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WéTeZet maj 2025

Dzien dobry!

Maj to jeden z najpigkniejszych miesiecy roku, prawda?
Zwlaszcza w ostatnich latach (zmiany klimatyczne...)
w ciggu dostownie kilku dni diametralnie zmienia sie

rzeczywistosé wokét nas - z szarosci w piekne kolory.

U nas takze mata zmiana, pisatem o tym zreszta w ostatnim numerze
WodTeZetu. Do naszej redakcji dotaczyta Agnieszka Maciejewska,
ktdrej gtos jest znany bardzo duzej liczbie stuchaczy radia. Dlaczego?
Poniewaz Agnieszka przez dtugi czas pracowata w Radio Merkury
(obecnie Radio Poznar). Byta tam dziennikarka, reporterka, w swojej
pracy wykazywata sie olbrzymia empatia, dzigki niej na antenie
radiowej wiele razy goscity tematy spoteczne, takze te dotyczace
0s6b z réznymi niepetnosprawnosciami. Oprécz tego prowadzita
audycje radiowe, czytata wiadomosci, stad dla wielu oséb byta
codziennym gosciem w ich domach. Bardzo sie ciesze, ze Agnieszka
zjawifa sie na naszym redakcyjnym poktadzie i wyruszyta w dtugi
(mam nadzieje!) rejs. Pierwsze, bardzo wazne, teksty przygotowane
przez Agnieszke znajdziecie w tym numerze naszego czasopisma.

Bardzo Wam dzigkuje za listy, ktére piszecie do naszej redakcji,
Swiadczy to o duzej (moim zdaniem coraz wigkszej) aktywnosci
warsztatéw terapii zajeciowej w naszym kraju. Nasz adres pozostaje
bez zmian: redakcja@wotezet.pl

Dobrej lektury.

Marcin Halicki
Redaktor naczelny

od redakcji
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O wplywie dzwiekéw
ha ukiad nherwowy

Od kojacych odgloséw natury po szkodliwy hatas
miejski — dzwieki ksztaltuja nasze samopoczucie,
poziom stresu oraz zdolnos$é do regeneraciji.

fot. envato elements

Od wielu lat zyjemy w srodowisku zanieczyszczonym hatasem. Jest to szczegdlnie odczuwalne w miastach, ale wtasciwie
trudno dzi$ znalez¢ przestrzen, w ktdrej panuje cisza. Méwiac o ciszy nie mam na mysli braku dZwiekdw, tylko obecnosé
dzwiekdw, ktére zamiast draznic — koja lub sa obojetne. Znasz to uczucie, kiedy kolejne pikniecie kasy samoobstugowe;j

w pofaczeniu z alertem ze smartfona sprawia, ze czujesz jakby Twdj mdzg miat zaraz eksplodowaé? Albo to, kiedy
przejezdzajacy pod oknem motor budzi w Tobie mordercze instynkty? Hatas, od ktérego nie mozemy uciec, jest forma
przemocy. Stata ekspozycja na hatas moze prowadzi¢ do podwyzszonego poziomu stresu, zaburzen snu, a nawet probleméw
sercowo-naczyniowych (Basner et al., 2014). Hatas aktywuje wspdtczulny uktad nerwowy, co prowadzi do zwigkszonego

wydzielania hormondw stresu i moze powodowac stany zapalne oraz uszkodzenia naczyni krwionosnych.

Nasza wrazliwos$¢ na dZzwieki jest zréznicowana. Zalezy ona miedzy innymi od stopnia pobudzenia uktadu nerwowego

w danym momencie (kiedy jestes w spokoju taki przejezdzajacy motor raczej nie bedzie powodowat ogromnego napigcia)

i uwarunkowari osobniczych. Wiele oséb neuroatypowych wykazuje bardzo wysoka wrazliwos¢ na dZzwieki. Czasami na
kazdy dzwiek, czasami tylko na niektére czestotliwosci. To zrozumiate, ze w takich okolicznosciach cywilizacyjnych w jakich
przyszto nam zy¢, w ostatnich latach ro$nie zainteresowanie wptywem dZwiekéw na ludzki uktad nerwowy. Badania

z zakresu neurobiologii i psychologii, w tym teoria poliwagalna Stephena Porgesa, ukazuja, jak rézne bodzce akustyczne

wptywaja na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne.
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Dzwiek jako regulator uktadu nerwowego

Teoria poliwagalna, opracowana przez Stephena Porgesa, opisuje, jak autonomiczny uktfad nerwowy (AUN) reaguje na
sygnaty bezpieczeristwa i zagrozenia. Kluczowa role odgrywa tu nerw btedny, ktéry wptywa na funkcje takie jak tetno,
trawienie i reakcje emocjonalne. Porges twierdzi, ze nasz ukfad nerwowy (zwtaszcza nerw btedny brzuszny, czesé
przywspdtczulnego uktadu nerwowego) reaguje na sygnaty bezpieczeristwa, a dZwiek jest jednym z gtéwnych kanatéw ich

przekazywania. Oto kilka kluczowych punktéw:

- Bezpieczne dzwieki (glos ludzki, muzyka) — zwlaszcza w zakresie czestotliwosci ludzkiej mowy — aktywujg nerw
btedny brzuszny i wspieraja stan spokoju, relacji i zaangazowania spotecznego.

— System zaangazowania spolecznego — obejmuje nerw btedny brzuszny, migsnie twarzy, gardfa i ucha srodkowego.
To dzieki niemu jestesmy w stanie stuchad gtosu drugiego cztowieka nawet wérdd hatasu i poczud sie bezpiecznie.

- Dzwieki alarmowe (nagle, niskie, wysokie, nienaturalne) — moga aktywowac¢ reakcje walki lub ucieczki,

poniewaz uktad nerwowy odczytuje je jako zagrozenie.

Porges opracowat nawet terapie stuchowa (Safe and Sound Protocol — SSP), ktéra wykorzystuje specjalnie przefiltrowana
muzyke, aby tonizowac uktad nerwowy i poprawiac zdolnos¢ do autoregulacji poprzez oddziatywanie na migsnie ucha
srodkowego i nerwy czaszkowe zwigzane z przetwarzaniem dzwiekdw. Choé bezposrednio nie stymuluje nerwu btednego,
to poprzez wptyw na ukfad stuchowy moze posrednio wptywac na jego funkcjonowanie, szczegdlnie na jego brzuszna gataz

odpowiedzialng za reakcje zwigzane z poczuciem bezpieczenstwa i zaangazowaniem spotecznym.

W praktyce SSP pomaga w regulacji uktadu nerwowego, co moze prowadzi¢ do zmniejszenia nadwrazliwosci stuchowej,
redukcji stresu oraz poprawy zdolnos$ci do nawigzywania relacji spotecznych. Jest to szczegdlnie korzystne dla oséb

z zaburzeniami przetwarzania sensorycznego, lekiem czy po doswiadczeniach traumatycznych.

Nawet jesli nie mamy mozliwosci skorzystania z sesji SSP, mozemy wesprzec regulacje naszego uktadu nerwowego poprzez
wykonywanie ¢wiczen, na przyktad tych proponowanych przez Stanleya Rosenberga w ksiazce ,, Terapeutyczna moc nerwu
btednego” Rozszerza on teorie Porgesa o konkretne ¢wiczenia fizjoterapeutyczne i techniki pracy z ciatem, ktére wptywaja na
system zaangazowania spotecznego, w tym réwniez na zdolno$¢ do przetwarzania dzwigekéw, wskazujac na to, Ze napiecia

w miesniach szyi, twarzy, zuchwy i przepony moga zaburzacd funkcjonowanie nerwu btednego i utrudniac przetwarzanie
dZwiekdéw. Proponuje wigc ¢wiczenie m.in. na migsien strzemigczkowy w uchu srodkowym, ktéry pomaga filtrowac ludzka
mowe z tta. Cwiczenie to reguluje napiecie w nerwach czaszkowych, ktdre tworza tzw. system zaangazowania spotecznego
wedtug teorii poliwagalnej. Pomaga przywréci¢ rownowage w miesniach twarzy, gardta, a posrednio takze w uchu srodkowym,
co poprawia zdolnos¢ do styszenia ludzkiego gtosu w sposéb mniej stresujacy. Kiedys juz o nich pisatam w naszej serii artykutéw

o dobrostanie, ponizej znajdziecie krétkie przypomnienie i inne inspiracje ¢wiczeniowe.

Co zatem moze nas wspierac?
Kojace dzwiegki: natura, glos i cisza

Dzwieki natury

Badania wykazuja, ze odgtosy natury, takie jak szum lisci, Spiew ptakdw czy szmer strumienia, maja pozytywny wptyw

na uktad nerwowy. Stuchanie tych dZwiekéw moze obniza¢ poziom kortyzolu, redukowad tetno i promowac stan relaksu
(Benfield et al., 2014). Dodatkowo, ekspozycja na dZwieki natury poprawia nastréj, zwieksza zdolnos¢ koncentracji i redukuje

napiecie miesniowe. Warto wiec wybracd sie na spacer i postuchad lasu i wody.
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Wiasny glos i dZwieki ciata

Wydawanie dzwiekdw, takich jak buczenie, Spiewanie czy mruczenie, moze stymulowad nerw btedny i promowac stan
relaksu. Techniki te sg wykorzystywane w terapii Somatic Experiencing oraz w praktykach inspirowanych joga i medytacja.
Regularne praktykowanie takich éwiczen poprawia jakos¢ snu, obniza poziom leku i wspiera ogdlne samopoczucie
(Rosenberg, 2017).

Ochrona stuchu, odciecie od dzwiekow

Dla wielu oséb w momencie przebodZcowania i podwyzszonej wrazliwosci na dZwieki, pomocne jest czasowe odciecie sie
od nich. Stuza temu miedzy innymi ochronniki stuchu (takie stuchawki bez dzZwigki, jakich uzywa sie na przyktad do pracy
w hatasie albo dla dzieci w czasie koncertéw), stopery — wystepujace dzi$ w wielu rozmaitych wariantach — jesli kto$ toleruje

stopery to na pewno znajdzie cos dla siebie i wszelkiego rodzaju stuchawki z funkcja redukcji hatasu.

Cwiczenia dZwigkowe wspierajace uklad nerwowy

Dzwiek ,,Vvoo”
Popularna i prosta technika, ktéra polega na wydawaniu gtebokiego, niskiego dzwieku ,,Voo” podczas wydechu. Pomaga
w stymulacji nerwu btednego i redukcji napiecia w przeponie i klatce piersiowe;j.

Buczenie
Ciche buczenie (np. przy zamknietych ustach) dziata kojaco na uktad nerwowy i wspiera aktywacje brzusznej gatezi nerwu
btednego. Jest tez wykorzystywane w ¢wiczeniach oddechowych w terapii traumy.

Oddech z dzwiekiem
Wydawanie dzwigkdw takich jak ,,shhh?”, ,,sssss” ,fiuuu” czy ,mmmm?” podczas dtugiego wydechu moze poméc w regulacji
oddechu i napiecia emocjonalnego. Moze by¢ stosowane w momentach silnego stresu.

$piewanie i mruczenie
Nawet krétkie codzienne $piewanie lub mruczenie wptywa korzystnie na nastrdj i funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Wspiera tez regulacje rytméw oddechowych i poprawia Swiadomos( ciata.
Cwiczenie podstawowe wg. Stanleya Rosenberga

To ¢wiczenie poprzez aktywacje nerwéw czaszkowych (111, IV, VI — zwigzanych z ruchem gatek ocznych) wptywa réwniez na
VIl nerw czaszkowy (twarzowy), ktéry unerwia m.in. miesieri strzemigczkowy w uchu srodkowym.

Instrukcja

Potéz sie wygodnie na plecach na ptaskiej powierzchni, bez poduszki (najlepiej na macie lub dywanie).

. Splec palce dtoni i potdz rece pod gtowa (jakbys robit ,,poduszke/kotyske z ragk” pod potylica).

. Trzymajac gtowe nieruchomo, spéjrz oczami jak najdalej w prawo.

. Nie ruszaj glowa ani szyja, tylko oczami. Oddychaj swobodnie.

. Pozostan w tej pozycji okoto 30-60 sekund, az zauwazysz: westchniecie, przetkniecie, ziewniecie lub uczucie odprezenia.

. Nastepnie powtdrz to samo w lewa strong — oczy w lewo, gltowa bez ruchu, az pojawi sie reakcja relaksacyjna.
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fot. envato elements

Podsumowanie

Dzwieki odgrywaja kluczowa role w regulacji uktadu nerwowego. Zaréwno kojace dZwieki natury, jak i wtasny gtos moga
wspierad zdrowie psychiczne i fizyczne. Z drugiej strony, zanieczyszczenie hatasem stanowi powazne zagrozenie dla naszego
dobrostanu. Integracja technik dZwiekowych w codziennej rutynie moze by¢ skutecznym narzedziem w redukgji stresu

i poprawie jakosci zycia.
Katarzyna Halicka
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WIELKA HISTORIA
Obchody 1000-lecia Koronacji
Bolestawa Chrobrego

Uczestniczki Warsztatow Terapii Zajeciowej wraz z terapeutkami Joanng Multaniak
pracujaca w WTZ ,,Przyjaciele” w Poznaniu i Krystyna Jasiczak pracujaca w WTZ
w Luboniu miaty zaszczyt braé udzial w historycznym wydarzeniu.

fot. Joanna Multaniak, Krystyna Jasiczak (3)

Izabella Janusz i Aleksandra Mackowiak przebrane za damy dworu, natomiast Dorota Adamska i Danuta Patelka ubrane
byty w stroje chtopek. Uczestniczki WTZ prezentowaty rézne srodowiska spoteczne. Weszty w intereakcje z przybytymi
mieszkaricami, ktérzy jednoczesnie byli widownia na dworcach kolejowych w Poznaniu i GnieZnie. Podczas trasy pociggiem
moglismy by¢ swiadkami odegranej scenki historycznej, mianowicie koronacji krélewskiej, dokonanej przez biskupa. Jakze
to przejmujaca chwila byta, wspominaja uczestniczki — ,,Czego$ takiego jeszcze nigdy nie przezytam. Przyjechata telewizja,

byty robione zdjecia, a przeciez ja lubie jak ktos robi mi zdjecia. No, a ja czestowatam jabtkami, ktére miatam w koszu”.

Cate wydarzenie i inscenizacja przeniosta wszystkich w tamtejszy sredniowieczny $wiat, gdzie panowat koronacyjny

pierwszy wiadca Polski Bolestaw Chrobry.

W tym przedsiewzieciu réwniez uczestniczyli: wtodarze Gniezna, pracownicy urzeddw i instytucji z Poznania. Obecni
réwniez byli uczniowie szkét, przedszkolaki, mieszkaricy Gniezna, grupa rekonstrukcyjna, zespét muzyczny oraz nasze

wyjatkowe Panie uczestniczki i terapeutki z WTZ.

Na samo zakoriczenie byto stuchad wiwaty ,,Niech zyje krél, mamy kréla, brawo....brawo...”; zostaty uniesione réwniez flagi
Polski. Celebrujmy takie wydarzenia dla mfodszych pokolen.

Joanna Multaniak, Wtz ,,Przyjaciele” w Poznaniu
Krystyna Jasiczak, WTz ,,Wspélna droga” w Luboniu
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Ponowne spotkanie
z autentycznymi

Program telewizyjny ,,Autentyczni” to wazna inicjatywa, ktora
daje glos dorostym osobom w spektrum autyzmu, pozwalajac im
podzieli¢ si¢ swoimi doswiadczeniami, emocjami i codziennymi
wyzwaniami. W polskiej telewizji rzadko mozna spotkaé produkcje,
ktére w sposéb tak bezposredni i szczery ukazuja zycie os6b

z autyzmem, zwlaszcza tych, ktére juz zakonczyly edukacje

i muszg zmierzyé¢ sie z dorostym zyciem w spoleczenstwie, ktére
wciaz nie do konca je rozumie.

fot. Fundacja REPI
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Udziat dorostych oséb w spektrum autyzmu w tym programie to nie tylko swietna okazja, by zblizy¢ sie do ich $wiata,
ale takze szansa na edukacje spoteczeristwa. Pokazanie, ze autyzm to nie tylko wyzwania, ale réwniez ogromny potencjat,

ktéry czesto zostaje niewykorzystany z powodu barier komunikacyjnych, jest kluczowe w procesie akceptacji i integracji.

»Autentyczni” ukazujg autyzm w petnym spektrum — nie tylko jako medyczna diagnoze, ale jako cze$¢ tozsamosci, ktdrej
nie nalezy sie wstydzi¢, a ktérej warto by¢ swiadomym. Program daje przestrzen na autentycznos¢ i szczeros¢, ktére
w Swiecie medidw rzadko maja szanse zaistnie¢ w takiej formie. Warto wspierad takie inicjatywy, by zmieniaty one sposéb

myslenia o osobach z autyzmem, stajac si¢ krokiem ku wiekszej inkluzji i zrozumieniu.

Uczestnicy naszego warsztatu po raz dsmy mieli okazje wykazad sie i wcieli¢ w role dziennikarzy programu oséb

ze spektrum autyzmu ,Autentyczni”. Od samego poczatku przygotowari nasi dziennikarze wykazali sie duzym
zaangazowaniem i odpowiedzialnoscig przy tworzeniu pytan dla zaproszonych gosci. Wnikliwie analizowali materiaty

z warsztatéw, samodzielnie zgtebiali wiedze, aby jak najlepiej sie przygotowac i wymyslié ciekawe pytania. Chcieli, by byty
one oryginalne i niepowtarzalne. Pytania ktérych by¢ moze nigdy nie ustyszaty gwiazdy programu. Zaskakiwali nas tym

podczas wspdlnych spotkar.

Przygotowania do programu to okazja, by sie zresetowac i w petni skoncentrowac na nagraniu. To moment, by na chwile
odsunad tematy niezwigzane z planem i pomysle¢ o cztowieku, ktérego znamy tylko z ekranu. Czesto zdajemy sobie wtedy

sprawe, ze tak naprawde wcale go nie znamy — na co dzier sie nad tym nie zastanawiamy.

Goscie zaproszeni do programu niezmiennie nas zaskakuja. Czasem dopiero podczas przygotowar lub nagrania dociera
do nas, ze — na przyktad — Natalia Kukulska potrafi spiewac na zywo, bez zadnych efektéw specjalnych. Odkrywamy, ze
Mata potrafi barwnie i ciekawie wypowiadac sie na wazne tematy — i to bez uzywania wulgaryzméw. A Magda Gessler

rzeczywiscie ma sensowny powdd, by w swoich programach rzucac talerzami.

Nasi Autentyczni coraz bardziej czuja sie odpowiedzialni
za caloksztatt przedsiewziecia

Nie sa juz biernymi uczestnikami, ktérych trzeba ,,wstawi¢” w odpowiednie miejsce — staja sie Swiadomymi rozméwcami,
asertywnymi i samodzielnymi. Z odcinka na odcinek daja z siebie coraz wiecej. Zaczynaja swobodnie podejmowa¢ tematy,
ktére wezesniej wydawaty im sie odlegte. Ucza sie precyzyjnie wyrazad swoje odczucia, méwic o emocjach — co kiedys byto

dla nich bardzo trudne. Intuicyjnie odnajduja sie w nowych sytuacjach, szlifuja swoje obycie.

Jako terapeuci jestesmy swiadkami ich rozwoju — z kazdym nagraniem stawiaja kolejny krok naprzéd.

Uczestnicy mdwia, ze nauczyli sie akceptowac zaréwno pozytywne, jak i trudne emocje. Lepiej sobie z nimi radza i reaguja
spokojniej na sytuacje, ktére ich zaskakuja. Widzimy, ze staja sie coraz bardziej pewni siebie, otwarci i mniej zestresowani.

Zaczynajg méwic o tym, co czuja przed nagraniem i po nim.

Podczas naszych wyjazdéw sa razem — nie tylko obok siebie, ale takze dla siebie nawzajem. Wspdlna praca i czas spedzony

razem to dla nas prawdziwa, autentyczna rados¢. | cenna lekcja. Odkrywamy siebie na nowo. To zaskakuje. I cieszy.
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Justyna Patka
Podoba mi si¢ przyjazna atmosfera podczas krecenia kolejnych odcinkdéw. Bardziej si¢ otworzytam. Widze
to po sobie - juz sie tak nie denerwuje, jak za pierwszym razem. Sprawia mi rados¢ wyszukiwanie informagji

o zaproszonych do programu gwiazdach.

Co mnie denerwuje? Nuzqce oczekiwanie na drugiego goscia pomiedzy nagraniami. Czesto mysle

o przygotowaniach do programu Autentyczni i o uczuciach z tym zwiqzanych, na przyktad podczas jazdy
autobusem do Warsztatu lub w drodze powrotnej z zaje¢. Bytam zdziwiona, ze s tak nie denerwowatam.
Chciatam zadac wszystkie pytania, ktdre przygotowatam dla gosci. Na planie jestem odwazniejsza i Smielsza.

Zaskoczytam samg siebie.

Michat Misiewicz
Nie zatuje, ze zgodzitem si¢ na udziat w programie. Bardzo mi sie podobato. To dla mnie nowe doswiadczenie,
ktdrego wczesniej sig batem. Odwazytem sie — i dobrze sie z tym czuje. Miatem stres, ale musiatem sobie z nim

poradzic. To cieszy mnie najbardziej - i jestem z tego dumny.

Atmosfera w naszej grupie byta super — wesoto i zabawnie, zwtaszcza w busie. Mogtem liczy¢ na wsparcie

kolegdw i kolezanek. Podpowiadali mi i dawali wskazdwki. Chciatbym brac udziat w kolejnych odcinkach.
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fot. Fundacja REPI (5)

Dawid Nie¢

Otworzytem sie na telewizje, media — podjgtem wyzwanie. Nauczytem sie wysytac pliki Word z pytaniami. Moje pytania
byty lepsze niz przy pierwszych odcinkach. Udzielatem tez wywiaddw z zapowiedziami — nigdy bym nie pomyslat, ze
pdjdzie mi to z takq fatwoscig. Jestem podekscytowany, bo udato mi sie zadac wszystkie pytania.

W trakcie nagrania, gdy miatem zada¢ pytanie pani Justynie, zapomniatem, co chciatem powiedziec. Musiatem wymyslic
cos nowego na poczekaniu. Potem przypomniaty mi sie moje pytania i zadatem je rowniez. Pani Justyna powiedziata:
»Widze, ze chce pan iS¢ na ciezkie pytania...”.

Mam swiadomosc, ze nie wszystko zostanie wyemitowane, ale ciesze sig, Ze mogtem to przezyc.
Woijtek Gibata

Zaskoczyto mnie zachowanie pani Doroty Wellman. Nie wiedziatem, ze potrafi by¢ takq choleryczkq — tupata nogg,
kiedy sie zdenerwowata. Fajnie byto obserwowac réznice pomiedzy prowadzgcymi.

Zaskoczyta mnie tez pani Justyna. ChoC nie jest hazardzistkq, przyjeta mdj zaktad. Nie znata odpowiedzi na moje
réwnanie, ale i tak podjefa wyzwanie. Ciesze sie, Ze dotrzymata pierwszej czesci umowy — podpisata 20 autografow.

Ciekawe, czy dotrzyma tez drugiej i przekaze 1111 groszy na Fundacje Repi oraz Fundacje Azymut Autyzm.

Bytem szczesliwy, Ze mogtem poznad tak znane osoby, porozmawiacz nimi i zrobic sobie zdjecie.
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fot. Fundacja REPI

Krzysztof Mitara

Ciesze sig, Ze zdgzytem zadac trzy pytania Justynie Kowalczyk.

Jak zawsze jestem z siebie zadowolony i szczesliwy z udziatu w programie. Bardzo sie ciesze, ze mogtem porozmawiac
7 go$cmi. Bytem zadowolony z ich odpowiedzi — daty mi satysfakcje.

Edward Lusztyn

Udato mi sie nagra¢ zapowied? Autentycznych na Swieta. Chciatem zadac wiecej pytari — podczas rozmowy wpadaty mi
do gtowy kolejne. Jestem troche rozczarowany, ze nie zdqzytem. Nie stresowatem sie podczas zadawania pytari gosciom
— nie mogtem sie doczekad ich odpowiedzi. Podobato mi sie, jak zastanawiali sie nad odpowiedzig. Czutem, ze naprawde
mnie stuchajq, a nie tylko ,,odpowiadajq dla zasady”.

W grupie, jak zawsze, czutem sig dobrze. Jestem zadowolony z catosci. Nie moge sie doczekac odcinkow w TVN.

Kamil Cedrowski

Czulismy sie bardziej odpowiedzialni za siebie. Rece same szty w gdre, Zeby zadac pytanie. Zadaje pytania, rozwijam
je albo upraszczam — wszystko przychodzi mi naturalnie, bo nie mamy kartek z gotowymi pytaniami.Spontanicznie
podejmujemy decyzje, dobrze sie ze sobg czujemy, bawimy sie razem.

Kamer juz nie zauwazam - co$ tam jeZdzi dookota, ale ignoruje to zupetnie. Nagrywamy bez terapeutdw obok, jestesmy
sami. Podobato mi sie poczucie humoru prowadzqcej i napiecie pomiedzy odcinkami. Dobrze by byto, gdybysmy mogli
wyjs¢w przerwie chociaz na krdtki spacer. Teraz prawie w ogdle sie nie denerwuje przed nagraniem. Spalitem mniej
papierosow.

Potrzebujemy wsparcia terapeutow — i wiemy, ze mozemy na nich liczy¢. Nauczylismy sie wigkszej samodzielnosci
i zaradnosci. To sprawia mi rados¢ - czuje sie pewniejszy siebie.

Opracowanie tekstu: Pracownicy Fundacji Rozwoju Edukacji, Pracy, Integracji
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Rozmowa z Prezesem Stowarzyszenia Na Rzecz

Spoldzielni Socjalnych Przemystawem Piechockim.

o
Dajemy szanse,
o o y
nie litosc.
W Poznaniu powstaje miejsce pracy
dla os6b z niepelnosprawnosciami

To jest dtuga historia. Jako Stowarzyszenie Na Rzecz Spétdzielni Socjalnych od lat widzielismy ogromna potrzebe powstania
tego typu instytucji w Poznaniu i bardzo mocno si¢ w to angazowalismy. Byto wczesniej kilka podmiotdw, ktdre ten proces
rozpoczynato, ale ze wzgledu na wysokie wymagania formalno-finansowe nie byto w stanie go dokoriczy¢. Doszto do tego,

ze Poznar byto chyba jedynym miastem wojewdédzkim, w ktérym nie byto tego typu jednostki.

W 2009 roku, gdy powstawat ostatni w Wielkopolsce Zaktad Aktywnosci Zawodowej, zostato jasno powiedziane, ze
w wojewddztwie na razie wiecej ZAZSw nie bedzie. No i na wiele, wiele lat ten temat zamknigto. Przez wszystkie te lata my

jednak widzielismy potrzebe stworzenia takiego miejsca.

Wspieralismy rézne inicjatywy prowadzace do aktywizacji nie tylko spotecznej, ale tez zawodowej oséb z niepetno-
sprawnosciami. Gtéwnie przez tworzenie infrastruktury do powstawania przedsiebiorstw spotecznych, spétdzielni
socjalnych. I kiedy w Urzedzie Marszatkowskim pani Paulina Stochniatek zostata cztonkinig zarzadu odpowiedzialng wtasnie
za polityke spoteczna i polityke zdrowotna i razem z Regionalnym Osrodkiem Polityki Spotecznej zdecydowali, by umozliwi¢
w Wielkopolsce tworzenie zaktadéw aktywnosci zawodowej, ale z zatozeniem, ze jeden musi powstaé w Poznaniu, to
bylismy gotowi. Kilka organizacji wstepnie byto zainteresowanych, ale w toku przygotowywania sie do tego duzego
wyzwania, finalnie zostato wtasnie Stowarzyszenie Na Rzecz Spétdzielni Socjalnych. Trzeba tez powiedzied, ze na tak duze
miasto, na tak duze potrzeby i na tak zdiagnozowang liczbe oséb, ktéra taka jednostka powinna objac swoim wsparciem,

od razu trzeba byto myslec raczej o zaktadzie aktywnosci zawodowej nie na dziesig¢, pigtnascie oséb, ale przynajmniej na

piecdziesiat, szes¢dziesiat.

Zakfad aktywnosci zawodowej w Poznaniu ma mie¢ 104 miejsca pracy.
Z tego 80 to majg by¢ osoby z umiarkowana i znaczna niepetnosprawnoscia. Chcemy zatrudniaé absolwentéw warsztatéw

terapii zajeciowej, srodowiskowych doméw samopomocy, szkét specjalnych. W Poznaniu jest chyba 10 szkét, z ktérymi

rozmawialismy i chcemy blisko wspétpracowad.
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fot. Agnieszka Maciejewska (3)

To teraz powiedzmy na jakim etapie realizacji jest ten projekt?

Mamy tytut do nieruchomosci, przygotowali$my wniosek o finansowanie do Regionalnego O$rodka Polityki Spotecznej, zeby
ubiegad sie o srodki na utworzenie zaktadu. Zgodnie z rozporzadzeniem dotyczacym zaktadania aktywnosci zawodowe;j

jako organizator jestesmy w stanie z Paristwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych uzyska¢ maksymalnie
65% finansowania. 35% to wkfad organizatora. To ogromne srodki, praktycznie poza zasiegiem organizacji pozarzadowych,
ktére uzyskalismy od dziatajacych takze w Polsce Fundacji Velux z siedzibami w Kopenhadze. Bez tego wsparcia marzenie

o poznarniskim ZAZ bytoby niemozliwe do spetnienia. Fundacje od lat wspieraja kluczowe spotecznie inwestycje w Polsce,

w obszarach praktycznie niedostepnych ze Zrédet publicznych.

Znalezienie tak duzego lokalu jaki jest nam potrzebny, nie byto fatwe. Dostalismy jednak propozycje od miasta Poznania

— budynek poprzemystowy na ulicy Putawskiego 21, ktéry wcze$niej petnit role salonu samochodowego z warsztatem
samochodowym. Od czterech lat byt pusty. ZtozyliSmy wniosek, przy wsparciu prezydenta miasta Poznania i pani Marszatek
Pauliny Stochniatek, udato sie uzyskac prawo do uzytkowania tego lokalu na zasadach uzyczenia. Podpisalismy umowe

z architektem na przygotowanie wizualizacji i wstepnego projektu zmiany sposobu uzytkowania tego budynku wtasnie na

Zaktad Aktywnosci Zawodowe;j.

Przygotowujac sie do tego, bardzo mocno zbadalismy otoczenie — szkoty, organizacje, w tym warsztaty terapii zajeciowej,
z ktérych moglibysSmy w przysztosci mie¢ pracownikéw. Nie chcielismy tez, by zaktad byt duzg konkurencja dla juz
istniejacych podmiotéw spoteczno-gospodarczych. Wazne, by mied takie miejsca pracy, ktérych potrzebuje Poznarn i ktére

beda wpisywad sie w aktualne potrzeby rynku i 0séb z niepetnosprawnosciami szukajacych zatrudnienia.

Poznar to przedsiebiorcze miasto, z bardzo silnymi organizacjami pozarzadowymi. Zadanie nie bylo proste, ale finalnie udato

sie i Zaktad Aktywnosci Zawodowej bedzie realizowat sie w czterech kluczowych dla nas dziatalnosciach.
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Zrobilismy duze badanie wsrdd lokalnych firm, ktére wyrazity ched wspdtpracy z Zaktadem Aktywnosci Zawodowej i wyszto
nam, ze pierwsza dziatalnosé odpowie na zapotrzebowanie m.in jednostek opieki zdrowotnej, szpitali. Bedzie to nowoczesna
pralnia ekologiczna z barierg higieny. Sg poznariskie jednostki obstugiwane teraz nawet przez pralnie z Berlina. Uznalismy,

ze jako przyszty zaktad aktywnosci zawodowej, ale tez Srodowisko wspierajace osoby z niepetnosprawnosciami, bedziemy
mogli pokazad, ze tworzac jakakolwiek dziatalno$¢, mozemy tez ja tworzyc takze w poszanowaniu srodowiska naturalnego,
w ograniczaniu emisji i wszystkich rzeczy z tym zwigzanych. Pralnia zostata zaprojektowana z systemem odzysku wody

i ciepfa, zasilania z energii uzyskanej ze Zrédet odnawialnych. Chcemy pokazad, ze nasze ustugi, poza oczywiscie bardzo
waznym bezpieczenistwem i higiena pracy, reintegracja, rehabilitacja spoteczng i zawodowa, to takze cos dodatkowego,

co chcielismy zrobi¢ dla Poznania i natury.

Powiedzial Pan na razie o jednej dzialce, ktora sie zajmiecie, a jeszcze trzy.

Druga dziatka to produkcja kawy w formule obiegu zamknietego. W Poznaniu, w samym centrum, bedziemy mieli palarnie
kawy. Przez wiele lat, catkiem niedaleko funkcjonowata palarnia Astra, a duzo wcze$niej w okolicach Starego Rynku, miedzy
pierwsza a druga wojna Swiatowa, dziatata jedna z najbardziej znanych w Europie palarni kawy. My wrécimy do tradycji, ale
jednak w troche zmienionej formule. Chcemy brac kawe tylko z plantacji uczciwych, gdzie ludzie nie sa wykorzystywani,
maja uczciwe wynagrodzenie i docelowo chcemy mie¢ umowy partnerskie bezposrednie, bez posrednikéw. Z procesu palenia
kawy, powstaje okoto 10-15% odpadu, tak zwanych tusek kawowych. Normalnie firmy to wyrzucaja, my to zostawiamy.

Podczas procesu parzenia kawy powstajg takze fusy. My tez te fusy bedziemy odbieraé w specjalnych pojemnikach. tuski

i fusy bedziemy mieszad z polipeptydami i z tego powstana naczynia — kubki, talerzyki, kubki termiczne, sztuéce.

Co wiecej, dzieki wsparciu miedzynarodowej fundacji GS1, dajaca biznesom standardy kodu, bedziemy znakowacd i sledzic te

produkty i dbad przez to o srodowisko.

Do tego oczywiscie bedzie kawiarnia, zeby ludzie mogli tam i wypié kawe, i zje$¢ maty lunch. | chcemy jeszcze mieé wiasne

wypieki. Bedzie jeszcze digitalizacja z elementami sztucznej inteligencji oraz co-packing.

Troche juz Pan powiedzial, kto bedzie pracowat w poznarnskim ZAZ-ie i ze beda to m.in. uczestnicy
warsztatow terapii zajeciowej.

Bardzo, bardzo bysmy chcieli. To bytaby idealna sytuacja, gdyby uczestnicy warsztatéw terapii zajeciowej jako kolejny etap
rehabilitacji spotecznej i zawodowej mogli mie¢ miejsce w zaktadzie aktywnosci zawodowej. Wiemy jednak, jak wyglada
sytuacja w wtz-ach, wiemy ze nie ma wystarczajacej liczby uczestnikéw i zdajemy sobie sprawe, ze moze to by¢ trudne, ale

bardzo bysmy chcieli zatrudniaé uczestnikdw warsztatdw.

Oczywiscie przejda konieczne szkolenia przygotowawcze. Wierze, ze to mocno wptynie na aktywizacje zawodowa oséb

z niepetnosprawnosciami w Poznaniu, bo odpowie na potrzeby rynku, ktéra sa w tej chwili ogromne.
Kiedy ZAZ w Poznaniu zacznie dziatac?
Uruchomienie Zaktadu Aktywnosci Zawodowej przy ulicy Putaskiego planowane jest na pazdziernik 2025 roku. Na razie

wszystko wskazuje na to, ze tego terminu dotrzymamy.

Rozmawiala Agnieszka Maciejewska
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Il Ogdlnopolski Konkurs
Fotograficzny ,,Festiwal wiosny”

rozstrzygniety!

Tegoroczny konkurs zostatl zorganizowany w ramach Europejskiego Dnia Walki

z Dyskryminacja Oséb Niepetnosprawnych i Miedzynarodowego Dnia Godnosci Os6b
z Niepetnosprawnoscia Intelektualna, ktére corocznie obchodzone s3 5 maja. Byta to
doskonata okazja by w ten sposéb uczcié¢ Swieto oséb z niepetnosprawnosciami oraz
przypomnieé o Ich prawach do petnego i rownego korzystania ze wszystkich praw
czlowieka, wolnosci oraz poszanowania godnosci.

fot. wtz w Lgocie Wolbromskiej (3)
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W tym szczegSlnym dniu w placdwce organizatora, czyli w Warsztacie Terapii Zajeciowej w Lgocie Wolbromskiej, ktéry
dziata w strukturze PSONI Koto w Wolbromiu, odbyto sie oficjalne ogtoszenie wynikéw konkursu potaczone z wystawa
nadestanych zdjed.

W wydarzeniu wzieli udziat zaproszeni goscie. Wsrdd ktérych znaleZli sie przedstawiciele z Zarzadu Kota PSONI
w Wolbromiu — Wiceprzewodniczaca pani Ewa Katwa i Sekretarz Pani Ewa Rosiek, delegacja Self-adwokatéw z OREW
Wolbrom wraz z wychowawcami oraz redaktor naczelny lokalnych Wiesci Wolbromskich Pan Wojciech Szota, a takze

przedstawiciele uczestnikéw naszego WTZ.

Sposréd 107 zdjed z 34 osrodkdw specjalnych z naszego kraju, jury konkursu w sktadzie Pani Anna Kurczek, Pan Tadeusz

Zurek i Pan Tomasz Witecki zdecydowato o przyznaniu nastepujacych miejsc:

Miejsce | - tukasz Adamczyk, $DS Gruszéw
Miejsce Il - Damian Cioch, WTZ Tarnéw
Miejsce 11l - Klaudia Czescik, WTZ Biskupiec

Wyréznienia

Sebastian Lasorl, COM Strzezéw/Miechdéw
Mitosz Baran, OREW Przemys]|

Seweryn Sobariski, WTZ Krakéw, os. Gérali
Krystian Stowik, WTZ Kajkowo, Ostréda
Kamil Bogdan, WTZ Jelenia Géra

Wiestaw Koziot, $DS Przemys|

Dariusz Pawlik, COM Strzezéw, Miechéw

Serdecznie gratulujemy!

Po czedci oficjalnej odbyto sie ogladanie wystawy konkursowych zdjec. Mimo, iz temperatura na dworze tego dnia nie
rozpieszczata, udato sie nam przeprowadzié z uczestnikami gry terenowe w naszym ogrodzie, a takze namalowad wspdlny
»obraz godnosci” na folii.

Pragniemy podziekowad wszystkim uczestnikom konkursu za przygotowanie pieknych wiosennych zdje¢. Zyczymy
rozwijania pasji w dziedzinie fotografii i sukceséw na tym polu. Dzigkujemy réwniez instruktorom i terapeutom za wsparcie

swoich podopiecznych w przygotowaniu prac konkursowych.

Do tegorocznego konkursu przystapity nastepujace osrodki specjalne: Patronat medialny nad konkursem objeli ,Wiesci
Wolbromskie” oraz Ogdlnopolski Magazyn Osrodkéw Terapii Zajeciowej ,W6TeZet” — dziekujemy.

Kolejna edycja Ogdlnopolskiego Konkursu Fotograficznego za rok, do ktdérej zapraszamy Panstwa juz dzis.

Karina Strozik
Instruktor Terapii Zajeciowej w Lgocie Wolbromskiej PSONI Kolo w Wolbromiu
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Pomijani w systemie.
Trudna rzeczywistos¢
warsztatow terapii
zajeciowej

Warsztaty Terapii Zajeciowej (WTZ) od lat pelnig kluczow3 role w procesie
rehabilitacji spolecznej i zawodowej oséb z niepetnosprawnosciami. To wiasnie
tu uczestnicy, poprzez codzienng aktywnosé, uczg sie funkcjonowania

w spoleczenstwie, rozwijaja kompetencje i nabywaja umiejetnosci pozwalajace
im choé czesciowo odzyskaé samodzielnosé.

Mimo niepodwazalnego znaczenia WTZ w systemie wsparcia 0séb z niepetnosprawnosciami, instytucje te oraz ich
pracownicy — terapeuci, instruktorzy — od lat pozostaja pomijani w kluczowych decyzjach, na przyktad dotyczacych
finansowania. Niezauwazenie przez rzad, pracownicy WTZ bardzo mocno odczuli w czasie pandemii COVID-19,
kiedy wszystkie decyzje dotyczace tych placéwek i ich pracownikéw zapadaty z opdéznieniem i po interwencjach,

m.in. Ogélnopolskiego Forum WTZ.
Niedoszacowane dofinansowanie i dramatyczne konsekwencje

»Cho¢ zmiana rozporzadzenia w sprawie algorytmu srodkdéw, przekazywanych z PFRON samorzadom wojewddzkim

i powiatowym, dokonana z koricem 2024 roku, zwigkszyta kwote dofinansowania uczestnictwa w warsztatach, to zmiana

ta nie jest odpowiedzig na nasze oczekiwania” — méwi Ewa Nowicka z Ogélnopolskiego Forum WTZ-éw. Wzrost stawki
algorytmu to 85 groszy za godzine. ,,Dofinansowanie WTZ nie rosnie wraz ze wzrostem wskaznikéw ekonomicznych, takich
jakinflacja, czy wzrost najnizszej ptacy krajowe. Czyli nie ma statej waloryzacji wynikajacej z tego, co sie dzieje na rynku.

Kazdy wzrost dofinansowania jest wyproszony. Jezeli sie upomnimy, to moze dostaniemy” — dodaje Nowicka.

Warsztaty sa finansowane w 90% przez Panistwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych, a 10% to srodki
samorzadowe. ,,Kwota dofinansowania pobytu jednego uczestnika jest nieadekwatna do rzeczywistych kosztéw
prowadzenia dziatalnosci terapeutycznej i rehabilitacyjnej” — ocenia przedstawicielka Ogélnopolskiego Forum WTZ-éw.
Wzrost cen ustug, wynajmu, energii, materiatow terapeutycznych oraz inflacja sprawiaja, ze Srodki przekazywane przez
samorzady, pochodzace z PFRON, nie pozwalaja na utrzymanie odpowiedniego poziomu jakosci zaje¢, ani na godne
wynagrodzenia dla pracownikéw WTZ-éw. ,,Sa stale pomijani, nie dostali m.in. dodatku tysigc ztotych, mimo ze wykonuja te
sama prace, za ktdra te dodatki zostaty przyznane. To wielka niesprawiedliwo$¢ ostatniego czasu i o to walczymy, zeby méc
zwiekszy¢ wynagrodzenia naszych pracownikéw. Mamy ogromny problem ze znalezieniem personelu. W innych obszarach

ptace sa zdecydowanie wyzsze i nie ma chetnych do pracy w WTZ-ach” — przyznaje Ewa Nowicka.
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Praca ponad sily za pensje, ktora nie starcza na zycie

Srednie miesieczne wynagrodzenie terapeuty zajeciowego to 5 460 zt brutto, ale az 25% os6b na tym stanowisku zarabia
ponizej 4 880 zt. Niejednokrotnie sa to osoby z wieloletnim doswiadczeniem, zaangazowane w wymagajaca emocjonalnie
i fizycznie prace. Zmuszeni do podejmowania dodatkowych zleceri, dorabiania na boku lub rezygnowania z zycia prywatnego

—nie po to, by zy¢, ale zeby przezy¢.

W tym kontekscie, rzadowy program ,,Dofinansowanie wynagrodzen pracownikéw jednostek organizacyjnych pomocy
spotecznej w postaci dodatku motywacyjnego na lata 2024-2027” stat sie kolejnym ciosem dla srodowiska pracownikéw
WTZ. Cho¢ poczatkowo zapowiadano objecie dodatkiem wszystkich pracownikéw pomocy spotecznej, finalnie ograniczono
go tylko do tych realizujacych zadania z ustawy o pomocy spotecznej. Pracownicy WTZ — mimo ze réwniez wspieraja osoby

w trudnej sytuacji zyciowej — zostali pominieci.
Niezrozumienie roli WTZ w spoleczenstwie

Jednym z gtéwnych probleméw, na ktéry wskazuja pracownicy warsztatéw, jest brak spotecznego i politycznego
zrozumienia ich roli. WTZ to nie tylko miejsce ,,zaje¢ plastycznych” — to kompleksowa forma wsparcia, ktéra umozliwia
osobom z niepetnosprawnosciami powrét do spotecznosci lokalnej, zwiekszenie samodzielnosci i rozwdj kompetencji, ktore

w przysztosci moga zaowocowacd podjeciem pracy lub aktywnosci spoteczne;j.

Zbyt czesto warsztaty traktowane sg jako margines systemu, ,dodatek”, a nie kluczowy element rehabilitacji. Tymczasem to

wiasnie WTZ ratuja godnosé, uczg zycia i daja nadzieje tam, gdzie system zawodowy i edukacyjny juz dawno sie wycofat.
Potrzeba systemowej zmiany

Wiceminister rodziny, pracy i polityki spotecznej tukasz Krason zapowiedziat podwyzszenie kwot dofinansowania
warsztatow terapii zajeciowych. Pierwsze zmiany maja pojawic sie na przetomie maja i czerwca tego roku. Jednak
zwiekszenie kwoty dofinansowania o kolejne ,,85 groszy za godzine na uczestnika WTZ” to nie zmiana, a symboliczne
pogtaskanie po glowie. Potrzebne sa realne i systemowe dziatania: zwiekszenie stawek, objecie pracownikéw warsztatéw

dodatkami motywacyjnymi, inwestowanie w rozwdj placéwek oraz docenienie ich roli w integracji spotecznej.

Stowa Ministry rodziny, pracy i polityki spotecznej - Agnieszki Dziemianowicz-Bak: ,,Pracujemy, zeby zy¢ — a nie zyjemy,
zeby pracowad” — pieknie brzmia, ale dla tysiecy pracownikéw WTZ s3 dzis tylko pustym hastem. Pracuja ciezko, w poczuciu
niedowartosciowania i pomijania, w systemie, ktéry ich nie widzi. A przeciez to wtasnie oni stojg na pierwszej linii wsparcia

dla najbardziej potrzebujacych.

Agnieszka Maciejewska
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WéTeZet maj 2025 z archiwum Zbyszka Strugaty

Mata impreza

28 kwietnia nasz terapeuta pan Adam przywiézt do Warsztatu perkusje
i sprzet naglasniajacy. Byla to nie lada atrakcja dla uczestniczek
i uczestnikow, ktorzy mogli sobie troche poszaleé i potanczyé!

Byt to takze czas, w ktérym kazdy chetny mdégt sprébowad swoich umiejetnosci w graniu na perkusji.
Nie byta to pierwsza taka atrakcja dla naszych uczestniczek i uczestnikdw, bo juz kiedys pan Adam tez
zrobit fajng impreze. Dziekujemy bardzo!

Terapeuta Adam Térz w naszym Warsztacie Terapii Zajeciowej w Czeszewie pracuje od wrzesnia
2018 roku — najpierw prowadzit pracownie komputerowa, a nastepnie objat pracownie stolarska,

w ktdrej pracuje do dzis jako terapeuta. Studiowat pedagogike — resocjalizacja i socjoterapia. Mieszka
w Wielkopolsce. Chetnie pomaga, szczegdlnie osobom poruszajacym sie na wézkach.

Zbigniew Strugala
uczestnik WTZ Czeszewo
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Anna Ponelajd, Spacer w deszczu



Dawid Blaszczyk, One way ticket



