udzwieka-
wiajgcy, ktory méwi nam, co sie dzieje na ekranie.
Niestety, jesli urzgdzenie milczy, to my — niewidomi
— mamy wtedy problem, bo nie mozemy z niego ko-
rzystaé. Woéwczas najtatwiej jest poprosi¢ widzgcag
osobe, ktora sprawdzi i ustali, dlaczego tak sie dzie-
je, i na szczescie Seweryn jest juz na tyle duzym
i bystrym chtopcem, ze czesto potrafi mi pomac.

Wspolne wyjscia na miasto

Uwielbiam te nasze wspoélne wyjscia. Zazwy-
czaj idziemy do kina lub na jakies mate zakupy. Cza-
sem jest to tylko wyjscie do Mc Donald’a. Moj syn
jest wtedy bardzo odpowiedzialny. Jako przewodnik
bierze mnie za reke i zawsze informuje 0 wszyst-
kich przeszkodach. Nie uczytam go tego nigdy. Po
prostu, mozna rzec, iz wyssat to z mlekiem matki.
Kiedy Seweryn byt duzo mtodszy i chcieliSmy wy-
braé¢ sie wspdlnie do kina, korzystatam z takséwek.
Batam sie korzystac jeszcze z transportu publiczne-
go, z obawy, ze zgubie sie¢ z matym dzieckiem, ze
nie odnajde wtasciwej drogi, a moje dziecko bedzie
na tyle mate, ze nie bedzie mi w stanie pomdéc. Nie
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wspomniatam do tej pory, ze mieszkamy w Warsza-
wie i tak naprawde tatwo sie zgubi¢ w tym mieScie,
zwtaszcza osobie niewidomej. Méj syn z roku na rok
coraz lepiej poznaje stolice. Nie bez znaczenia jest
tu fakt, iz ja jako osoba widzgca tez dobrze znatam
topografie miasta i teraz tatwo mi jest mu wyttuma-
czy¢, jak trafi¢ w okreslone miejsce. Wspolne podré-
zowanie po miescie staram sie ubarwi¢ zawsze jaki-
mi$ opowiesciami, aby zapamigtat miejsce, w ktorym
aktualnie jestesmy.

Chiopiec $wietnie radzi sobie w galeriach, od-
najdujgc na tablicach multimedialnych sklep, ktory
mnie interesuje i prowadzi nas do niego. Teraz to ja
z nim czuje sie bezpiecznie. Wiasciwie to te nasze
podrdze nie sg juz takie mate, poniewaz w zesztym
roku pojechaliSmy sami pociggiem nad morze. Niby
nic wielkiego, ale ja miatam oczywiscie spore obawy,
czy sobie poradzimy. W dzisiejszych czasach, kiedy
wiekszos¢ rzeczy jest dostepna dla oséb z niepetno-
sprawnosciami, kolej tez byta nam przyjazna. Udato
sie skorzystac z asysty konduktorskiej i bezpiecznie
dotarliSmy na miejsce. Nad morzem nie mielisSmy
problemow ze swobodnym poruszaniem sie, po-
niewaz wczesniej bywaliSmy juz w tej miejscowosci.
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W tym roku pewnie taki wyjazd we dwoje ham sie nie
uda, poniewaz mamy juz w planach co$ innego.

Chciatam jeszcze podkresli¢, iz podczas tych
naszych wspolnych wyj$s¢ méj syn jest bardziej skton-
ny do zwierzen. Czesciej opowiada o rzeczach, ktore
wydarzyty sie w szkole. Tak naprawde, gdy idziemy
chodnikiem i trzymamy sie za rece, staje sie bardzo
gadatliwy. Wtedy fatwiej mi jest z nim porozmawiac
na ré6zne tematy i dlatego te wspoélne wyjscia sg dla
mnie tak cenne. Moge sie wtedy dowiedzie¢, czy
moje dziecko ma jakis problem, a moze wprost prze-
ciwnie, jest bardzo szczesliwe.

Szkota

Seweryn to bardzo zdolny chtopiec. Czytaé
nauczyt sie sam juz w przedszkolu, poniewaz ja, nie-
stety, nie bytam w stanie mu w tym pomaoc. Pomocna
w tym okazata sie zabawka ,Laptop”, ktéra miat funk-
cje uczenia literek. Kiedy syn poznat wszystkie literki
za pomoca tej zabawki, musiat sie jeszcze nauczy¢
je sktada¢ w wyrazy. Musze przyznag, iz nauka czy-
tania nie sprawiata mu wiekszych trudnosci. Chyba
ten ped do wiedzy i poznawania Swiata sprawit, ze
nauczyt sie tego tak szybko. Teraz czytanie traktuje
raczej jako koniecznos¢. Nie przepada za nim, a kie-
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dy juz to musi zrobi¢, chetnie siega po audiobooki.
Mimo tego, ze nie widze, staram sie z nim odrabia¢
lekcje lub wspdlnie uczy¢ do sprawdziandéw. Sg takie
przedmioty jak np. matematyka, z ktérych Seweryn
nie potrzebuje pomocy, bo sam $wietnie sobie radzi.
Wspdblnie natomiast powtarzamy materiat z jezyka
polskiego czy angielskiego.

Tak poza tym, to moj syn nie rézni sie niczym
od innych nastolatkéw. Spi do potudnia, kiedy nie
musi iS¢ do szkoty, ma okropny batagan w pokoju
i uwielbia gry komputerowe.

A tak na powaznie, to bardzo wrazliwy i em-
patyczny chiopiec. Mysle, ze przez swojg sytuacje
zyciowg jest sporo dojrzalszy od rowiesnikow. Za-
wsze staratam sie go uczy¢ tolerancji i nie okazywa-
nia niecheci drugiej osobie. Mysle, ze méj syn bywa
czasem zbyt wrazliwy, nie zawsze umie radzi¢ so-
bie z emocjami. Mimo tego, ze czesto sie zwierza,
z pewnoécig nie méwi mi o wszystkim, co mu w da-
nej chwili doskwiera. Nigdy nie dat mi tez odczug, ze
jestem inna i w jakims stopniu moja niepetnospraw-
no$¢ mu przeszkadza.
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Jestem mama i juz!

O macierzynstwie okiem
stabowidzgcej mamy

Sylwia Mankowska — stabowidzgca mama, pracow-
nik Centrum Rehabilitacji Instytutu Tyflologicznego
Polskiego Zwigzku Niewidomych

Chce byé mamg — o tym mysli znaczna grupa
kobiet na pewnym etapie swojego zycia. Tak tez byto
I ze mng. Marzenie to wigzato sie jednak z wieloma
watpliwosciami czy lekami spowodowanymi tym, iz
posiadam genetyczne schorzenie narzagdu wzroku.
Na szczescie leki te nie okazaty sie zbyt silne i tak od
ponad poéttora roku przezywam z jednej strony naj-
piekniejszy okres w moim zyciu, a z drugiej — niewy-
obrazalnie trudny: jestem mama!

Chciatabym podzieli¢ sie swoimi refleksjami
z 20-miesiecznej drogi rodzicielstwa — bo tyle ak-
tualnie ma médj synek. Oczywiscie nie zapominajgc
0 czasie przygotowywania i oczekiwania na naro-
dziny maluszka.
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Czas oczekiwania

Przez znaczng cze$¢ cigzy czutam sie do-
brze. Przychodzitam do pracy prawie do rozwigza-
nia. Lekarza prowadzacego znalaztam w szpitalu na
Karowej. Poinformowatam go o moich problemach
z widzeniem. Bytam jego pierwszg takg pacjentka.
Pamietam, ze szkoda mi byto tego, ze nie mogtam
zobaczy¢ malenstwa na monitorze podczas USG.
Lekarz wykonujgcy badanie opisywat mi krok po kro-
ku maluszka, ale to nie to samo, co go zobaczy¢.
Torbe do szpitala pakowatam dopiero w dniu porodu.
W sumie to powinna by¢ gotowa juz duzo wczesénie;.

Szkota rodzenia

Okres mojej cigzy przypadt na czas pandemii,
a co z tym sie wigzato — szkoty rodzenia online. Pa-
mietam, ze nad tym ubolewatam, gdyz c¢wiczenia
praktyczne, realizowane jedynie za posrednictwem
platformy elektronicznej, w moim przypadku nie-
najlepiej spetniaty swojg edukacyjng role. Znalazto
sie na szczescie rozwigzanie w tej sytuacji. Lekarz
prowadzacy podpowiedziat mi, abym skorzystata
z ustugi wizyty domowej potoznej. | tak tez zrobi-
tam. Zapisatam sie w mojej przychodni. Potozna na
drugiej wizycie domowej przyniosta lalke, postawg
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przypominajacg niemowle, abym mogta pocwiczyé
przebieranie dziecka. Poza tym przekazata mi wiele
waznych informaciji, ktére okazaty sie niezwykle cen-
ne juz po narodzinach maluszka. Fakt, ze rozmowa
odbywata sie¢ w komfortowych warunkach i przede
wszystkim w uktadzie jeden na jeden powodowat, ze
mogtam podjgé wiele tematow watpliwych dla mnie
zarOwno po prostu jako dla przysztej mamy, ale takze
dla przysztej mamy z dysfunkcjg narzadu wzroku.

Pordd przez ciecie cesarskie i pobyt w szpitalu

Porod przez ciecie cesarskie zaplanowany zo-
stat na 7 czerwca 2022 roku. Sama urodzitam sie
7. dnia miesigca, wiec chciatam zeby i mdj malu-
szek przyszedt na Swiat tego samego dnia. Dodat-
kowo ten dzien zostat wyliczony przez lekarza jako
dzient rozwigzania. Specjalista ttumaczyt mi, ze le-
piej zaplanowac rozwigzanie cigzy wczesniej, zeby
operacja przebiegta spokojnie, ale ja sie upartam.
Niestety, lekarz miat racje. Dziecko nie chciato cze-
ka¢ do wyznaczonej przeze mnie daty i przyszio
na $wiat dzien po Dniu Matki. Mysle, ze nie zapo-
mne tego dnia do konca zycia, chociaz wspomnie-
nia powoli si¢ zacierajg. Tego dnia rankiem bytam
poza domem, a kiedy wrdcitam, zabratam sie za
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porzadki. Byt to czas mojej przeprowadzki, kiedy
pakowatam rzeczy do pudet. Pamietam, ze podnio-
stam jeden karton z dokumentami, ktory byt ciezki...
i niewkluczone, ze to wtasnie to przyspieszyto akcje
porodowg. Tego dnia odwiedzitam dwa szpitale. Do
drugiego dotartam w ostatniej chwili i 0 maty wtos ro-
dzitabym naturalnie. W placéwce przyjeto mnie na-
tychmiast. Wszystko dziato sie szybko, a ja ptakatam
i blagatam o znieczulenie. Na blok operacyjny trafi-
tam w ostatniej chwili, gdyz czutam juz niekontrolo-
wane parcie. Otrzymatam znieczulenie i dostownie
kilka minut pdZniej moje dziecko byto juz na Swiecie.
Teraz wiem, ze zdecydowanie lepiej jest zaplanowac
ciecie cesarskie wczesniej niz planowana data poro-
du, aby unikng¢ niepotrzebnego dodatkowego stre-
su, a przede wszystkim ogromnego bolu.

Na sali pooperacyjnej bytam niecatg dobe. Pod
koniec pobytu poptakatam sie na stowa pielegniarki
o tym, ze bedg przenosi¢ nas na zwyktg sale i tam
juz sama bede musiata sie zajmowacé dzieckiem.
Nie mogtam sobie tego wyobrazi¢. Nie byto to tatwe,
w dodatku gdy cztowiek ledwie sie poruszat. Zle znio-
stam ciegcie cesarskie. Druga doba byta najgorsza,
gdyz dziecko non stop ptakato, a ja zazdro$citam
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sgsiadce, ktorej coreczka z kolei ciggle spata. Nie
mogtam nawet odpoczgé. W sumie to nie odczutam
roznicy w podejsciu do mnie i do innych pacjentek
przez personel jako do osoby z dysfunkcjg narzg-
du wzroku. Nie chodzito o wyreczanie, ale o wigk-
Szg uwage czy pomoc. Bardziej to ja prositam, gdy
z czyms byto mi trudno. Dobrze, ze jeszcze w miare
widze i ze mogtam poruszac sie z dzieckiem w prze-
strzeni samodzielnie. Wprawy w ubieraniu czy piele-
gnacji noworodka nabieratam kazdego dnia.

Klgtwa pierwszego dziecka

Z moich rozméw z wieloma mamami powie-
laty sie stwierdzenia, ze trudniej im byto odnalezé
sie w roli mamy, jak rowniez podotaé codziennym
obowigzkom w momencie pojawienia sie pierwsze-
go dziecka, anizeli gdy na $wiat przychodzito kolej-
ne potomstwo. Dlatego gdy co jakis czas ciggle cos
sie dziato, ttumaczytam sobie, ze nie jestem z tym
sama. Czasami zastanawiatam sie, jak radzg sobie
osoby niewidome, poniewaz majgc obraz mojego
dziecka, nie mogtam sobie wyobrazi¢ zajmowania
sie nim, nic nie widzgc. Z pewnoscig nie moglibysmy
mieszkac tylko we dwojke. Nie dosé, ze syn jest
nadmiernie ruchliwy i trudno mu zajgc sie jakas ak-
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tywnoscig dtuzej niz matg chwilke, to jak to dziecko
— jest czesto nieprzewidywalne w swoim zachowa-
niu. Zartobliwie okreslitam pierwsze macierzyistwo
klgtwa, ktdrg mozna zapewne zastgpic¢ brakiem do-
Swiadczenia, praktycznej wiedzy lub po prostu od-
najdywaniem sie¢ w nowej rzeczywistosci. Narodzi-
ny dziecka diametralnie zmienity moje zycie, ktére
w gtbwnej mierze podporzgdkowatam mojemu ma-
luszkowi. Czekam na moment, kiedy bede miata
wiecej czasu dla siebie.

Bedzie starszy — bedzie tatwiej,
ale czy na pewno?

Kazdy etap zycia dziecka jest inny i niesie ze
sobg zarbwno pozytywne, jak i negatywne aspekty
dla rodzica. Mdj syn od poczagtku byt i nadal jest nie-
wyobrazalnie absorbujgcym dzieckiem. Inna kwestia
to fakt, ze mieszkamy wytgcznie we dwojke i to jego
nadmierne przywigzanie czy potrzeba uwagi mamy
wynika¢ moze z tego, ze praktycznie wiekszo$¢ cza-
su spedzamy razem. Pamietam jeszcze czas, gdy
czekatam, by zaczgt raczkowaé, potem chodzic,
aby odpoczety mi rece od noszenia, kotysania, gdyz
moj maluszek byt typowym ,rgczkowym?” dzieckiem.
Z polecenia kupitam lezaczek marki Babybjorn, ktory
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okazat sie bardzo pomocny nie tylko dla odpoczynku
rgk, ale przede wszystkim przy karmieniu. Wczes$niej
kupiona kotyska nie sprawdzita sie. Kiedy wreszcie
nadszedt ten kolejny etap, to trzeba byto nieustannie
chodzi¢ za dzieckiem i patrze¢, co robi i gdzie pladru-
je. Pamigetam, jak otrzymatam dokument urzedowy
i dostownie na chwilke sie odwrécitam, kartka nie-
stety zostata pognieciona i naderwana. Do niedaw-
na byliSmy jeszcze na etapie otwierania i zamykania
szafek, szuflad. Dobrze, Ze mamy to juz za soba.
Niestety, nie obyto sie bez napraw. Aktualnie prze-
rabiamy nowy etap rozwoju, réwnie trudny. Z dnia
na dzien zaczety pojawiac sie zmiany w zachowaniu
mojego synka, ktérych wczesdniej nie byto. Pojawi-
to sie tupanie, szlochanie, krzyczenie czy tarzanie
sie po podtodze — robienie wszystkiego, by osiggna¢
swoj cel. Najprawdopodobniej jest to tzw. bunt dwu-
latka. Na razie sytuacje te sg sporadyczne, ale kie-
dy juz sie dziejg, bardzo trudno jest mi go uspokoic.
W takich momentach rowniez nie wyobrazam sobie
nic nie widzie¢, bo w momencie kiedy dziecko rzuca
swym ciatem, trzeba zabezpieczy¢ maluszka przed
niekontrolowanym uderzeniem, przede wszystkim
w gtowe.
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Ztobek

Po zakoriczonym urlopie macierzyriskim wro-
citam do pracy. Moje dziecko — do ztobka. Do danej
placéwki dostaliSmy sie bez problemédw. Byt to nasz
pierwszy wybor w rekrutacji. Problem pojawit sieg,
gdy okazato sie, ze placédwka nie przyjmuje dzieci
w trakcie trwania roku szkolnego, a moj urlop ma-
cierzynski zakonczyt sie w maju. Teraz juz wiem dla-
czego. Adaptacja w ztobku nie byta tatwa, nawet dla
mnie. Poczgtkowo synek bardzo ptakat na poczatku.
Gdy przychodzitam go odebraé, jego ptacz mieszat
sie z krzykiem jako pewnego rodzaju pretensja, ze
go zostawitam. Zastanawiatam sie, kiedy nadejdzie
ten czas, ze otworzg sie drzwi i moje dziecko wyjdzie
z sali uSmiechniete. Stato sie to po okoto miesigcu.
Ciocie w ztobku sg bardzo pomocne. Gdy nie miatam
wsparcia osoby, ktbra mogtaby obcig¢ chtopcu pa-
znokcie — ciocie zrobity to z mitg checig. Pobyt dziec-
ka w placowce, niestety, wigze sie roOwniez z wigk-
szym narazeniem na choroby. Mamy aktualnie luty,
czyli pétroczne uczeszczanie do ztobka, a maluszek
juz dwukrotnie przyjmowat antybiotyk. Wiadomo —
cos za co$. Ciesze sie, ze moj synek lubi przebywac
z innymi dzieémi. Ciocie mdwig, ze tadnie je — co nie
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zawsze ma miejsce w domu. Dlatego w ogdinym roz-
rachunku jestem zadowolona ze ztobka i jesli nie ma
innego rozwigzania, aby zapewni¢ dziecku opieke,
mys$le, ze warto z takiego wyjscia skorzystac. Pobyt
dziecka w placéwce pozwolit nam sig troche od sie-
bie ,odklei¢”. Kiedy musze zatatwi¢ wazng sprawe
w skupieniu, wiem, ze w ztobku bedzie bezpieczny,
a ja moge wtedy dziataC.

Istnieje rowniez mozliwo$C ubiegania sie
o przyjecie do ztobka poza kolejnoscig, kiedy nie
uda sie w rekrutacji. Trzeba wtedy ztozy¢ odpowiedni
wniosek i dotgczy¢ opinie pracownika OPS, potwier-
dzajgcg, ze taka opieka jest dla dziecka niezbedna.

Co bylo lub nadal jest dla mnie trudne

Pamietam, ze poczatkowo wszystko sprawiato
mi pewnego rodzaju trudnos¢. Nawet karmienie pier-
sig, gdyz pielegniarka méwita mi, ze dziecko w zty
sposOb ustawia usta, a ja tego ustawienia nie widzia-
tam. | co z tym zrobitam — nic. Po wyjsciu ze szpitala
przez pierwsze miesigce zycia dziecka mieszkatam
na wsi, w rodzinnym domu. Z jednej strony byto to
idealne rozwigzanie, gdyz miatam obok siebie Dli-
skich, ale z drugiej — sytuacja ta zabierata mi mojg
niezalezno$¢. Kazde wyjscie z dzieckiem do lekarza
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wigzato sie w moim przypadku z wczesniejszym
umoéwieniem podrézy samochodem z siostrg, jedng
czy druga. Z kolei po powrocie do Warszawy — sta-
tam sie bardziej samodzielna. Sama jezdze z dziec-
kiem do lekarza, ale niestety w kazde inne miejsce
rowniez. W miescie nie mam mozliwoéci zostawienia
syna z kim$ choc¢by na chwile, gdyz cata najblizsza
rodzina zostata na wsi.

Zrobienie zakupow z maluszkiem stanowi dla
mnie nie lada wyzwanie. Zwykle staram sie robié¢
wieksze sprawunki w czasie drzemki chtopca, aby
na spokojnie lawirowa¢ miedzy pdtkami. Najczesciej
jednak robimy drobne zakupy na zasadzie — wcho-
dzimy i wychodzimy.

Z pielegnacji dziecka najtrudniejsze dla mnie
jest obcinanie paznokci. Raz chciatam to zrobic, bar-
dziej opierajac sie na dotyku niz wzroku, ale wiecej
juz nie prébowatam, bo mi nie szto. Prosze o to oso-
by widzgce.

Moja choroba oczu uniemozliwia mi czytanie
ksigzek — nad czym bardzo ubolewam, gdyz nie
moge czytac bajek mojemu synkowi. Wielka szkoda.
Postanowitam, ze naucze sie kilku znanych wier-
szykéw na pamiec i bede je niby czyta¢ dziecku, aby
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oswajato sie z tg sytuacjg i wiedziato, czym jest czy-
tanie. Na razie oglgdamy ksigzki na zasadzie wska-
zywania prostych obrazkdédw. Maluszek Swietnie so-
bie z tym radzi.

Czasami zdarzyto mi si¢ nadepng¢ na rozrzu-
cone zabawki, gdyz po prostu ich nie zauwazytam.
Bolato, ale co gorsze — dwie w ten sposdb popsutam.

Frustrujgce jest, gdy nie moge znalez¢ rzeczy,
ktbre — bytam pewna — potozytam w danym miejscu.
To synek je zabrat i czasem oddat na mojg prosbe lub
sama je znalaztam, ale byly tez sytuacje, gdzie mu-
siatam sie porzadnie naszukac. Dlatego wydzielitam
w pokoju matag, niedostepng dla dziecka przestrzen,
w ktOrej umieszczam niebezpieczne przedmioty lub
rzeczy, ktorych nie chce, by chtopiec dotykat.

Co za zbieg okolicznosci

Miatam to szczescie i nadal mam, by dzieli¢
sie swoim do$wiadczeniem, r6znego rodzaju infor-
macjami zwigzanymi z wychowywaniem dziecka,
jak i wynikajacymi z tego watpliwosciami z dwiema
bardzo bliskimi osobami — przyjaciotkg i kuzynka.
Wszystkie rodzitySmy w tym samym miesigcu, kaz-
da powitata na $wiecie syna. R6znica miedzy nami
jest niewielka — dla mojej kuzynki to drugie dziecko,

108



Nasze Dzieci

a dla mnie i dla mojej przyjaciotki — pierwsze. Dlate-
go gdy pojawiajg sie jakie$s nietypowe sytuacije, to
w pierwszej kolejnosci dzwonie lub pisze do dziew-
czyn, dzielgc sie z nimi moim niepokojem i pytam
o ich doswiadczenia w tym temacie. W drugg strone
dziata to identycznie.

Poradnik — Chce by¢é mama

Pracujgc w Centrum Rehabilitacji Instytutu
Tyflologicznego Polskiego Zwigzku Niewidomych,
miatam mozliwo$¢ wspottworzenia poradnika dla ko-
biet z powaznymi schorzeniami wzroku: ,,Chce by¢
mama. Poradnik dla kobiet ze schorzeniami i wada-
mi wzroku”.

Czas poswigcony na tworzenie zagadnien,
ktére miatyby pojawi¢ sie w publikacji, uswiadomit
mi, jak wiele kobiet, tak jak ja, czuto te same oba-
wy zwigzane z macierzynstwem. Czy dziecko be-
dzie zdrowe, bez schorzenia narzadu wzroku? Pyta-
nia od mtodych kobiet bardzo czesto powielaty sie,
co pokazato, ze poradnik ,Chce by¢é mamg” bedzie
skarbnicg wiedzy dla duzej liczby kobiet i pomoze
rozwia¢ ich dylematy zwigzane z podjeciem decyz;ji
o0 macierzynstwie. Poradnik dostepny jest na stronie
www.pzn.org.pl w zaktadce ,,Baza wiedzy”.
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Jeszcze wtedy nie myS$latam, ze juz niedtugo
okaze sig, ze jestem w cigzy. No tak, chciatam by¢
mama! Zartobliwi twierdza, ze to pewnego rodzaju
zastuga poradnika.

Nie tak dawno nawet bym nie pomyslata, ze
w bliskiej przysztosci zostane mama. Teraz z kolei
nie moge sobie wyobrazi¢, ze nig nie jestem. Cho-

POLSKI ZWIAZEK NIEWIDOMYCH

CHCE BYC
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N\
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ciaz méj synek jest jeszcze taki maty — to niekiedy
jest dla mnie wielkg pomocg. Zdarza sig, ze odnajdu-
je dla mnie rzeczy, kt6érych akurat w danym momen-
cie sama nie moge namierzy¢. Mimo ze naprawde
czesto czuje sie juz bezsilna i zmeczona, przytulas
| stodki buziak rekompensuje wszystko. Macierzyn-
stwo zmienito moje zycie tak bardzo, ale niczego
nie zatuje. Pigkne sg chwile, a zarazem tak bardzo
ulotne, gdy obserwuje sie jak wtasne dziecko rosnie
i z kazdym dniem sie zmienia. Jestem szczesliwa,
ze moge te zmiany po prostu dostrzec, ze méj wzrok
jeszcze natyle funkcjonuje, ze widze przesliczng bu-
Zie mojego syna.
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Programy rehabilitacyjne

Nina Opejda — Centrum Rehabilitacji, Instytut Tyflo-
logiczny Polskiego Zwigzku Niewidomych

Polski Zwigzek Niewidomych w ostatnich latach
wydat trzy programy rehabilitacyjne, ktére moga by¢
wykorzystane w pracy z dzieCmi z niepetnosprawno-
$cig narzadu wzroku.

Program BAR (Beyond Arm’s Reach)
- ,Poza zasiegiem reki.
Rozwijanie widzenia do dali”

Program ,Poza zasiegiem reki. Rozwijanie wi-
dzenia do dali” wydany w 2021 roku, przeznaczony
jest do ¢wiczenia sprawnosci wzrokowych u oséb
stabowidzacych, w tym dzieci, poprzez lepsze ro-
zumienie i wykorzystywanie informacji wzrokowych
docierajgcych z dalszej odlegtosci. Program opra-
cowany jest w formie lekcji, pogrupowanych wedtug
4 rozdziatobw (kazda lekcja poprzedzona jest czescig
diagnostyczng), ktére obejmuja:

— podstawowe wzrokowe sprawnosci motoryczne;
— elementarne wzrokowe sprawno$ci percepcyjne:
identyfikowanie cech, ksztattdw, obiektow;
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— przemieszczanie si¢ w otoczeniu: wskazowki stu-
zgce do okreslania potozenia, odlegtosci i gtebi;

— rozszerzanie wiedzy opartej na doswiadczeniu
poprzez wzrokowg eksploracje otoczenia.

Program zawiera takze stowniczek oraz zatgcz-
niki (wskazéwki dla nauczycieli orientacji przestrzen-
nej, liste poje¢ zwigzanych z otoczeniem i miejsc do
¢wiczen, najczesciej zadawane pytania, bibliografie
oraz opracowang przez N. Barrage i M. Collins po-
moc w planowaniu lekcji odpowiednich do wzroko-
wego i poznawczego poziomu rozwoju dziecka).

Program BAR moze by¢ przydatnym narze-
dziem dla tyflopedagogdw, innych pedagogdéw spe-
cjalnych, instruktoréw orientacji przestrzennej, reha-
bilitantdw wzroku stabowidzgcych, przede wszystkim
pracujgcych z dzie¢mi, ktére majg co najmniej rzuto-
wanie Swiatta i widzg duze obiekty lub ksztatty oraz
ktore osiggnety rozwdj sfery poznawczej na pozio-
mie co najmniej 4 lat.

Ponizej zamieszczamy przyktadowa lekcje,
z jakich sktada sie Program:

Lekcja 4: Koordynacja oko-reka/ciafo.

Cel: Uczen ma lokalizowac obiekty i pod kon-
trolg wzroku kierowac w ich strone reke lub stope.
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Materiaty: Drobne kolorowe przedmioty jak za-
bawki, pitki, klocki itp., duZze przedmioty znajdujgce
Sie w otoczeniu jak krzesta, biurka, obrazy, zegary
itp., ,Slady” stop w jaskrawych kolorach, lustro, latar-
ka, balony, pistolet na wode, kolorowe bariki mydia-
ne.

Postepowanie:

1. Popros$ ucznia, Zzeby patrzyt i dotykat rekg roz-
nych kontrastowych przedmiotow umieszczonych
W jego zasiegu. Powtorz cwiczenie, oczekujgc od
ucznia, by dotykat stopg roZnych nisko umiesz-
czonych przedmiotow (np. pitek, pojemnikow, za-
bawek itp.). Jesli uczen nie potrafi celnie siegngc
do obiektu lub nie kontroluje wzrokiem ruchow
reki lub stopy w kierunku obiektu, przeprowadz
ponizsze cwiczenia.

2. Popros ucznia, aby zlokalizowat jakis obiekt w za-
Siegu reki i dotknat go. Niech patrzy na swojg reke
w trakcie siegania w strone obiektu (tzn. niech
utrzymuje jg w polu widzenia). Zacznij od duzych
obiektow o jaskrawych barwach lub duzym kon-
trascie (np. duZe pitki, rowerki trzykotowe, hus-
tawki, krzesta, biurka itp.). Powtarzaj cwiczenie
z obiektami o roznych wymiarach i kontrascie.
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Cwicz utrzymywanie reki w polu widzenia, aby
celniej nig siegac do danego obiektu. W razie po-
frzeby sam poprowadZ reke ucznia, przy czym
ma on obserwowac jej ruch.
. Popros ucznia, by patrzyt na obiekt o jaskrawych
barwach, a potem na swojg stope, ktora zbliza
sie do obiektu i dotyka go. MozZesz wigczyc ta-
kie cwiczenia jak kopanie pitki lub puszki, prze-
wracanie duZych plastikowych klockow, stgpanie
po jaskrawo kolorowych ,Sladach” stop itp. Aby
uczen potrafit celniej trafiac stopg do Zgdanego
obiektu, cwicz z nim umiejetnosSc utrzymywania
stopy w polu widzenia. Ponizej kilka dodatkowych
cwiczeri doskonalgcych koordynacje wzrokowo-
-ruchowa:
a. Gdzies w pokoju lub na stole umiesc ulubio-
ng(-e) zabawke(-i) ucznia. Daj mu latarke
i popros, Zzeby oswietlat lokalizowane kolejno
przedmioty. Nastepnie popros, Zeby podszedt
do oswietlonej zabawki i dotkngt jej rekg lub
stopa.
b. Puszczaj kolorowe bariki mydlane w zasiegu
reki ucznia i popros, by je chwytat.
c. Rzuc balon w kierunku ucznia i popros, zeby
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odbijat go rekag lub stopg tak, aby balon nie do-
tkngt podftogi.

d. Daj uczniowi pistolet na wode z zabarwiong
wodg i popros, Zeby strzelat z niego do roz-
nych duzych celow (np. do wiadra, plastikowej
miskKi itp.).

Autorzy proponujg, by w miare mozliwosci ko-
rzystaC z programu, jako przewodnika do rozwijania
podstawowych i bardziej zaawansowanych spraw-
nosci wzrokowych. Lekcje i éwiczenia z réznych
rozdziatbw mozna takze tgczy¢, w zaleznosci od po-
trzeb i mozliwosci danego ucznia.

Cena programu BAR to 51,24 zt. ZamoOwie-
nia na Program mozna sktada¢ mailowo (na adres:
gwuls@pzn.org.pl).

Program ,,Zréb to sam. Rozwijanie
samodzielnosci os6b z niepethosprawnoscia
uktadu wzrokowego”

W 2022 r. Polski Zwigzek Niewidomych wydat
kolejny specjalistyczny program rehabilitacyjny, tym
razem przeznaczony do uzytku nie tylko przez spe-
cjalistow (tyflopedagogow, pedagogdéw specjalnych,
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instruktorédw czynnosci zycia codziennego), ale takze
rodzicodw i opiekundw do nauczania 0sob z niepetno-
sprawnoscig wzroku czynno$ci zycia codziennego.
Program ,Zr6b to sam. Rozwijanie samodzielnosci
0sOb z niepetnosprawnoscig uktadu wzrokowego”
sktada sie z trzech czesci:

— Strategii zwigzanych z nauczaniem i uczeniem sie
obejmujgcych m.in. to, w jaki sposéb niepetno-
sprawnos¢ uktadu wzrokowego wptywa na proce-
Sy uczenia sie.

— Rozwijania umiejetnosci zawierajgcych konspek-
ty cwiczen w zakresie zaje¢ domowych takich jak
identyfikowanie pieniedzy, Scielenie t6zka, na-
krywanie stotu, porzgdkowanie ubran, sktadanie
ubran, nauka ubierania sie, nauka spozywania
positkdw, samoobstugi.

— Przygotowania do nauki zawierajgcego zestaw
¢wiczen wstepnych, np. dotyczacych rozwijania
sprawnosci rgk, rozumienia pojec.

Na program sktadajg sie takze dwa filmy w wer-
sji oryginalnej — ,.Zréb to sam” (,Do it yourself”) oraz

~Jak uczyé — spojrzenie z bliska” (,Ways to teach
— a closer look”).
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llustrowane konspekty, poswigcone rozwijaniu
umiejetnosciom z zakresu czynnosci zycia codzien-
nego, sktadajg sie z kilku sekcji dotyczgcych:

— upewnienia sie, ze osoba, ktdrej chcemy nauczyc¢
danej czynnoéci, posiada potrzebne do tego umie-
jetnosci;

— uczenia w rozbiciu na mate kroki, by utatwi¢ nauke;

— takiego uczenia, by osoba z niepetnosprawnoscig
wzroku mogta radzi¢ sobie z wyuczonymi umiejet-
nosciami sama;

— propozycji innych ¢éwiczen, wykorzystujgcych te
samg umiejetnosc.

Cena Programu to 400 zt. Zamowienia na Pro-
gram mozna sktada¢ mailowo (na adres: gwuls@
pzn.org.pl).

Program ,,Model INSITE — model wczesnej
interwencji przeprowadzanej w domu”

W 2023 r. Polski Zwigzek Niewidomych wy-
dat kolejny program rehabilitacyjny — ,Model INSI-
TE. Model wczesnej interwencji przeprowadzane;j
w domu. Program dla dzieci z niepetnosprawnoscig
sensoryczng i dodatkowymi uszkodzeniami”. Jest to
trzecie wydanie polskie tego programu, ale zaktuali-
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zowane 0 nowy podrecznik instruktazowy. Program

przeznaczony jest do planowania wizyt domowych

i diagnozy dzieci z niepetnosprawnoscig wzroku

z dodatkowymi uszkodzeniami. Skfada sie z trzech

czesci zawierajgcych:

— ocene rozwoju matych dzieci z niepetnosprawno-
Scig sensoryczng i dodatkowymi uszkodzeniami.
Podrecznik instruktazowy Skali Rozwojowej INSI-
TE;

— opis programu i informacje dla doradcow rodzin-
nych oraz programy wizyt domowych w zakresie
komunikacji i stuchu;

— programy wizyt domowych w zakresie wzroku,
rozwoju poznawczego, uszkodzenia uktadu ruchu,
duzej i matej motoryki, samoobstugi oraz rozwoju
spoteczno-emocjonalnego.

Program zawiera takze Skale Rozwojg INSITE
— ksigzke testowg pozwalajgcg dokonaé petnej oceny
rozwoju matych dzieci z niepetnosprawnoscig senso-
ryczng i dodatkowymi uszkodzeniami w wieku 0-5 lat.

Program w Stanach Zjednoczonych skierowa-
ny jest do doradcow rodzinnych, w Polsce moze by¢
on pomocg dla psychologéw, pedagogdw, instrukto-
row rehabilitacji i samych rodzicow.
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Ponizej krotki opis programu interwencji do-
mowych.

Program INSITE Komunikacja — stanowi gtow-
ny aspekt programowy dla kazdej rodziny. Pomaga
on wypracowac relacje uwzgledniajgce i wtaczajgce
dziecko w proces porozumiewania sie. Przy usta-
laniu sposobu komunikacji mozna dopiero uczynic
kolejny krok w kierunku indywidualnego planu dla
danego dziecka. W programie tym przedstawio-
no zagadnienia z zakresu tworzenia wigzi, rozwoju
komunikacji nieformalnej oraz bardziej formalnego
systemu jezykowego.

Program INSITE Stuch — wspomaga rodzicow
dziecka z uszkodzeniem stuchu w skutecznym po-
stugiwaniu sie aparatem stuchowym oraz pomaga
podopiecznemu wykorzystac resztki stuchu.

Program INSITE Wzrok — pomaga rodzicom
zrozumie¢ problemy braku wzroku u dziecka oraz
rozwing¢ u nich odpowiednie umiejetnosci, ktore uta-
twig podopiecznemu wykorzystanie resztek wzroku.

Program INSITE Poznanie — umozliwia rodzi-
com pobudzenie u dziecka wczesnych umiejetnosci
umystowych, takich jak eksplorowanie przedmio-
tow, nasladowanie gestow, zjawisko przyczynowo-
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$ci, statos¢ przedmiotow oraz postrzeganie prze-
strzenne.

Program INSITE Uszkodzenia Uktadu Ruchu
— dostarcza informacji z zakresu probleméw mo-
torycznych, rozwoju neurologicznego oraz technik
wspierania dziecka w wykorzystywaniu swoich zdol-
nosci ruchowych.

Ponadto Program omawia sposoby wspierania
rozwoju w zakresie duzej i matej motoryki, samoob-
stugi oraz spoteczno-emocjonalnego.

Kazdy temat, wchodzgcy w sktad Programow
INSITE, sktada sie z: celéw dla rodzicdw, materiatow,
wskazéwek dla doradcy rodzinnego, przyktadowego
omowienia tematu, przyktadowych éwiczen i zadan
oraz dodatkowych informaciji.

Cena programu INSITE 450 zt. Zamdwienia na
Program mozna sktada¢ mailowo (na adres: nopej-
da@pzn.org.pl).
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Informacje o wydarzeniach

zwigzanych z ochrong
zdrowia

Elzbieta Oleksiak — tyflopedagog, cztonek Rady Or-
ganizacji Pacjentéw przy Ministrze Zdrowia, Polski
Zwigzek Niewidomych, Instytut Tyflologiczny, Cen-
trum Rehabilitaciji

W pierwszych miesigcach 2024 roku odbyto
sie wiele waznych wydarzen zwigzanych z ochro-
na zdrowia, w ktérych uczestniczyli przedstawi-
ciele Instytutu Tyflologicznego PZN i Centralnej
Przychodni Rehabilitacyjno-Leczniczej Zwigzku.
| tak:

1. 31 stycznia 2024 r. na Zamku Krélew-
skim w Warszawie odbyta sie konferencja ,,Prio-
rytety w ochronie zdrowia”. Uczestniczyli w nigj
Minister i wiceministrowie zdrowia, postowie, sena-
torowie, Rzecznik Praw Pacjenta, prezes Narodo-
wego Funduszu Zdrowia, Naczelnej Izby Lekarskiej
i wielu innych gosci. W czasie konferencji mocno
wybrzmiato, ze:
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— bardzo wazna jest edukacja i profilaktyka (tyl-
ko trzeba znalez¢ sposoby na realizacje dziatan
z tego zakresu w matych miejscowosciach i na
wSsi);

— potrzebne sg zmiany w polityce lekowej i progra-
mach lekowych;

— konieczne sg zmiany w proponowanej ustawie
o jakosci leczenia;

— nalezy ponownie przeanalizowac rozporzgdzenie
w sprawie Krajowej Sieci Onkologicznej;

— kompleksowej opieki wymaga choroba otytosScio-
wa w Polsce;

— nalezy zwigkszy¢ dostep do szczepien ochron-
nych.

Do wielu z tych dokumentow zgtaszaliSmy
uwagi.

2.7-8 lutego 2024 odbyto sie XVIII Forum Or-
ganizacji Pacjentéw organizowane przez Instytut
Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej z udziatem
os6b ksztattujgcych polityke zdrowotng panstwa,
m.in. Ministra Zdrowia, prezesa NFZ, Rzecznika
Praw Pacjenta, ekspertow w obszarze zdrowia pu-
blicznego. Byta to okazja do integracji srodowiska
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organizacji pacjentdw oraz danie mozliwosci liderom
poszczegoblnych organizacji zwrdcenia uwagi na
najwieksze problemy, z jakimi borykajg sie¢ w swej
codziennej dziatalnosci. Dla nas szczegblnie waz-
ne podczas tegorocznego forum byty warsztaty dla
liderow organizacji wspierajgcych pacjentow zagro-
zonych utratg widzenia z powodu chorob siatkowki,
w szczegdblnosci zwyrodnienia plamki zwigzanego
z wiekiem (AMD) oraz cukrzycowego obrzeku plam-
ki (DME). Zachecamy osoby majgce tego typu pro-
blemy ze wzrokiem do skorzystania w ramach Na-
rodowego Funduszu Zdrowia z programu lekowego.
Nalezy wpisa¢ w wyszukiwarke ,nfz program leko-
wy leczenie amd dme”, wowczas trafimy na link do
aktualnosci, nastepnie do instrukcji wyszukiwania
placéwek realizujgcych program lekowy — leczenie
pacjentow z chorobami siatkbwki AMD i DME. W in-
strukciji jest opisane szczegb6towo, krok po kroku, co
gdzie wpisagé, jest link do strony ,gdzie sie leczy¢”
i co po kolei wypetnic.

Link do wyszukiwania placowek: https://
www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/
instrukcja-wyszukiwania-placowek-realizujacych-
program-lekowy-leczenie-pacjentow-z-chorobami-
siatkowki-amd-i-dme,8342.html
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W ramach XVIII Forum Organizacji Pacjentéw
przedstawiono takze raport ,Polki i Polacy, a choro-
by i zdrowie”, ktory powstat we wspotpracy Osrod-
ka Badan Socjomedycznych oraz Instytutu Praw
Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej. W badaniu zapy-
tano o obawy dotyczgce chordb oraz postawy zdro-
wotne. Wynika z niego, ze najwiekszym Zzrodtem
obaw mieszkancow Polski jest choroba nowotworo-
wa, udary mézgu oraz choroba Alzheimera. W dal-
szej kolejnosci boimy sie zachorowania na depresje
oraz otytos¢, a zdecydowanie najmniej — chordb za-
kaznych, tj. HIV, grypy oraz COVID-19. W zwigzku
z chorobg badani najbardziej obawiajg sie niepetno-
sprawnosci, utraty dochoddéw oraz uzaleznienia od
innych. Boimy sie takze Smierci oraz samotnosci.

W wyniku analizy zaobserwowano, ze istnieje
bardzo zréznicowany poziom strachu zwigzany z cho-
robami uznanymi przez WHO za aktualne zagrozenia
dla globalnego zdrowia, a jednoczes$nie, biorgc pod
uwage faktory demograficzne, takie jak: pte¢, wiek,
miejsce zamieszkania, dochod i wyksztatcenie, za-
uwazono niedostateczng ilos¢ podejmowanych dzia-
tan profilaktycznych, ktére moga uchroni¢ przed za-
chorowaniem na te choroby. Ten paradoksalny wynik
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badania sugeruje, ze pomimo stosunkowo duzych
obaw przed chorobami Polki i Polacy majg trudnosci
w przektadaniu strachu na konkretne, prozdrowotne
decyzje i zachowania.

Najwazniejsze wnioski z raportu:

® Choroba nowotworowa jest najwiekszym zré-
diem obaw Polek i Polakéw bioragcych udziat
w badaniu; blisko dwie trzecie (62%) responden-
tek i respondentow zgtosito leki zwigzane z tym
schorzeniem. Ta grupa chorob zostata jedno-
znacznie wskazana przez zdecydowang wigkszo-
§¢ 0sbb jako pierwsza w rankingu obaw zdrowot-
nych. Bez wzgledu na wiek, miejsce zamieszkania
czy ptec, nowotwdr budzi najwieksze niepokoje.

® Nastepnie na liscie choréb, ktdérych respondenci
I respondentki obawiajg si¢ najbardziej sg uda-
ry mézgu (51%) — obawy przed zachorowaniem
na te chorobe wskazata co druga osoba biorgca
udziat w badaniu. Kolejnymi chorobami budza-
cymi najwiekszy lek wsrod badanych Polek i Po-
lakow byta choroba Alzheimera, ktorej boi sie
47% badanych oraz przewlekte choroby rzad-
kie, ktérych boi sie 45% badanych.
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® Zblizony odsetek badanych boi sie zachorowa-
nia na chorobe wiencowa (37%) i na depresje
(36%). Nieznacznie mniej (35%) boi sie cukrzycy.
Warto zwr6ci¢ uwage na istotne zrdéznicowanie
w poziomie obaw Polek i Polakéw co do scho-
rzen takich jak marsko$é watroby (30%), otyto-
$¢ (25%) czy HIV/AIDS (24%), ktére réwniez sg
obiektami zauwazalnej troski spotecznej, cho¢ na
znacznie nizszym poziomie niz wczesniej wymie-
nione schorzenia.

® Deklaratywnie w najmniejszym stopniu bada-
ne osoby obawiaty sie zachorowania na grype
(20%) i COVID-19 (20%).

Obawy Polek i Polakéw dotyczace
konsekwencji choréb

® \W badaniu zapytano osoby respondenckie, czego
w zwigzku z chorobg obawiajg sie w najwiekszym
stopniu. Wyniki jednoznacznie wskazujg, ze gtow-
ng obawg spoteczenstwa jest niepetnosprawnosc,
ktorej boi sie blisko trzy czwarte badanych (72%).

® Oprécz niépetnosprawnosci badani podkresla-
ja inne kwestie, ktore budzg ich gtebokie obawy
w kontekscie choroby. Na drugim miejscu zna-
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lazta sie troska o finanse zwigzane z leczeniem,
ktora zostata wskazana przez 71% respondentdéw
i respondentek. Wyraznie widac, ze aspekty eko-
nomiczne zwigzane z opiekg zdrowotng stanowig
istotny element obaw spoteczeristwa.

® \W dalszej kolejnoéci na liscie obaw zdrowot-
nych istotng obawg jest uzaleznienie od innych
(67%), strach przed utratg niezaleznoéci i koniecz-
nos$cig polegania na pomocy innych oséb.

® Znaczgca liczba ankietowanych w badaniu oso6b
obawia sie w zwigzku z chorobg utraty dochodu
(61%) oraz tego, ze w wyniku choroby nie bedg
w stanie zaopiekowac sie bliskimi (57%).

® Smierci, ktdra jest naturalng obawa w obliczu po-
waznych schorzen, obawia sie 56% Polek i Po-
lakdéw. Bardzo waznym aspektem, ktéry rowniez
pojawit sie w badaniu, jest obawa zwigzana z sa-
motnoscig, spowodowang chorobg, ktérg wska-
zato 50% respondentdéw i respondentek.

Zachowania prozdrowotne Polek i Polakow
w obliczu obaw

Pomimo wysokich wskazan deklarowanych
lekdw przed konkretnymi chorobami i obaw, ktore
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Sg zwigzane z zachorowaniem na te choroby, wiele

badanych osbdb przyznato, ze nie podejmuje dziatan

prewencyjnych majgcych na celu ich uniknigcie.

® Pozytywnym wynikiem badania jest fakt, ze trzy
czwarte (75%) ankietowanych zadeklarowato, ze
w ciggu ostatniego roku wykonato podstawowe
badania krwi.

® Jednak zaledwie co druga osoba (52%) poddata
sie badaniom profilaktycznym, co wskazuje na po-
trzebe edukacji zdrowotnej i promocji badan maja-
cych na celu wczesne wykrywanie potencjalnych
zagrozen zdrowotnych, ktérych Polki i Polacy sie
obawiaja.

Wiecej materiatéw w biurze prasowym:
https://ippez.prowly.com/291723-raport-polKki-i-
-polacy-a-choroby-i-zdrowie.

Kontakt:

Patrycja Rzucidto, doradca ds. komunikacii,
Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej; mail:
p.rzucidlo-zajac@prawapacjenta.eu

3. 20 lutego odbyta sie inauguracja dzia-
falnosci Parlamentarnego Zespotu ds. Leczenia
Zywieniowego potaczona z wystawg edukacyjna
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,Oblicza wsparcia w chorobie”. Przewodniczgcym
Zespotu jest poset Adrian Witczak od 15 lat zywiony
dojelitowo z powodu choroby Lesniowskiego-Croh-
na. Poset Witczak zaproponowat wspotprace orga-
nizacjom pacjenckim, miedzy innymi PZN. W czasie
dyskusiji:

— proponowano dokonywanie przesiewowej oceny
stanu odzywiania przy réznych chorobach juz na
etapie postawienia diagnozy i potem na etapie le-
czenia, np. przy nowotworach, chorobie Parkinso-
na, réznych innych przewlektych schorzeniach;

— podkre$lano, ze leczenie zywieniowe to nie jest
podawanie standardowej diety, zmiksowanego
positku czy tradycyjnej kropldéwki, to bardzo pre-
cyzyjny dobdr zywienia w zaleznosci od choroby,
przygotowanie pacjenta mentalnie i fizycznie;

— wskazywano, ze leczenie zywieniowe powin-
no odbywac sie¢ w roznych momentach choroby:
W czasie przygotowywania pacjenta do zabiegu,
w czasie rehabilitacji, leczenia szpitalnego (zywie-
nie dojelitowe lub pozajelitowe), czy kontynuacji
leczenia w domu;

— wnioskowano, aby leczenie Zzywieniowe byto
Swiadczeniem gwarantowanym;
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— zgtaszano potrzebe powstania nowej specjalizaciji
lekarskiej z zakresu leczenia zywieniowego i ure-
gulowania statusu dietetyka klinicznego jako za-
wodu medycznego;

— postulowano systemowe rozwigzanie przejscia
z opieki dla dzieci do opieki dla dorostych.

Jako PZN bedziemy uczestniczyé w pracach
tego zespotu.
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