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Dzien dobry!

Wiosna nadchodzi! Piszac ten tekst slysze za oknem
bardzo glosno i radosnie Spiewajacego kosa - to prawdziwy
miéd na moje uszy. Zyjac w duzym miescie coraz bardziej
doswiadczamy zanieczyszczenie halasem (o smogu

nie wspominajac). Dlatego cieple miesiace to szansa

na oddalenie si¢ w rejony troche bardziej przyjazne

dla osoby nadwrazliwej na bodzce dzwigekowe.

W tym numerze WdTeZetu chciatem Wam polecié bardzo dobry

i wazny tekst mojego redakcyjnego kolegi Zbyszka Strugaty. Opisuje on
codzienng rzeczywistos¢ matej wielkopolskiej gminy, ktérej infrastruktura

— zwtaszcza chodniki — nie jest dostepna dla oséb poruszajacych sie na
wézkach. To o czym pisze Zbyszek to tylko jedna z wielu trudnych sytuacji,

z jakimi borykaja sie osoby z niepetnosprawnoscia ruchowa w naszych
miejscowosciach: waskie chodniki, dodatkowo w wielu miejscach
zastawione parkujacymi samochodami, do tego wysokie krawezniki
stanowigce bariere nie do przejscia (a raczej przejechania) dla osoby, ktéra
porusza sie za pomoca wozka, kul ortopedycznych, balkonika, laski itp. To
sytuacja stawiajgca osoby z niepetnosprawnoscia w bardzo trudnej sytuacji.
Niestety, czesto konczy sie to uwiezieniem w czterech $cianach swojego
mieszkania. Przestrzen, w ktdrej sie poruszamy, powinna by¢ wspdlna.
Dostepna takze dla oséb, ktére maja utrudniony sposéb poruszania. Przykre
jest takze to, ze w 2024 roku sytuacje opisane przez Zbyszka maja miejsce.
Oczywiscie doskonale zdaje sobie sprawe z faktu, ze brak dostepnosci
przestrzeni w naszych miejscowosciach, to nie jest tylko problem
Orzechowa. Winne s3 temu takze przepisy, chocby te, zezwalajace na
parkowanie samochodéw na chodniku, ktéry powinien stuzy¢ tylko pieszym.

Do tematu bedziemy wraca¢ w kolejnych numerach WéTeZetu,
mam nadzieje, ze doczekamy sie zmian w bliskiej przysztosci.

Dobrej lektury!

Marcin Halicki
Redaktor naczelny

od redakcji
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Zadbayj o siebie

Rozbtyski,
glimmery, drobne
przyjemnosci

Wigkszos¢ z nas zna znaczenie slowa trigger.
Trigger to inaczej wyzwalacz, bodziec, ktory nasz
ukiad nerwowy rozpoznaje jako zagrozenie
i uruchamia reakcje adekwatne (wedlug jego
doswiadczenia) do danej sytuacji. W jednym
z poprzednich numerow pisalam szerzej o tym,
jak funkcjonuje ukiad nerwowy w ujeciu teorii
poliwagalnej Stephena Porgesa. Trigger to wiasnie
wyzwalacz reakcji — walki, ucieczki lub zamrozenia.
Dzis chce podzieli¢ sig z Wami opowiescia
o przeciwienstwie triggeréw - glimmerach.
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Stowo glimmer wprowadzita amerykariska psychoterapeutka specjalizujaca sie

w wykorzystaniu teorii poliwagalnej w praktyce terapeutycznej. Nazwata nimi bodzce,
ktére sprawiaja, ze czujemy iskre zwigzang z poczuciem bezpieczeristwa i dobrostanu
(czyli wtedy, kiedy nasz nerw btedny jest wyregulowany i znajdujemy sie w stanie
zaangazowania spotecznego). Takie przebtyski sa wszedzie wokét nas, jednak jesli
nasze uktady nerwowe sa rozregulowane, trudno nam je dostrzec. Ewolucja sprawita,
ze jestesmy lepiej przystosowani do reagowania na doswiadczenia negatywne

niz pozytywne. Dlatego mozemy swiadomie wprowadzi¢ praktyke wyszukiwania

i zauwazania przebtyskéw oraz doswiadczania tego, co w takich sytuacjach dzieje sie
w naszym ciele. Swiadomo$¢ takich do$wiadczers pomaga nam pogtebiaé zdolno$¢
zakotwiczenia sie w stanie uregulowania. | nie chodzi tu o wypieranie cierpienia czy
zaprzeczanie bélowi, a jedynie w wprowadzanie réwnowagi i nadawanie znaczenia
réwniez tym spokojnym i bezpiecznym momentom. Dzigki temu mozemy zauwazac,
ze zycie sktada sie z réznych doswiadczen i stanéw, znajac narzedzia i majac je pod
reka, mozemy tatwiej wracac do stanu regulacji i przerywac btedne koto reakg;ji
stresowe;j.

W moim doswiadczeniu dostrzeganie i czucie tych momentdw radosci, przyjemnosci
i spokoju naprawde podobne jest do iskierki rozprzestrzeniajacej swoja energie po
catym ciele. | jednoczesnie te doswiadczenia bywaja bardzo réznorodne. Czasem
iskierka jest elektryzujaca i mknie szybko pod skéra, w sercu, w ramionach, czasem
niesie ze sobg migkkie ciepto do brzucha i poruszenie w okolicach oczu, a czasem
jeszcze cos innego. Réwnie wazne jak wyszukiwanie tych momentéw jest ich czucie
we wiasnym ciele (i kazde z nas moze mied inaczej).

Jesli masz ochote mozesz zaczaé prowadzic zapiski, postanowic, ze codziennie
znajdziesz przynajmniej jeden, dwa, trzy przebtyski. To moga byc¢ spontaniczne
sytuacje, jak spotkany na podwdrku przeciagajacy sie kot, swiatto przesaczajace sie
przez gatezie i odbijajace w wodzie, zauwazenie drobnych listkéw lub kwiatu, ktére
wiasnie wynurzaja sie z paczkdw, zapach $wiezo zmielonej kawy, chleba z piekarni,
smak pizzy, dotyk zaskakujaco miekkiego materiatu, mchu, pekajacej patki wodnej.
Mozesz tez korzystac z doswiadczania przewidywalnych glimmerdéw, czyli czegos do
czego z duzym prawdopodobieristwem masz dostep codziennie. Moze to chwila na
gtaskanie psa o poranku? Zapatrzenie si¢ w widok za oknem? Stuchanie ptaka, ktéry
punktualnie o 5:30 odzywa sie z drzewa, ktére rosnie blisko Twojego domu?

A gdyby brakowato Ci inspiracji, to polecam serdecznie wydana niedawno ksigzke
Olgi Slepowroriskiej ,,Wielki atlas matych przyjemnosci”, do ktdrej piekne ilustracje
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stworzyta Anna Mazurkijevi¢-Fila. Autorka
zaczeta spisywac drobne przyjemnosci, by
poradzi¢ sobie z zimg i tesknotg za swoja babcia,
ktéra mawiata, ze ,,skarby sa wokdt nas”.

Pézniej zaczeta dzieli¢ sig tymi zapiskami ze
znajomymi, a oni dzielili sie swoimi drobnymi
przyjemnosciami i tak powstata ksigzka.

W ,Wielkim atlasie matych przyjemnosci”
znajdziecie glimmerowe inspiracje zwigzane

z porami roku, jedzeniem, literatura, przyjaciétmi,
rodzing, naturg. Jest ich mndstwo, od ogladania
nalesnikéw pod storice, biegania w deszczu,
lizania lodowych sopli, po budowanie igloo,
wachanie ksigzek, obieranie orzechéw, czytanie
ksiazki pod kocem i mnéstwo innych cudownych
rzeczy, ktdre sa zupetnie za darmo i pomagaja
nam zakotwiczac sie w poczuciu bezpieczeristwa.
Oprocz tego w ksigzce znajdziecie ciekawe

stowa pochodzace z réznych jezykdw, opisujace
momenty, w ktérych doswiadczamy przebtyskéw.

Jedno z takich pieknych stéw to kwadi
(czytaj: ktadi) Stowo pochodzace z jezyka
hunsrik, opisujace ,,btogie lenistwo, ktére
ogarnia cztowieka po ogrzaniu sie w storicu
w chtodne dni”.

Zycze Wam pieknych przebtyskéw kazdego dnia.
A moze zechcecie wraz z osobami, z ktérymi
pracujecie przygotowac wiasne listy i podzieli¢ sie
nimi z nami?

Przygotowujac tekst korzystatam z ksigzek
»Wielki atlas matych przyjemnosci” Olgi

Slepowronskiej i ,,Zakotwiczeni” Deb Dany.

Katarzyna Halicka

dobrostan

fot. envato elements
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takie wydarzenie w Polsce - poswigecone
dostepnosci w kinie.

fot. archiwum organizatora (4)
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Na wydarzenie czekato bardzo wiele 0séb zwiagzanych z branzg filmowa, ale takze
widzowie i widzki, na co dzier korzystajace z dostepnych pokazdéw filmowych

w naszym kraju. Dla naszej redakgji byto to takze wyjatkowe spotkanie. Fundacja
Mili Ludzie od dawna zaangazowana jest w tworzenie audiodeskrypcji, napiséw

dla 0séb niestyszacych, a takze ttumaczer na Polski Jezyk Migowy filméw, nie tylko
kinowych, ale takze tych przygotowywanych specjalnie na festiwale, ktérych pdézniej
prézno szukaé w polskich kinach.

W Poznaniu zgromadzili sie przedstawiciele i przedstawicielki z obszaréw produkc;ji
filmowej, dystrybucji kinowej, zarzadzania kinami oraz organizatorzy i organizatorki
festiwali filmowych. Wzieli udziat w licznych wyktadach, prezentacjach

i warsztatach. Rozmawiano o wyzwaniach i mozliwosciach podjecia szeroko
zakrojonych dziatan zwigzanych z dostepnoscia kina dla oséb z réznymi potrzebami.
Panele dyskusyjne, rozmowy w kuluarach, czasem burzliwe wymiany zdan,
warsztaty z wyjatkowymi osobami — naprawde warto byto w tych wydarzeniach
uczestniczyc. Szkoda tylko, ze najwieksi polscy dystrybutorzy filmowi omineli stolice
Wielkopolski w tym czasie — bo o przygotowanie dostepnych pokazéw filmowych
tych najwiekszych hitéw kinowych i telewizyjnych najczesciej pytaja widzowie ze
szczegdlnymi potrzebami sensorycznymi. Céz, by¢ moze w przysztosci na kolejnym
Forum bez Barier pojawi sie ich wigce;j.

Forum zakonczyta Gala bez barier, podczas ktérej zostaty wreczone nagroda

i zachety dla dystrybutoréw filmowych, ufundowane przez Miasto Poznar
i Centrum Kultury ZAMEK.

1



WoTeZet marzec 2024

Otrzymali je: Stowarzyszenie Nowe Horyzonty, Against Gravity i Gutek
Film oraz Next Film za dziatania przyczyniajace sie do zwigkszania
dostepnosci kina, w tym dystrybucje filmu ,,Chtopi” z audiodeskrypcja

i napisami.

Forum bez barier poprzedzit Open Call, do ktérego nadestano 10
zgtoszen.

Sposréd nich komisja w sktadzie: Maria i Zbigniew Niesiotowscy, Marcin
Halicki, Joanna Stankiewicz i Jakub Walczyk wybrali 3 filmy: ,,Powoli”

w rezyserii Mariji Kavtaradze (Stowarzyszenie Nowe Horyzonty), ,,Copa
71” w rezyserii Rachel Ramsay i Jamesa Erskine’a (Against Gravity) oraz
»Bulion i inne namigtnosci” w rezyserii Tran Anh Hunga (Gutek Film).

Zachete dla stowarzyszenia Nowe Horyzonty wreczyli Maria i Zbigniew
Niesiotowscy — oddani widzowie Kina bez barier, z kolei Gutek Film

i Against Gravity otrzymali wyréznienia z rak Cezarego Ostrowskiego,
zastepcy dyrektor Wydziatu Kultury Urzedu Miasta Poznania.

Oprécz dyplomu dystrybutorzy otrzymali srodki na realizacje

audiodeskrypcji i napiséw dla oséb niestyszacych, ktére wykona dla nich
Fundacja Mili Ludzie!

12
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fot. archiwum organizatora (3)

Dwie nagrody zostaty ufundowane przez Miasto Poznan, jedna
przez Centrum Kultury Zamek.

Wreczono réwniez nagrode dla Dystrybutora zaangazowanego
w kwestie dostepnosci kinowej. Otrzymat ja Next Film za
dystrybucje filmu ,,Chtopi” z audiodeskrypcja i napisami!

Statuetke, autorstwa artystki Magdaleny Rutkowskiej, z rak Dyrektor
Centrum Kultury ZAMEK Anny Hryniewieckie, odebrat Cezary
Kruszewski — dyrektor dystrybucji w firmie Next Film.

Forum bez barier zostato zrealizowane w ramach programu
Collaborate to Innovate — Europa Cinemas, przy wsparciu Polskiego

Instytutu Sztuki Filmowej i Miasta Poznan.

Organizatorom gratulujemy inicjatywy i juz z niecierpliwoscia
czekamy na kolejna edycje!

RED
(na podstawie materialéw organizatorow)
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Miesiac
swiadomosci
amputacji

Muzea tradycyjnie kojarzone sa gléwnie z miejscami

fot. envato elements (2)

przechowujacymi i eksponujacymi dziela sztuki, artefakty
historyczne oraz inne cenne zabytki. Jednak wraz z postepem
spoleczenstwa i ewoluujacymi potrzebami spolecznymi, role
muzeow staja sie coraz bardziej zlozone, przechodzac od
statycznych instytucji do aktywnych platform spolecznych.

W zgodzie z ta nowa wizja, Muzeum Pierwszych Piastow na Lednicy
oraz Publiczna Biblioteka Pedagogiczna w Poznaniu, Filia

w Gnieznie, podjely decyzje o zaangazowaniu si¢ w inicjatywe
Pomaranczowego Kwietnia - Miesiagca Swiadomosci Amputacji.

14
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q

Symbolem Miesigca Swiadomos$ci Amputacji jest pomarariczowa wstazka, ktéra ludzie
przypinaja do swoich ubran w celu wyrazenia solidarnosci i wsparcia dla 0séb po
amputacjach.

W Polsce, Pomaraficzowy Kwiecier to nowos¢, podczas gdy w Stanach Zjednoczonych
obchody ,,Limb Loss and Limb Difference Awareness Month” sg znane od lat i ciesza sie
uznaniem, przynoszac korzysci zaréwno osobom po amputacjach, jak i spoteczeristwu. Na
catym swiecie instytucje kulturowe angazuja sie w podnoszenie Swiadomosci i oswajanie
sie z tematami zwigzanymi z utratg koriczyn. Przyktadowo, Niagara Parks podczas jednej

z edycji, oswietlita wodospad Niagara na pomararficzowo, a w Toronto podswietlono napis
,roronto”; aby zwrdci¢ uwage na te kwestie. W Polsce, gdzie liczba amputacji rosnie,
brakuje dyskusji o wyzwaniach, przed ktérymi staja osoby po utracie koriczyn. Inicjatywa ta
ma na celu zmiane tego stanu rzeczy poprzez edukacje, integracje i aktywizacje spoteczna.

W naszym kraju, oprécz Muzeum i Biblioteki, tylko dwie renomowane fundacje z Krakowa
— Fundacja Poland Business Run oraz Fundacja Znowu w Biegu — organizujg niekomercyjne
dziatania na rzecz oséb po amputacjach. Wszystkim przyswieca ten sam cel — zwigkszenie
Swiadomosci spotecznej na temat amputacji konczyn.

Akcja Pomarariczowego Kwietnia dazy do oswajania spoteczeristwa z tematem
niepetnosprawnosci. Poprzez wspdlne projekty, debaty, szkolenia oraz spotkania, Muzeum

i Biblioteka pragna podnosi¢ sSwiadomos¢, promowad réwnosé oraz aktywizowac spotecznie
osoby z niepetnosprawnosciami. Kluczowym elementem ich dziatan jest edukacja,

majaca na celu podnoszenie Swiadomosci, wsparcie, integracje, eliminacje stereotypéw

i zwiekszenie empatii spoteczne;j.

15
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fot. envato elements

Cele Pomararnczowego Kwietnia — Miesigca Swiadomosci Amputacji

1. Podnoszenie sSwiadomosci.
Zwigkszenie wiedzy spoteczeristwa na temat amputacji i jej przyczyn.
2. Edukacja.
Informowanie o profilaktyce i mozliwosciach rehabilitacji po amputacji.
3. Wsparcie.
Okazywanie solidarnosci i wsparcia osobom, ktére doswiadczyty amputagiji.
4. Integracja.
Promowanie reintegracji spotecznej i zawodowej oséb po amputagji.
5. Eliminacja stereotypow.
Walka z uprzedzeniami i stereotypami dotyczacymi oséb z niepetnosprawnosciami.
6. Inicjatywy kulturalne.
Angazowanie instytucji kulturowych w dziatania na rzecz zwigkszenia
Swiadomosci spoteczne;j.
7. Dyskusja.
Wywotywanie rozmdéw na temat réznic koficzyn i wyzwan, z jakimi borykaja sie
osoby po amputacji.

16
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spoleczenstwo

Niewiele osob wie, ze w Polsce

kazdego roku przeprowadza

sie okolo 30 tysiecy amputacji

Te cele sa realizowane poprzez réznorodne dziatania,
takie jak kampanie informacyjne, wydarzenia edukacyjne,
debaty, szkolenia oraz symboliczne gesty, jak noszenie
pomararniczowej wstazki.

Proces adaptacji do nowego zycia po utracie koriczyny
stanowi ogromne wyzwanie, ktére wymaga nie tylko
wsparcia rehabilitacyjnego, ale takze spotecznego

i emocjonalnego. Wprowadzenie Miesigca Swiadomosci
Amputagji to nie tylko krok w kierunku zwigkszenia
zrozumienia i akceptacji dla 0séb po amputacjach, ale takze
szansa na budowanie bardziej wspierajacego i empatycznego
spoteczenistwa, ktére angazuje sie w potrzeby swoich
cztonkdw.

Chcesz wiedzie¢, co w ramach Pomarariczowego Kwietnia
wydarzy sie w opisanych instytucjach? Sprawdzaj strony
internetowe i profile spoteczno$ciowe Muzeum Pierwszych
Piastéw na Lednicy i Publicznej Biblioteki Pedagogicznej
Miasta Poznania Filia w GniezZnie.

Mariola Olejniczak

Historyczka, menadzerka kultury, kierowniczka Dzialu
Edukacji Muzealnej i Koordynatorka Dostepnosci

w Muzeum Pierwszych Piastow na Lednicy

17
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Wyjatkowa

Pracownia Witrazu

W Warsztacie Terapii Zajeciowej w Czaplinku z filia w Kaliszu
Pomorskim z powodzeniem funkcjonuje Pracownia Witrazy.
Tworzenie witrazy to prawdziwa sztuka, wymagajaca niezwyklej
precyzji, cierpliwosci i umiejetnosci. Tym bardziej podziwiamy efekty
prac uczestnikow i uczestniczek Warsztatu!

18
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fot. WTZ w Czaplinku (4)
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Droga nie
dla wozka

fot. archiwum autora
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Orzechowo to najwigksza wies w powiecie
wrzesinskim. Mieszka tu prawie 2300 oséb.
Ulice od wielu lat maja nazwy, ich nawierzchnie
sa w wigkszosci utwardzone, sa takze chodniki
dla pieszych. Mozna pomysle¢: to wspaniale!
Jednak nie dla mnie...

Od urodzenia jestem osobg z niepetnosprawnoscig w stopniu znacznym, a od

2008 roku poruszam si¢ tylko na wézku, z powodu urazu kregostupa. Nie wiem,

ile w Orzechowie jest oséb, ktdre poruszajg sie na wézkach, pewnie kilka.
Nieprzystosowane chodniki, ale takze schody sa dla nas przeszkoda nie do przebycia,
nawet z opiekunem.

Wejscie do kosciota stanowi problem takze dla oséb starszych, ktére poruszaja sie
o laskach. Dostanie si¢ do swietlicy wiejskiej i biblioteki, to tez powazny problem,
znowu schody. Szkota Podstawowa ma na zewnatrz, co prawda, tylko trzy
stopnie schoddw, ale dostanie sie na pietro, czy do szatni, ktéra jest w suterenie,
to przedsiewziecie nie dla 0séb z niepetnosprawnosciami.

Na szczescie, sklepy juz zapewniajg mozliwosé zrobienia zakupéw osobie na wézku.
Takze niedawno powstate kino ma specjalny podjazd i miejsce dla osoby poruszajacej
sie na wozku.

Co jest problemem w przypadku chodnikéw? Zbyt wysokie krawezniki! Dla oséb
sprawnych to nie jest problem, ale sprébuijcie wjechad z jezdni na chodnik wézkiem...
Pozostaje poruszanie si¢ jezdnia, chociaz nie radze, bo to niebezpieczne, a poza tym
chyba nie spodoba sie policji, prawda? Z chodnikami jest jeszcze jeden problem —ich
szerokosé, a prawde powiedziawszy waskosé, ktéra uniemozliwia jechanie wézkiem.

Jak juz wczesniej napisatem, nie wszystkie ulice w Orzechowie s3 utwardzone.
Przypadto mi mieszkad przy ulicy, ktéra od kilkudziesieciu lat czeka na utwardzenie.
Po deszczu wézek nie ma na niej zadnych szans, podobnie, gdy spadnie snieg.
Katuze, dziury i kamienie uniemozliwiaja poruszanie si¢ na wézku. Pozostaje mi
siedzie¢ w domu.
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WoéTeZet marzec 2024 z archiwum Zbyszka Strugaly

W Orzechowie robi
sie ladne drogi,
piekne chodniki tylko
tam, gdzie mieszkaja
osoby bogate,
wplywowe lub tam,
gdzie mieszkaja

radni gminy.

fot. archiwum autora

Moi sasiedzi, jakies dwadziescia lat temu, skrzykneli sie, zebrali pieniadze,
ztozyli wniosek do Gminy Mitostaw, ale nic z tego nie wyszto. Utwardzenia
ulicy jak nie byto, tak nie ma. Przyczyna jest podobno brak pieniedzy...

Moi sasiedzi, brnac po katuzach i dziurach, ja wygladajac przez okno — wszyscy
myslimy sobie, ze w Orzechowie robi sie tadne drogi, piekne chodniki tylko
tam, gdzie mieszkajg osoby bogate, wptywowe lub tam, gdzie mieszkaja radni
gminy. Tam, gdzie mieszkajg osoby biedne, chore i z niepetnosprawnosciami

— nie ma pieniedzy, wybaczcie!

Dlatego postanowitem zabrad gtos w tej sprawie, gtos w imieniu wszystkich
0s6b z niepetnosprawnosciami, mieszkaficéw Orzechowa, ktérzy maja prawo

do korzystania z dobra wspdlnego, jak wszyscy obywatele.

Zbigniew Strugala z Orzechowa
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Piotr Wolski, Swiat za 100 lat — nowa Ziemia
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