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Centrum Doskonatosci
Projektowania

Uniwersalnego,
czyli co nowego
w projekcie ,,Dostepna

Politechnika todzka”

— z dr hab. inz. Grzegorzem Granosikiem, prof. Pt,
Zastepcq Dyrektora Instytutu Automatyki ds. nauki
i promociji, Kierownikiem zadania | w projekcie
~Dostepna Politechnika tédzka”

Rozmawia: Adrian Peliszko

A.P.: Czym jest projekt , Dostepna Politechnika
tédzka”?

G.G.: Jest to bardzo duzy i wieloaspektowy projekt
realizowany w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwéj. Ma on zapewni¢ dostepnos¢ uczelni
dla wszystkich uczestnikéw procesu dydaktycznego: dla
nauczycieli, studentéw i wspodtpracujgcych z uczelnig
gosci, z uwzglednieniem wszelkich niepetnosprawnosci
i szczegolnych potrzeb. Taki wieloaspektowy projekt
zawiera komponenty dostepnosci zaréwno w sferze
architektury jak i w dziedzinie tworzenia nowych narzedzi
i modutéw edukacyjnych umozliwiajgcych nauke procesu
projektowania w taki sposéb, aby tworzone urzgdzenia

DOSTEPNA
POLITECHNIKA
tODZKA

&

i ustugi byty dostepne dla wszystkich. Oczywiscie takze
sam proces edukacyjny tworzony jest w tak, aby byt
dostepny dla wszystkich uczestnikéw.

Zadanw projekcie jest dziesie¢. To moéwi o jego skali. Sg
to m.in. zadania zwigzane z adaptacja architektoniczng
oraz dostosowania stron internetowych do
standardu dostepnosci. Przewidziana zostata
takze adaptacja laboratoriéw do formy wirtualnej
i zapewnienia mozliwosci uczestnictwa w nich osobom
z niepetnosprawnosciami. Mozliwos¢ wykorzystania
wirtualnej czy rozszerzonej rzeczywistosci do celéw
wirtualizacji laboratoriow jest szczegoélnie istotna
w okresie pandemicznym. Projekt obejmuje takze

- aon [



doksztatcanie kadry naukowej i administracyjnej
w zakresie dostepnosci dla oséb z niepetnosprawnoscia
poprzez szkolenia i wizyty studyjne w osrodkach
krajowych i zagranicznych. Co najmniej w kilka dziatah
zaangazowane jest bezposrednio Biuro ds. Oso6b
z Niepetnosprawnoscia.

Wraz z Prorektorem uczelni, prof. Pawtem Strumito,
odpowiedzialny jestem za zadanie I, prawdopodobnie
najbardziej rozbudowane, czyli utworzenie Centrum
Doskonatosci Projektowania Uniwersalnego. Zadanie to
podejmuje zaréwno element edukacyjny jak i tworzenia
przestrzeni, w ktérej studenci uczyliby sie, jak w praktyce
dokonywac projektowania uniwersalnego.

A.P.: Jak Pan wspomnial, opowies¢ o projekcie jest
wielowatkowa. Na jak dtugi okres przewidziana jest
realizacja przedsiewziecia?

G.G.: Realizacja projektu przewidziana jest do
pazdziernika 2023. Pierwszy rok jego trwania wtasnie
dobiega kohca.

A.P.: Czy, zanim projekt wszedl w faze realizacji,
stykat sie Pan z ideg projektowania uniwersalnego
i innymi ideami, ktére mogtyby poméc osobom
z niepetlnosprawnosciami? Pytam Pana jako
naukoweca i jako cztowieka.

S

G.G.: Z nomenklaturg czy teorig zwigzang
z projektowaniem uniwersalnym, czy tez z jego
wytycznymi, wprost sie nie spotykatem. Natomiast
miatem doswiadczenia z elementami tworzenia
usprawnien dla oséb z niepetnosprawnosciami.
Wraz z moim zespotem i we wspétpracy z Akademig
Sztuk Pieknych realizowatem projekt na rzecz matych
podopiecznych Centrum Diagnozy i Terapii Autyzmu
w todzi ,Navicula”. Pracowatem takze nad innymi
projektami, ktére dotyczyty urzadzeh medycznych
i terapii oraz procesu rehabilitacji os6b np. po udarze.

A.P.: Wspomnial Pan na poczatku naszej
rozmowy o Centrum Doskonatosci Projektowania
Uniwersalnego. Co to jest? Czym bedzie sie
zajmowac?

G.G.: Idea centrum polega na tym aby stworzy¢ przede
wszystkim przestrzen i program edukacyjny, ale takze aby
pozyska¢ odpowiednie zasoby ludzkie i sprzetowe, ktére
wszystkie razem pozwolg ksztalci¢ studentéw w kierunku
rozwijania umiejetnosci projektowania uniwersalnego.
Poczawszy od czesci edukacyjnej, celem projektu jest
opracowanie dwdch modutdw ksztatcenia: Projektowanie
uniwersalne Ii Projektowanie uniwersalne II. Poziom Ima
pokaza¢ studentom, jakie sg wymagania projektowania

Fot. Pixabay.com / ZMorph3D
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uniwersalnego i jak sg one stosowane badz niestosowane
w réznych urzadzeniach z naszego otoczenia oraz
w budynkach. Natomiast poziom II miatby umozliwic
samodzielne projektowanie przez studentéw nowych
produktéw i ustug, ktore beda spetnia¢ wytyczne
projektowania uniwersalnego. To jest ta cze$¢ edukacyjna.
Tworzymy dwa programy, ktére beda otwarte dla
praktycznie wszystkich studentéw Politechniki £6dzkiej
bez wzgledu na kierunek i stopien studiéw.

Aspekt edukacyjny w Centrum Doskonatosci
Projektowania Uniwersalnego jest uzupetniony
o odpowiednig lokalizacje i zasoby, ktére maja
wspomagac proces ksztatcenia. Bedziemy dysponowac
odpowiednimi laboratoriami i przestrzeniami
warsztatowymi, ktére pozwolg studentom ¢éwiczy¢
umiejetnosci zdobywane przez nich, poczatkowo
teoretycznie, podczas przedmiotu Projektowanie
uniwersalne. Studenci beda prototypowac urzadzenia
i procesy zgodne z wytycznymi projektowania
uniwersalnego. Pomyst Pt jest taki, ze w tej przestrzeni
przewidujemy warsztat mechaniczny ktéry pozwoli
na zastosowanie kilku technologii szybkiego
prototypowania, tzn. ciecia laserowego, druku 3D czy
frezowania. W centrum znajdzie sie takze laboratorium
elektroniczne pozwalajgce na uzupetnienie tych
urzadzen o elementy elektroniczne, ktére moga
stuzy¢ do sterowania i poruszania zaprojektowanymi
rozwigzaniami. Te przestrzenie wzbogacone
bedg o nasze autorskie laboratoria, a mianowicie
o laboratorium rozszerzonej rzeczywistosci (LabVR)
i laboratorium ergonomii (LabSE).

A.P.: Oczywiscie méwimy o aspekcie bardzo
naukowym i akademickim. A jakie realne korzysci
moga mie¢€ z dziatalnosci centrum inne osoby, ktére
potencjalnie bedg korzystaty z tych osiagnie¢? Czy
to jest mierzalne? Czy mozna to przewidzie¢, czy tez
nauka jest bardziej nieprzewidywalna?

Centrum Doskonatosci Projektowania Uniwersalnego
ma przede wszystkim da¢ studentom narzedzia
a nie gotowy produkt. Studenci majg pobudzi¢ swojg
wyobraznie i tworzy¢ nowe rozwigzania, ktoére bedg
dziataty dla wszystkich i nie bedg nikogo wyklucza¢,
zgodnie z postulatami projektowania uniwersalnego.
Zaktadamy, ze co semestr beda pojawiac sie nowe,
praktyczne tematy realizowane przez zespoty z r6znych
kierunkéw studiéw. Tematem pierwszego semestru
wdrozenia modutu Projektowanie uniwersalne byta
mapa kampusu. Jest to bardzo otwarte hasto, ktére ma
pozwoli¢ studentom na zbadanie réznych technologii
i proceséw uzytkowych zwigzanych z orientowaniem
sie przez osoby z zewnatrz na naszym kampusie.
W minionym, pionierskim, semestrze udziat wzieli
studenci [ i II stopnia architektury, wzornictwa oraz

automatyki i sterowania robotéw. Badali oni problem
mapy kampusy z réznych perspektyw, pod katem
aspektu uzytkowego czyli scenariuszy, w ktérych
pojawia sie mapa kampusu i orientowanie sie na
terenie uczelni przez gosci albo np. nowych studentéw.
Studenci kierunku automatyka i sterowanie robotéw
podijeli wyzwanie zbadania technologii, ktéra pozwoli
odnalez¢ sie na mapie, ale nie tylko na zewnatrz, co jest
zrozumiate dla kazdego i polega na wykorzystaniu GPS,
ale takze wewnatrz budynku. Chodzi o orientowanie
sie, gdzie znajdujg sie poszczegdlne sale, tam gdzie
nie mozemy skorzysta¢ z GPS. Studenci badali kilka
technologii, ktére pozwalajg na zlokalizowanie osoby
korzystajgcej ze smartfonu wewnatrz budynkow.

A.P.: Czy posiada Pan Profesor wiedze o jakichs
obiecujgcych rozwigzaniach, ktore w niedalekiej
perspektywie, powiedzmy pieciu - dziesieciu lat,
moga by¢ realnie wykorzystane?

G.G.: Mysle, ze technologie, ktdre studenci testuja,
czylinp. sieci wifi czy tzw. beacony w technologii bluetooth
sg w zasadzie powszechnie wykorzystywane, czesto
w innych celach niz orientowanie sie w przestrzeni.
Natomiast pozwalajg one rzeczywiscie na zlokalizowanie
osoby czy smartfonu na planie budynku i to powinno
pomoc uzytkownikom takiej aplikacji w zorientowaniu
sie gdzie sie znajdujg wzgledem swojego celu czyli
sali, w ktérej majg zaplanowane zajecia. To jeden ze
scenariuszy z zycia, ktéry stanowi pewien problem dla
nowych studentéw. Gubig sie oni na naszym kampusie,
zwtaszcza w labiryntach sal wewnatrz budynkéw.

Mysle, ze w czasie trwania projektu zbudujemy taka
mape i udostepnimy prototyp tej aplikacji kazdemu, kto
bedzie chciat z mapy kampusu skorzystac.

A.P.: Wiemy juz, ze CDPU to przestrzen, ktéra
sie wlasnie tworzy. Czy mozemy zdradzi¢ na jakim
etapie jest proces aranzowania centrum oraz jak
wyglada projekt przebudowy budynku, w ktorym
bedzie sie znajdowac?
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G.G.: Proces zwigzany zwytypowaniem odpowiedniego
budynku, ktéry spetnitby wszelkie wymagania byt
dtugotrwaty. Wytypowalismy budynek A7, ktory miesci
sie na kampusie A czyli w kwartale ulic Wélczanska,
Radwanska, Zeromskiego i Zwirki. P6t budynku
przeznaczone bedzie dla Centrum Doskonatosci
Projektowania Uniwersalnego a p6t pozostanie w gestii
Wydziatu Inzynierii Procesowej i Ochrony Srodowiska,
do ktérego budynek nalezy. PrzeprowadziliSmy
wstepne prace zwigzane z przygotowaniem programu
funkcjonalno-uzytkowego i jestesSmy na etapie dopinania
budzetu. Wierze, ze jeszcze w tym roku modernizacja
budynku zostanie rozpoczeta i bedziemy mogli sie do
niego sprowadzi¢. Znajda sie tam laboratoria, o ktérych
juz wspomniatem: dwa na poziomie 0 i dwa kolejne -
wirtualnej i rozszerzonej rzeczywistosci oraz proceséw
ergonomicznych - na I pietrze. Oczywiscie budynek
bedzie spetniat wszelkie wymogi dostepnosci.

A.P.: Z perspektywy Pana Profesora, hasto
~pandemia” to utrudnienie czy paradoksalnie
utatwienie wdrazania tego projektu?

Sg i aspekty pozytywne i negatywne. Mozemy
powiedzie¢, zetatwiej nam sie terazkomunikowad. Np. nie
musiat Pan przyjezdzac na uczelnie zeby przeprowadzic¢
ze mna wywiad, gdyz korzystamy z narzedzi komunikacji
zdalnej. Stosowanie niektérych z tych narzedzi jest
wrecz wygodniejsze niz bezposrednie kontaktowanie
sie ze studentami czy wspolne przebywanie w jednej
sali. Ale niekiedy ten zdalny kontakt jest demotywujacy.
Zniecheca uczestnikdéw zaje¢ do wymiany informacji
miedzy sobga. To jest najczesciej wystepujacy problem.
Nie zawsze siebie widzimy, poniewaz nie mamy
wigczonych kamer i nasz kontakt jest ograniczony,
podczas gdy ,normalnie"” mogtby zawierac tez inne
aspekty. Moglibysmy zobaczy¢ lub nawet poczuc
jakas przestrzen. Podczas kontaktéw polegajgcych na
»fizycznym” spotykaniu sie jest szansa na wykorzystanie
réznych zmystow w realnym otoczeniu. Niestety kontakt
wirtualny ogranicza mozliwosci percepcji, a co za tym
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idzie, intensywnos$¢ pracy w zespotach projektowych,
poniewaz, tak jak wspomniatem, motywacja do dziatania
moze spadac¢. Natomiast pewne badania w ramach
projektu wrecz stuzg temu aby wirtualizowa¢ niektére
z naszych laboratoriow i w ten sposoéb rozszerzad ich
dostepnos¢ dla wszystkich.

A.P.: Na koniec zapytam, jakie sa plany w zadaniu,
ktére Pan koordynuje, na semestr, ktéry wiasnie sie
rozpoczyna?

Na pewno podsumujemy efekty pierwszego,
pionierskiego semestru i uruchomienia modutu
Projektowanie uniwersalne. Studenci beda konczyli tez
swoje projekty. Musimy sie zastanowi¢ nad tematem
kolejnego semestru. Mysle, ze z podsumowania
wyciggniemy wnioski, w ktdrg strone powinien iS¢ temat
wiodacy. Czy sprébujemy tworzy¢ lub analizowac jakies
konkretne rozwigzanie czy podejmiemy tak szeroki temat
jak ten z poprzedniego semestru? Nie mam jeszcze
swojego typu czy pomystu. Mysle, ze to bedzie temat
do dyskusji. Ponadto, tak jak wspomniatem, bedziemy
rozszerzali przedmiot Projektowanie uniwersalne
o modut II, bardziej zaawansowany, zwigzany juz
bezposrednio z projektowaniem nowych rozwigzah.
RozpoczeliSmy takze sporo procedur zakupowych do
CDPU. Sprawy sie powolutku tocza.

A.P.: Zycze, zeby realizacja projektu przebiegata
gtadko. Dziekuje bardzo za rozmowe.

G.G.: Dziekuje.

Adrian Peliszko

Konsultant ds. szczegdlnych potrzeb edukacyjnych
w projekcie ,Dostepna Politechnika t6dzka”,

z wyksztatcenia prawnik z zamitowania dziennikarz,
na co dzien pasjonat sportu, nowoczesnych
technologii oraz obserwator zycia spotecznego

i gospodarczego, wielki fan muzyki rockowe;.

Fot: Roman Swit




Technologia VR
pomoze obnizy¢ stres
wsrod studentow
europejskich uczelni

dr inz. Anna Laska-Le$niewicz

Asystent w Instytucie Mechatroniki i Systemdw Informatycznych. Od 2015 roku realizuje
europejskie projekty Erasmus+, aktualnie koordynuje dwa z nich - ,High5" i ,GreenTex".

0d 2019 wspdtpracuje z zespotem badawczym zajmujgcym sie wirtualng i rozszerzona
rzeczywistoscia, z ktorym realizuje 5 miedzynarodowych projektéw dotyczacych tej tematyki.

dr inz. Dorota Kaminska

Adiunkt w Instytucie Mechatroniki i Systemdw Informatycznych. Koordynatorka projektu
,~Rxanny” i 4 innych miedzynarodowych projektéw Erasmus+. Pasjonuje sie biomedyczng
analizg sygnatéw oraz praktycznymi zastosowaniami uczenia maszynowego (machine
learning) i deep learning.

dr inz. Grzegorz Zwolifski

Adiunkt w Instytucie Mechatroniki i Systemdw Informatycznych. Specjalista

w programowaniu oraz grafice komputerowej. Koordynator w Pt europejskiego projektu
CODEIN. Aktualnie zajmuje sie tworzeniem aplikacji w wirtualnej i rozszerzonej rzeczywistosci.

Politechnika tédzka koordynuje innowacyjny projekt Erasmus+ ,VRxanny”, ktérego
gtdbwnym celem jest stworzenie specjalnych punktéw relaksacyjnych, tzw. ,chill spotow”.
W tych wyjgtkowych miejscach studenci bedg mogli oderwac sig od stresujgcych zaliczen,
prezentacji i egzamindw, a takze relaksowac sig w wirtualnym Swiecie. Zespot ekspertow
z grupy badawczej VOXEL Research Lab. z Politechniki todzkiej (dr inz. Dorota Kaminska,
dr inz. Anna Laska-Lesniewicz, dr inz. Grzegorz Zwolinski) wraz z zespotem psychologow
z Uniwersytetu todzkiego pod kierownictwem profesor Doroty Merecz-Kot i naukowcami
z Uniwersytetu w Vigo (Hiszpania) i Uniwersytetu w Tartu (Estonia) opracowuije aplikacje VR,
ktora jest swoistym treningiem relaksacyjnym.

Jednym z najwazniejszych aktualnych zagadnien odpowiednich warunkéw do odniesienia sukcesu.
programu Komisji Europejskiej Education & Training Szczegélng uwage nalezy zwréci¢ na problem
jest integracyjne i dostepne szkolnictwo wyzsze, wyréwnywania szans edukacyjnych oséb z problemami
ktére wymaga zapewnienia wszystkim studentom  psychicznymi.

- aon



Miedzynarodowy zespét projektu VRXanny podczas spotkania w Politechnice tédzkiej inaugurujacego projekt, fot. z archiwum autoréw

Przewlekty i intensywny stres powoduje problemy ze
zdrowiem psychicznym i fizycznym, takie jak zaburzenia
psychiczne (np. depresja, lek, naduzywanie substancji
uzalezniajacych), zaburzenia sercowo-naczyniowe,
miesniowo-szkieletowe, negatywnie wptywa na uktad
odpornosciowy, ptodnos¢ i wywotuje liczne inne objawy.
Przyczynia sie rowniez do wielu niepetnosprawnosci
i moze powodowac powazne obcigzenia ekonomiczne.
Organizacja WHO nazwata stres ,epidemig zdrowia
XXI wieku”. Osoby z problemami natury psychicznej,
zwihaszcza z dtugotrwatg depresja i lekiem, nalezg do
najbardziej wykluczonych grup w Europie.

Nastepstwa pandemii Covid-19 nie zostaty jeszcze
w petni okres$lone. Liczba ofiar wirusa na catym
Swiecie jest niemozliwa do oszacowania ze wzgledu
na jego wielkos$¢ i skale. Edukacja rowniez nie wyszta
z kryzysu bez szwanku. Przejscie na model online byto
wyzwaniem zaréwno dla nauczycieli, jak i studentéw.
Absencja, obnizone wyniki, mniej efektywne uczenie sie,
brak wsparcia réwiesnikéw to tylko drobne, negatywne
skutki. Do ciezszych zalicza sie przewlekty, ostry stres,
depresje, zaburzenia lekowe i rozwdj fobii.

Wedtug ankiety przeprowadzonej na Uniwersytecie
Bostohskim w semestrze jesiennym 2020 roku,
wsréd 33 000 studentdéw potowa uzyskata pozytywng
diagnoze depresji i stanéw lekowych. Konsekwencje sg
powaznym wyzwaniem dla systemow opieki zdrowotnej
w Regionie Europejskim WHO. Nowe badanie
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przeprowadzone przez studentéw Pt bioragcych udziat
w projekcie PBL potwierdzito to globalne zjawisko:
okoto 20% respondentéw przez wiekszos¢ czasu czuje
sie zestresowanych, prawie wszyscy odczuwajg stres
czasami lub czesto, u 10% zdiagnozowano depresje,
lek, lub inne schorzenia psychiczne.

Powro6t do nauczania stacjonarnego i sporadyczne
wracanie do trybu zdalnego edukacji jest dodatkowym
czynnikiem stresujgcym dla studentéw. Egzaminy,
prezentacje, wystgpienia publiczne po okresie izolacji
sg dla niektérych duzym problemem, skutkujgcym
zwiekszonym stresem i brakiem motywacji.

Naszym obowigzkiem jako uczelni jest stworzenie
warunkéw, ktére umozliwig studiowanie stacjonarne
i hybrydowe bez stresu i zmartwien, bez lekéw
i zahamowan. Musimy podja¢ wszelkie mozliwe kroki,
aby zapewni¢ wszystkim cztonkom spotecznosci
studenckiej niezbedng pomoc, mozliwos¢ odstresowania
sie i poczucia wigczenia. Wszelkie wsparcie psychiczne
ma na celu nie tylko pomoc dorazng, ale takze
uswiadomienie wszystkim, ze stres to powazny problem
spoteczny. To wsparcie psychologiczne jest naturalne
i konieczne we wspoétczesnym zyciu spotecznym.

Gtownym celem projektu jest poprawa samopoczucia
studentdw cierpigcych na ostry, epizodyczny i przewlekty
stres oraz leki i objawy depresyjne poprzez poprawe
ich zdrowia psychicznego i zwiekszenie integracji
spotecznej, co umozliwi im normalne funkcjonowanie



Fot. z archiwum autoréw

w spoteczenstwie uniwersyteckim i zapobiegnie
nawrotom choroby w przysztosci.

Gtéwnym rezultatem naszego projektu bedzie
stworzenie miejsc relaksacyjnych (chill spotéw),
rozmieszczonych na kampusach wszystkich uczelni
partnerskich, wyposazonych w system VR do redukgji
stresu i leku. Aranzacja i projekt chill spotéw ma réwniez
wprowadzac uzytkownika w stan relaksacji i spokoju.

Ostatnie badania wykazaty, ze VR moze na nowo
zdefiniowa¢ leczenie psychologiczne, tworzgac
srodowiska, ktére pomagajg pacjentom radzi¢ sobie
z doswiadczeniami bedacymi zrédtem kryzyséw
psychicznych. Przeglad badan wykorzystujgcych VR
w terapii zaburzen psychicznych pokazuje, ze moze
ona sprzyjac tagodzeniu objawéw przewlektego stresu,
depres;ji i zaburzen lekowych. Wierzymy, ze VR pomoze
zmniejszy¢ stres dzieki interaktywnym scenariuszom
zaprojektowanym w celu rozwigzania takich objawow
jak myslenie depresyjne, negatywny obraz siebie,
problemy ze snem, napiecie i bezsilnosc.
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Sukcesy studentow
z sekcji dla osob
z niepetnosprawnosciami

KU AZS PL

Teresa Biela-Jesionowska, Marcin Laskiewicz
Trenerzy w Centrum Sportu Politechniki t6dzkiej

Integracyjne Mistrzostwa Polski AZS
w podnoszeniu ciezaréw

W dniach 26-28 pazdziernika 2021r w todzi odbyty
sie pierwsze w historii Integracyjne Mistrzostwa Polski
Akademickiego Zwigzku Sportowego w podnoszeniu
ciezaréw (wyciskanie sztangi lezac). Gospodarzem
i organizatorem tej imprezy byto Centrum Sportu
Politechniki £6dzkiej przy znaczacym wsparciu Biura ds.
Os6b Niepetnosprawnych Pt oraz Zarzadu Gtéwnego
AZS. IMP AZS nalezg do cyklu imprez sportowych dla
0s6b z niepetnosprawnosciami, ktérych celem jest
upowszechnianie sportu w Srodowisku akademickim.

Zawody zostaty rozegrane w politechnicznej Zatoce
Sportu. Obiekt bardzo sie podobat przybytym do
todzi zawodnikom, sedziom i trenerom. W imprezie
wzieto udziat 37 zawodnikéw z catego kraju, ktorzy
wystartowali w 10 kategoriach wagowych ( 6 meskich
i 4 damskich). KU AZS Pt i sekcje sportowg dla oséb
z niepetnosprawnos$ciami reprezentowali Szymon
Gérka, Hubert Krokowicz, Adrian Peliszko, Daniel
Utratny, Piotr Zajac, Anna Litawska , Agata Mochola
i Agata Skalska.

Naszych reprezentantow wspierali:

* Prorektor ds. studenckich dr hab. inz Witold

Pawtowski, prof. Pt
* Cztonek Polskiej Akademii Nauk prof. dr hab.

Aleksander Welfe
* Prezes KU AZS dr inz. profesor uczelni Stanistaw

Brzezinski

* Petnomocnik Rektora ds. studentow

z niepetnosprawnosciami dr Joanna Sztobryn

Giercuszkiewicz
* Dyrektor Centrum Sportu dr Ewa Brochocka
* Zastepca dyrektora ds. sportu CS Pt mgr Tomasz

Piasecki

Goscie byli zaskoczeni wielkim zaangazowaniem,
z ktérym zawodnicy z niepetnosprawnos$ciami podeszli
do rywalizacji. Wsr6d zawodnikéw byli tacy, ktérzy po
raz pierwszy spotkali sie z tg dyscypling sportu, ale spora
grupa uczestnikéw przygotowywata sie do wydarzenia
przez wiele tygodni. Padaty rekordy zyciowe. Zawody
byty petne pasji, emocji i zasad fair play.

Zawodnicy z naszej uczelni Swietnie zaprezentowali
sie na IMP AZS w podnoszeniu ciezaréw zdobywajac az
6 medali.

Ztote medale zdobyli:
* Anna Litawska (kat. 70 kg),
* Hubert Krokowicz (kat. 55kg),
* Piotr Zajgc (kat. +95 kg).

Srebrny medal trafit do Agaty Skalskiej (kat. 50 kg).
Brazowy medal wywalczyli:

* Agata Mochola (kat. 60 kg) i

* Adrian Peliszko (kat. +95 kg).

Swietne pigte miejsca zajeli Piotr Stanistawek (kat.
75 kg) i Szymon Gérka (kat. 85kg).
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SUYRIA B kg

Szymon Gerk

Podnoszenie ciezaréw to jedna

z najwazniejszych dyscyplin polskiego
sportu 0s6b z niepetnosprawnosciami.
Ro6zni sie od klasycznego podnoszenia
ciezarow przede wszystkim tym,

iz zawodnicy nie rywalizujg w pozycji
stojgcej. Osoby ze schorzeniami

narzadu ruchu wyciskajg sztange lezgc
plecami na taweczce. Jest to dyscyplina
paraolimpijska, a pierwszy raz pojawita

sie na Igrzyskach w Tokio w 1964 roku.
Byta to wtedy dyscyplina typowo meska.
Kobiety zadebiutowaty na paraolimpiadzie g
w Sydney w 2000 roku. Zawodnicy Podczas rywalizadj
wystepujg w 20 kategoriach wagowych - .
dziesieciu dla mezczyzn i dziesieciu dla
kobiet.

Politecmarrs ==~

BN

Zapraszamy:

Zeromskiego 116
=, (budynek A30)
1 90.924 ko dls
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Mistezostwa Polski AZS
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Puchary BON Medalisci z zaproszonymi go$¢mi i trenerami — autorami relagji
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Hubert Krokowicz

Druzyna Pt z trenerka — mgr Teresg Biela-Jesionowska

Integracyjne Mistrzostwa Polski AZS w tenisie
stotlowym

W dniach 26 - 28 listopada 2021r odbyly sie w Gdansku
Integracyjne Mistrzostwa Polski AZS w tenisie stotowym.
Zadebiutowali podczas nich z fantastycznym wynikiem
studenci Politechniki £6dzkiej. W rywalizacji udziat wzieto
niemal 80 zawodnikéw z 26 jednostek Akademickiego
Zwigzku Sportowego.

Politechnike tédzkg reprezentowali: Anna
Banachowicz, Agata Mochola, Agata Skalska i Hubert
Krokowicz, ktéorym towarzyszyta trener z Centrum

Wieczorem nad Mottawa

q oonn., T

Agata Skalska Agata Mochola

Sportu Pt - mgr Teresa Biela-Jesionowska. IMP AZS
nalezg do cyklu imprez sportowych, ktérych celem jest
upowszechnianie sportu w srodowisku akademickim,
ale stuzg tez integracji. Gdansk Swietnie sie wpisat
w ten klimat. Po wielu godzinach spedzonych na hali
sportowej przy stotach tenisowych przyszedt tez czas
na wspalny spacer po starym miescie. Rywalizacja
sportowa trwata przez caty weekend i przyniosta nam
wiele radosci i powodoéw do dumy.

Zawodnicy z Politechniki tédzkiej rozegrali wiele
emocjonujacych pojedynkéw, uzyskujac bardzo
dobre wyniki. W kategorii indywidualnej ztoty medal
zdobyta Agata Mochola, a medale brgzowe wywalczyty
Anna Banachowicz oraz Agata Skalska. Najwiekszym
zaskoczeniem i ogromnym sukcesem byto to, ze KU AZS
Pt zajat III miejsce w klasyfikacji druzynowe;j.

Zawodnikom gratulujemy wspaniatego wystepu na
Mistrzostwach!

Na Politechnice t6dzkiej od kilku lat dziata sekcja
sportowa dla oséb z niepetnosprawnos$ciami, do
ktorej serdecznie zapraszamy wszystkich studentéw
odwiedzajgcych BON Pt!

Ze sportowym pozdrowieniem
Trenerzy z Centrum Sportu Pt
T. Biela-Jesionowska i M. Laskiewicz

Fot. z archiwum autoréw
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Ad vocem

List do pani Weroniki Tomiak, autorki artykutu
»My dla nich czy oni dla nas?

Kto powinien dostosowac sie do kogo?”

AION nr 2/2021 (13)

dr n. hum. Anna Gutowska

Pedagog specjalny, andragog, szkoleniowiec. Adiunkt w Katedrze Andragogiki

i Gerontologii Spotecznej na Wydziale Nauk o Wychowaniu Uniwersytetu t6dzkiego.
Kierownik Akademickiego Centrum Wsparcia Ut. Autorka publikacji z zakresu
andragogiki, w tym andragogiki specjalnej, gerontologii spotecznej, geragogiki,

w tym geragogiki specjalnej. Posiada bogate doswiadczenie w pracy naukowej i pracy
z osobami z niepetnosprawnosciami (w tym wiele lat pracy z osobami z zaburzeniami
psychicznymi). Realizatorka szkolen, warsztatow m.in. z zakresu zagadnien zwigzanych
z niepetnoprawnoscig, zaburzeniami psychicznymi, uczeniem sie dorostych,

higieny zdrowia psychicznego, a takze kompetencji miekkich.

my dia hich czy onj
Szanowna Pani Weroniko, 9 Nas? Kto powinien
dostosowaé sig
= - do kogo?
- - © Paradoksie polsiie,
po przeczytaniu w AION artykutu pt.: ,My dla nich czy Ystomu edueryy o590
oni dla nas? Kto powinien dostosowac sie do kogo? - 7 S
o paradoksie polskiego systemu edukacji” Pani
autorstwa, postanowitam podzieli¢ sie z Panig i innymi
Czytelnikami mojg refleksjg. Pani tekst wzbudzit we mnie
wiele emogcji, ktére postanowitam przelac na papier. Sam
tytut jest owszem prowokujgcy do zastanowienia, ale

moim zdaniem ukierunkowujgcy w niewtasciwg strone:

peine fapy roboty-
jo roku akademickiego w Biurze

1. ,My dla nich czy oni dla nas?” - kim sg my i kim sg 2. ,Kto powinien dostosowac sie do kogo?” - to
oni? Domyslam sie, ze ,my” to studenci, a ,oni” sformutowanie budzi méj wyrazny sprzeciw. Czy
to nauczyciele akademiccy. Zastosowanie takiego rzeczywiscie w procesie ksztatcenia chodzi o to
podziatu jest dla mnie niepotrzebne i wysoce zeby kto$ do kogos sie dostosowywat? Dlaczego
segregujace. Dla mnie, ale zapewne dla wielu miatby to robi¢ i w jaki sposéb? Czy nauczyciel
innych oséb takze, wszyscy uczestnicy dziatalnosci akademicki, zeby dzieli¢ sie swojg wiedzg
kazdej uczelni tworza spotecznosc akademicka, i doswiadczeniem ze studentem z dysfunkcja
a spotecznosc z definicji jest grupg potgczona wzroku, np. osobg niewidomg postugujacg sie
ze sobg za pomocg wiezi spotecznych. Ja myslac alfabetem Braille’a, musi poznac ten rodzaj
o studentach, mysle kategorig ,my” i czuje sie komunikacji, zeby sie ,dostosowac”? Czy nauczajac
czescia tej zréznicowanej zbiorowosci. Taki podziat osobe Ghuchg postugujaca sie jezykiem migowym
buduje nie tylko jezykowe, ale przede wszystkim trzeba koniecznie znac ten jezyk? Jako wieloletni
mentalne bariery. Utrudnia takze nawigzanie wyktadowca Uniwersytetu tédzkiego oraz osoba
i kontynuowanie satysfakcjonujgcej relacji. od dawna zajmujgca sie wsparciem studentow
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z niepetnosprawnosciami stanowczo sie z tym

nie zgadzam. ,Dostosowanie” powinno tu, moim
zdaniem, odnosic sie nie do osoby, a do procesu
dydaktycznego, czyli chociazby metod, form pracy,
wykorzystywanych srodkéw dydaktycznych, itd.
Czesto konieczne jest dostosowanie komunikacji do
potrzeb i mozliwosci obu stron relacji, tak aby byta
ona skuteczna. Czyli zasadnym bytoby raczej zapytac
co dostosowag, a nie kto ma sie dostosowac.

. ,O paradoksie polskiego systemu edukacji” - tu
mam dwie watpliwosci: nie bardzo rozumiem
na czym Pani zdaniem polega ten paradoks
oraz dlaczego system edukacji ograniczyta Pani
do szkolnictwa na poziomie wyzszym (w tytule
jest ,system edukacji” czyli caty system). Juz od
jakiegos$ czasu w Polsce wdrazane sg zatozenia
edukacji wkgczajacej, zwtaszcza na etapie szkoty
podstawowej i ponadpodstawowej, kiedy
realizowany jest obowigzek szkolny i obowigzek
nauki. Daleka jestem od stwierdzenia, ze postep
w tym zakresie jest wystarczajacy, ale tez nie mozna
nie zauwazac¢ zachodzacych zmian. Dotyczy to
takze edukacji na poziomie wyzszym, gdzie (mimo
iz na tym etapie nie ma juz obowigzku edukacji)
sukcesywnie od lat wprowadzane s rozwigzania
majgce na celu wyréwnywanie szans edukacyjnych
osobom ze szczegblnymi potrzebami.

. Brak rozwigzan systemowych - nalezatoby sie
zastanowic, jakie rozwigzania systemowe sg
rzeczywiscie potrzebne. Jesli takie, ze kazdy
kto sie legitymuje orzeczeniem o stopniu
niepetnosprawnosci moze skorzysta¢ z géry
okreslonych ulg, czy przywilejow, to ja jestem
temu przeciwna. Wsparcie oséb ze szczeg6lnymi
potrzebami zogniskowane powinno by¢ wtasnie na
tych potrzebach oraz mozliwosciach i ogranicza¢
sie do wyréwnywania szans. ,Ulgi”, o ktorych Pani
wspomina w tekscie nie prowadzg do réwnych praw
i obowigzkéw oraz zasady réwnosci. Srodowisko
0s6b z niepetnosprawnosciami, przewlektymi
chorobami, czy innymi szczeg6lnymi potrzebami
jest niezwykle zréznicowane. Osoby z tg sama,
czy podobng dysfunkcjg mogg potrzebowadé
zupetnie innego wsparcia edukacyjnego. Dlatego
wystandaryzowanie chociazby wskazywanego
przez Panig wydtuzenia czasu trwania zaliczen
czy egzaminéw do konkretnej liczby jest w mojej
ocenie bezzasadne. Nie mozna bowiem z géry
zatozy¢, ze kazdy student z neuroréznorodnoscig
bedzie potrzebowat np. 25% wiecej tego czasu,
bo jeden bedzie potrzebowat 50%, a inny w ogdle.
Wsparcie powinno by¢ zawsze maksymalnie
zindywidualizowane.

5. W tekscie powotuje sie Pani na rézne dane bez
wskazania ich zrédta, dlatego bardzo trudno jest
mi odnie$¢ sie do ich wiarygodnosci. Jest kilka
cytatéw, ktore tez pozbawione sg zrédta informacji,
co uniemozliwia polemike. Nie wiadomo czy to sg
fragmenty z jakich$ badan, czy pozyskane przez
Pania luzne wypowiedzi studentéw doswiadczajgcych
tego typu zdarzen. Warto pamieta¢, ze nawet
w tekstach popularnych podanie zrédta informacji
powinno by¢ standardem.

Na koniec chciatabym podkresli¢, ze w zdecydowanej
wiekszosci polskich uczelni dziatajg jednostki powotane
do wspierania studentéw, ktorzy majg trudnosci
w realizacji studiow z powodu réznych dysfunkgji
czy probleméw zdrowotnych. Wiele z nich dziata od
dawna i to z wymiernymi sukcesami. Sama kieruje
takg jednostkag w Uniwersytecie £6dzkim i wktadam
razem z moim Zespotem wiele energii nie tylko
w konkretne wsparcie studentéw Ut, ale takze, a moze
przede wszystkim, w zmiany na poziomie mentalnym.
Edukujemy i wspieramy zaréwno kadre zarzadzajgcg
jak i dydaktyczng czy administracyjna. I widze postepy.
Oczywiscie przed namijeszcze dtuga droga, bo zmiany na
poziomie mentalnym wymagaja czasu i majg charakter
procesualny. Dlatego tak radykalne stanowisko jakie
przyjeta Pani w swoim tekscie zmotywowato mnie do
napisania tej odpowiedzi. Prosze mi wierzy¢, ze mam
petng Swiadomos$¢ tego, w jakim jesteSmy punkcie,
i ze potrzeba jeszcze wielu dziatan swiadomosciowych
i konkretnych rozwigzanh. Ale nie mozna nie dostrzega¢
potencjatu (o ktérym zresztg Pani napisata w kontekscie
0s6b neuroréznorodnych), ktéry jest juz w polskich
uczelniach, i ktéry nalezy rozwija¢. Jestem tez catkowicie
przekonana, ze wiele z zagranicznych uczelni, o ktorych
Pani w tek$cie wspomina, mogtoby z powodzeniem
korzysta¢ z naszych rozwigzan, ktére wprowadzamy
w kontekscie wsparcia os6b z niepetnosprawnosciami,
czy i/lub neuroréznorodnych. Podsumowujac, wszyscy
pamietajmy, ze kazdy z nas jest przede wszystkim
Cztowiekiem, dopiero p6zniej nauczycielem, studentem,
osobg z niepetnosprawnoscig, osobg neuroréznorodna.
To My tworzymy spotecznos$¢ akademicka, a nasze
wzajemne relacje powinny by¢ oparte na szacunku,
empatii, podmiotowosci i poszanowaniu godnosci.
Mamy wspélny cel, ktéry wyrazi¢ mozna w jednym stowie
- rozwdj. I ja nie chce sie dostosowywac do nikogo,
ale chce towarzyszy¢ w tym procesie rozwojowym
studentom i sama przy tym sie rozwijaé. Chce takze
wspiera¢, ale wtedy kiedy bedzie to konieczne czy
potrzebne do wyréwnania szans edukacyjnych. Tak
postrzegam ten ,paradoks” polskiego systemu edukacji
na poziomie wyzszym.
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Osoby z chorobami
herwowo-migsSniowymi

w spotecznosci

akademickiej

Katarzyna Krol

Spoteczniczka poruszajgca sie na wdzku, aktywnie dziatajaca na rzecz zblizenia 0séb sprawnych
| i0s6b z niepetnosprawnosciami. Jest administratorkg grup SPRAWNI - NIEPEENOSPRAWNI

i FizjoMézgi na Facebooku oraz oficjalnej strony £ddzkiego Oddziatu Polskiego Towarzystwa

Chordb Nerwowo-Miesniowych. Koordynatorka ogéinopolskiej akcji ,Przewijamy Polske”

w todzi. Od 2018 r. zwigzana z inicjatywg obywatelska ,Chcemy catego zycia!”

Choroby rzadkie - co to jest

Widzac osobe z niepetnosprawnoscig nierzadko
zastanawiamy sie, co jest przyczyna jej dysfunkgji.
Niepetnosprawnos$¢ moze by¢ mniej lub bardziej
widoczna. Méwigc o niepetnosprawnosci mamy do
czynienia z problemem spotecznym, bowiem kazdy
cztowiek moze doswiadczy¢ pogorszenia stanu zdrowia
z réznych przyczyn, np. choroby lub wypadku. Skutkiem
tego mozemy doswiadczy¢ ograniczen w petnieniu rél
spotecznych czy prowadzeniu aktywnego stylu zycia.
Wedtug badania EHIS (Europejskiego Ankietowego
Badania Zdrowia (danewz2019r-stst.gov.pl.) 13,0% oséb
w Polsce charakteryzowato sie niepetnosprawnoscia:
10,4% miato orzeczenie o niepetnosprawnosci,
a pozostate 2,6% co prawda nie miato takiego orzeczenia,
ale deklarowato wystepowanie powaznych ograniczen
w wykonywaniu zwyktych czynnosci.

Czestotliwos$¢ wystepowania choréb rzadkich (rare
disease, RD) ksztattuje sie na poziomie 1 : 2000 oséb.
Choroby nerwowo-miesniowe sg zaliczane do
kategorii tych choréb. Te bardzo rzadko wystepujace
schorzenia uwarunkowane sg najczesciej genetycznie.
Charakteryzujg sie przewlekltym i czesto ciezkim
przebiegiem. Moga pojawi¢ sie w dowolnym wieku,

zarbwnoumezczyzn, jakiukobiet. Wyrézniane sg choroby
nerwowo-miesniowe, ktdre rozpoczynajg sie juz w wieku
dzieciecym, jak i jednostki z tej grupy, ktorych pierwsze
objawy rozwijaja sie dopiero w po6znej dorostosci.
Dystrofia miesniowa typu Duchenne’a i rdzeniowy
zanik miesni naleza do najczestszych, ale i najciezszych
chordéb nerwowo-miesniowych. Ze wzgledu na rzadkos¢
wystepowania, trudnosci w rozpoznawaniu i brak
Swiadomosci spotecznej, wiedza o tych chorobach byta
i jest dotychczas niewielka.

Okreslenie ,choroby nerwowo-mie$niowe” dotyczy
wszelkich jednostek chorobowych, ktére w swojej
pierwotnej patologii uposledzajg sfere motoryczna.
Podstawowg cechg t3czaca je w jedng grupe jest
ostabienie sity miesniowej wynikajgce z uszkodzenia,
ktére wystapito w dowolnym miejscu drogi
przewodzenia. Chociaz choroby nerwowo-miesniowe
réznig sie miedzy sobg objawami, patologia i obrazem
klinicznym, to jednak we wszystkich przypadkach
typowym objawem dla tej grupy chorych jest postepujace
ostabienie i zanik mie$ni, czesto nieodwracalny. Narasta
uposledzenie fizyczne, tworza sie znieksztatcenia,
postepuje niewydolnos¢ czynnosciowa. Konieczna
staje sie catodobowa opieka, az w koricu chorzy staja
sie catkowicie zalezni od swoich bliskich w kazdym
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wymiarze zycia (wtacznie z niezbednym wspomaganiem
oddychania). Pacjenci z ciezkimi postaciami choroby
(np. w przebiegu dystrofii mie$niowej Duchenne’a na
skutek niewydolnosci miesni oddechowych) umierajg
na ogot przed ukonhczeniem 30. roku zycia. To trudne
i wymagajgce choroby. Wyzwania z ktérymi mierzg sie
chorzy sa powazne i wielowymiarowe. Niewiele os6b
0 tym wie, ale czynnosci, ktére dla nas sg oczywiste,
dla chorych i ich rodzin sg wyczynem, a czesto barierg
nie do pokonania. Dla chorych bardzo wazne jest jak
najdtuzsze zachowanie sprawnosci, samodzielnosci
i niezaleznosci.

Pomoc i wsparcie - co mozemy zrobié

Osoby z niepetnosprawnoscia, tak samo jak osoby
petnosprawne, potrzebujg réznego rodzaju wsparcia
(funkcjonalnego, emocjonalnego) na kazdym etapie
swojego zycia. Najwazniejsze jest umozliwienie dostepu
do opieki medycznej w wyspecjalizowanych placéwkach,
gdzie specjalisci (lekarze, fizjoterapeuci, psychologowie)
beda mogli zajg¢ sie wszystkimi objawami choroby.
Réwnie wazne jest zapobieganie wykluczeniu
spotecznemu poprzez rozwigzania takie jak nauka
w szkole, dostosowanie architektoniczne placéwek
oswiatowych czy zapewnienie opieki psychologicznej,
zaréwno dla chorych, jak i ich najblizszych. Niezwykle
istotna jest réwniez mozliwos¢ skorzystania z pomocy
asystentéw osobistych 0s6b z niepetnosprawnosciami,
ktorzy wspierajg chorych w codziennych czynnosciach,
pomagajag w domu czy w nauce i pracy.

Obecnie podejscie do 0séb z niepetnosprawnosciami
bardzo sie zmienito i nastgpito otwarcie sie na ich
potrzeby. Wazne jest, by pokazywa¢, jak nalezy
zachowywac sie wobec takich oséb. Uwazam, ze nie
powinno sie odwraca¢ wzroku i udawag¢, ze nas ten
problem nie dotyczy. Kierujgc sie nieudawang empatia
nalezy sprobowa¢ umozliwi¢ niepetnosprawnym
w miare normalne funkcjonowanie. Stosunkowo
duza grupa o0s6b z chorobami nerwowo-miesniowymi
studiuje na polskich uczelniach. Nie zawsze s3a
w stanie uczeszczac na zajecia osobiscie. Abstrahujgc
od aktualnie wprowadzanych réznych obostrzen
zwigzanych z Covid-19, warto pomagac¢ im w nauce,
dostarczaniu notatek, ksigzek. Chorzy studenci nie chca
by¢ wykluczeni ze swojego srodowiska. Wydaje sie, ze
integracja spoteczna jest szczeg6lnie wazna i bardzo
potrzebna. Podjecie aktywnosci wymaga z pewnoscig
wielu wyrzeczen, ale wspolne pokonywanie réznych
barier czy to architektonicznych, komunikacyjnych,
czy mentalnych daje poczucie satysfakgji, kolezeristwa,
tak niemodnego w dzisiejszych czasach. Czy mozna
zrozumie¢ niepetnosprawnos¢? Sadze, ze jest na tyle
wielowymiarowa, iz nie sposéb opisa¢ wszystkie jej

aspekty. Moim zdaniem, najwazniejsze jest pozbycie
sie egoizmu i znieczulicy oraz otwarcie sie na drugiego
cztowieka. Nawet jesli popetnimy btedy czy zachowamy
sie nieumiejetnie, to kierujac sie szacunkiem i empatia
znajdziemy zrozumienie drugiej osoby.

Uczestnictwo w zyciu spotecznosci akademickiej,
na tyle na ile pozwala choroba, jest pozgdanym
aspektem codziennosci edukacyjnej. Potrzeba jest
jednak wsparcia innych oséb, budowania wspoélnej
przestrzeni spotecznej, co jak sadze, w Srodowisku
uczelnianym, jest do osiggniecia. Mozliwos¢ aktywnego
udziatu w zyciu uczelni, kontakty ze studentami bez
niepetnosprawnosci, zarébwno w trakcie zaje¢, jak
i poza nimi, to nieoceniony element funkcjonowania
spotecznego osoby z chorobg nerwowo-mies$niowa,
Udziat w zbiorowosci studenckiej daje poczucie
wspolnoty, sprawstwa, pozwala przetamywac bariery
psychologiczne i lepiej funkcjonowaé w réznych sferach
zycia. Nawigzanie kontaktu przez osobe sprawng, majaca
podstawy wiedzy o chorobach nerwowo- miesniowych,
utatwia proces inkluzji osobie z dysfunkcjami. Nie nalezy
sie obawiac Innosci, bo wiedza i zrozumienie utatwi
nawigzanie kontaktu, a ofiarowane wsparcie utatwi
aktywne wigczenie sie w srodowisko akademickie.

Wiaczanie spoteczne to spotkanie w potowie drogi
dwéch z pozoru odmiennych oséb. Jednak po chwili
rozmowy okazuje sie, ze wspdélne cechy przystaniajg
réznice. Moim zdaniem uczelnia, ze wzgledu na swéj
naukowy charakter jest Swietnym miejscem do takich
spotkan. Wystarczy tym grupom dac¢ bezpieczna
przestrzen do komunikacji. Efekt moze zaskoczy¢
nas wszystkich. Korzysci z takiego spotkania bedg
prawdopodobnie znaczace dla wielu stron. O osobach
z chorobami nerwowo-mie$niowymi nie méwito sie
do niedawna praktycznie wcale. Mam nadzieje, ze
$rodowisko akademickie zmienitg tendencje i otwierajac
sie na te szczegblng grupe 0s6b niepetnosprawnych,
wptynie na cate spoteczenstwo.
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Zaburzenia depresyjne
wsrod studentow

=
f A MichatDelgg
" student Mechanical Engineering

rY)

Filip Racki
student Computer Science

Sylwia Snycerska
studentka Industrial Biotechnology

' Klaudia Stopczyk
| studentka Business and Technology

Depresja wsrdd studentéw - z ogbélnodostepnych
informacji wynika, ze u 20% studentéw wystepujg
objawy zaburzen depresyjnych. Co wiecej, trafilismy
na badania, wg ktérych w niektérych Srodowiskach
wartos¢ ta moze dochodzi¢ az do 50%. Niepokojacy
jest réwniez wspétczynnik préb samobdjczych, ktérych
wzrost przypadtnalata 2013 -2018. Patrzgc na powyzsze
dane i korzystajgc z mozliwosci poruszenia tego tematu
na zorganizowanych zajeciach PBL (Interdisciplinary
Problem-Based Learning Project) zdecydowaliSmy
sie zbada¢ temat w kontekscie todzi, a doktadniej
Politechniki t6dzkiej.

Nasz zespot sktada sie z czterech oséb: Filipa, Klaudii,
Michata i Sylwii. JesteSmy studentami Politechniki
tédzkiej. Kazdy z nas studiuje na innym kierunku, co
przyczynia sie do poszerzenia naszego punktu widzenia.
Aby doktadniej zgtebi¢ problem, przeprowadziliémy
ankiete. ZdobyliSmy opinie 46 os6b zwigzanych
z Politechnikg to6dzka (studenci, profesorowie,
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WSrdod osdb, ktére popetniajg
samobdjstwa nie ma zadnej, ktéra
by miata prawdziwego przyjaciela.

pracownicy). Z uzyskanych odpowiedzi dato sie
wywnioskowa¢, ze wiedza spoteczehstwa na temat
depresji nie jest wystarczajaca. Swiadczy¢ moze o tym
wysoka rozbieznosc¢ (5%-60%) w odpowiedziach m.in.
na pytanie jaki, Twoim zdaniem, procent studentéw ma
depresje.

Wiekszos$¢ ankietowanych uwaza, ze w zapobieganiu
depresiji istotne sg kontakty miedzyludzkie, a pandemia
koronawirusa znacznie je utrudnita. Ttumaczy to mozliwy
do zaobserwowania wzrost zaburzen depresyjnych.
Wsrod zdobytych danych znalazt sie bardzo ciekawy
wywiad z Panig psycholog, Ewg Worotynska-Kos,
w ktoérym zostaty przywotane stowa godne uwagi:
~W3rdéd oséb, ktoére popetniajg samobdjstwa nie ma
zadnej, ktéra by miata prawdziwego przyjaciela”. Dzieki
uzyskanym informacjom oraz wartej uwagi wypowiedzi
zawartej w wywiadzie z psychologiem, udato nam
sie przedstawi¢ i zdefiniowa¢ mozliwy profil osoby
cierpigcej na depresje (POV) niezbedny do dalszej pracy
nad projektem. Jest to ,Przygnebiony 20-letni student

g oonn. T

Politechniki t6dzkiej, przecigzony obowigzkami, bez
dobrych przyjaciét, potrzebuje czu¢ sie zrozumianym
przez bliskich i rodzine, poniewaz uwaza, ze jego
problemy sa mniej wazne niz problemy innych”.

Kolejnym etapem naszego projektu byto
zaproponowanie skutecznego rozwigzania problemu,
jakim sg zaburzenia depresyjne wsréd studentow.
Naszym wstepnym prototypem byto zorganizowanie
kursbw na temat depresji dla oso6b, ktére chca
poszerzy¢ swojg wiedze i dzieki temu pomodc tym,
ktorzy tego potrzebujg. StwierdziliSmy, ze zwiekszajac
spoteczng Swiadomos¢ o zaburzeniach depresyjnych
mamy wiekszg szanse i realny wptyw na wsparcie os6b
zdepresja. Zgodnie z dewizg naszego teamu: ,We stand
for better students’ life”, w wolnym ttumaczeniu: ,,Dbamy
o lepsze zycie studentéw”.

Problem depresji jest powszechnie wystepujgcym
zjawiskiem, czesto niedostrzeganym w spoteczenstwie.
Osoba, ktéra zmaga sie z depresja, badz przejawia
jej objawy, powinna udac sie do specjalisty. Niestety,
temat pomocy psychologicznej jest w Polsce tematem
tabu. W wielu przypadkach problemy psychologiczne
mitodych ludzi sg lekcewazone. Dlatego istotne jest
by szerzy¢ Swiadomos$¢ spoteczng o zaburzeniach
depresyjnych, aby przyszte pokolenia mogty otwarcie
poruszac tematy swojego zdrowia psychicznego.

Autor: Paulina Przewozna
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Tydzienh Swiadomosci
Zdrowia Psychicznego

Katarzyna Pinkowska

Studentka III roku Biotechnologii na IFE, pasjonatka psychologii i neurobiologii.
Fascynuje mnie jak pracuje nasz mdzg, zaburzenia z nim zwigzane oraz metody jego
usprawniania. Uwazam, ze zdrowie psychiczne to co$, na co wszyscy powinnismy
zwracac wiekszg uwage, aby zy¢ lepiej, a moja matg misjq jest szerzenie wiedzy

w tej dziedzinie, dlatego ciesze sie, ze wdrazam idee MHAW w Zycie.

Chodzimy do lekarza na badania kontrolne,
wykonujemy cykliczng morfologie, aby sprawdzi¢, czy
wszystko z naszym organizmem w porzadku, ale czesto
zapominamy o zdrowiu psychicznym. W obecnych
czasach zyjemy w ciggtym biegu, wiekszos¢ czasu
poswiecamy na prace, a coraz mniej na efektywny

odpoczynek. Zaburzenia psychiczne wsréd mtodego
pokolenia stajg sie coraz powazniejsze, a osoby
cierpigce na nie czesto umierajg przedwczesnie
z powodu mozliwych do unikniecia schorzen fizycznych.
Pomimo postepu cywilizacji i Swiadomosci, osoby
z zaburzeniami psychicznymi nadal czesto doswiadczajg
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dyskryminacji i stygmatyzacji. W ostatniej dekadzie
nastapit 13-procentowy wzrost zachorowan na choroby
i zaburzenia psychiczne. Wsréd najczestszych z nich
znajdujg sie depresja i zaburzenia lekowe.

Wydarzenia w ramach ‘Mental Health Awareness
Week’ odbyty sie w dniach 10-15 stycznia 2022. Zajecia
prowadzili wyktadowcy i studencitédzkich uczelni, m.in.
Uniwersytetu Medycznego i Uniwersytetu t6dzkiego.
Event zostat przeprowadzony w formie zdalnej
w jezyku angielskim i byt skierowany zaréwno do oséb
odbywajgcych w Polsce wymiane w ramach programu
Erasmus, jak i do mieszkancéw todzi i innych miast.

‘Mental Health Awareness Week’ miat na celu szerzenie
Swiadomosci i normalizowanie dbania o zdrowie
psychiczne. Uczestnicy wydarzenia mieli okazje zdoby¢
wiedze na temat tego jak moga dbac o siebie i o swoje
samopoczucie oraz jak nie traci¢ nad nim kontroli.
Prowadzacy przedstawili zagadnienia zwigzane z naszg
psychikg w lekki i przystepny sposdb, aby kazdy
mogt tatwo zrozumieé, dlaczego zdrowie psychiczne
jest wazne, a takze jak tatwe moze by¢ codzienne
pielegnowanie go. Z wydarzenia poptynat przekaz,
ze zaburzenia zdrowia psychicznego nie czynig nas
gorszymi ani nie muszg tez oznaczac u kazdego ciezkiej
choroby, a mogg objawiac sie przez szczegdty naszej
codziennosci.

q oon.,., T
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Waznym aspektem tak popularnego dzis self-care,
czyli dbania o swoje samopoczucie, jest takze sieganie
po pomoc, gdy jej potrzebujemy. Jedna rzeczg jest
mato powszechny dostep do pomocy psychologicznej,
drugg fakt, ze wiele os6b ciggle uwaza, ze skorzystanie
z pomocy psychologa to powéd do wstydu i okazanie
stabosci. Podczas ‘Mental Health Awareness Week’
mowiliSmy o tym, gdzie mozna takg pomoc otrzymacé
i dlaczego nie nalezy sie obawia¢ o nig prosi¢. Dla
0s0b, ktére chciatyby dowiedziec sie jak samemu dbac
o swoj dobrobyt lub praktykowa¢ zatrzymywanie sie,
bycie tu i teraz, odbyly sie tez warsztaty z self-care,
mindfulness i medytacji. Poruszony zostat takze temat
wykorzystania sztuki w terapii, wptywu diety na nasze
zdrowie psychiczne oraz zarzgdzania sobg w czasie.

Wydarzenie zostato zorganizowane przez cztonkéw
Erasmus Student Network-EYE przy wspotpracy
z Akademickim Centrum Zaufania Politechniki t6dzkiej,
Biura ds. Osob Niepetnosprawnych Politechniki
todzkiej, a takze Polskiego Stowarzyszenia Studentéw
i Absolwentéw Psychologii. Wydarzenie wsparto réwniez
Centrum Ksztatcenia Miedzynarodowego Politechniki
todzkiej, Uniwersytet Medyczny w todzi, inicjatywa
Mtodzi w todzi oraz firma Barry Callebaut. JesteSmy
wdzieczni wszystkim partnerom, dzieki ktéorym udato
nam sie zorganizowac ‘Mental Health Awareness Week'.

Autor; Matgorzata Swit



Fot. Z archiwum autoréw

Rada Studentow
z Niepethosprawnosciqg

w akcj

czyli co nowego u studentow

Aleksandra Sztandor

Absolwentka Wydziatu Chemicznego Politechniki todzkiej, wieloletni Sekretarz Rady

Studentéw z Niepetnosprawnoscia Pt

Piotr Zajgc

Student Informatyki na Wydziale Elektrotechniki, Elektroniki, Informatyki i Automatyki
Politechniki £ddzkiej, Przewodniczacy Rady Studentéw z Niepetnosprawnoscia Pt

Zawody sportowe

Studenci dziatajagcy w Radzie
Studentéw z Niepetnosprawnoscia
brali udziat w trzech réznych
zawodach w podnoszeniu ciezaréw.
Pierwszg z nich byty pionierskie
Integracyjne Mistrzostwa Polski
AZS, ktéore odbyly sie w todzi
w pazdzierniku 2021 r. Inicjatorami
tego wydarzenia byli: Zarzad
Gtéwny AZS, Komitet Uczelniany
AZS Pt, Centrum Sportu i Biuro
ds. Oséb Niepetnosprawnych
Pt. Zawody byly zorganizowane
w sali konferencyjnej Akademickiego
Centrum Sportowo-Dydaktycznego
Pt. (red: O wydarzeniu tym piszemy
takze na str. 10)

Kolejne zawody odbyly sie we
Wroctawiu, w potowie listopada. Na
~Srebrnej Sztandze”, bo tak nazywa
sie taimpreza, wysokiwynik osiggnat
Hubert Krokowicz. Tym samym
uzyskat on drugie miejsce w swojej
kategorii wagowej oraz zaliczyt
udany start w imprezie tej rangi.
Opiekunem naszego zawodnika byt
trener Marcin Laskiewicz.

Trzecim sportowym wydarzeniem
byt turniej o Puchar Kierownika
BON Pt, ktory odbyt sie w Centrum
Sportu Pt 10 grudnia 2021 roku.
W zawodach wzieto udziat wielu
zawodnikéw z Politechniki t6dzkiej,
w tym cztonkowie naszej Rady.

Podnoszenie ciezarow przez osoby
z niepetnosprawnosciami odbywa

sie wytgcznie w pozycji lezacej, na
specjalnie zaprojektowanej tawce.
Kazdy z uczestnikdéw przystepujacy
do konkurencji wykonywat trzy
préby. Zawody odbywaty sie pod
czujnym okiem sedziego, poniewaz
wyciskanie sztangi na tawce
poziomej to ¢wiczenie wymagajgce
zastosowania odpowiedniej techniki.




Obéz sportowy

We wrzeéniu 2021 pojechalismy
na ob6z sportowy do osrodka
przygotowanhn olimpijskich
Cetniewo we Witadystawowie.
Towarzyszyli nam zaprzyjaznieni
studenci z Uniwersytetu t6dzkiego,
a takze pracownicy Biura ds. Osob
Niepetnosprawnych i Centrum
Sportu Pt oraz Akademickiego
Centrum Wsparcia Uniwersytetu
toédzkiego.

Kazdego poranka ¢wiczyliSmy
z panig Teresg Biela-Jesionowska
z CS Pt na plazy. Wszyscy
chetnie uczestniczylismy
W porannej rozgrzewce, poniewaz
poprawialiSmy nie tylko nasza
kondycje, ale takze nastréj na reszte
dnia. Pani trener dostosowywata
¢wiczenia do naszych potrzeb
jednocze$nie zachowujac
ich ciekawg forme. Podczas
deszczowych dni chodziliSmy na
basen oraz na saune. Ponadto
mogliSmy réwniez korzystac¢ ze
sprzetu dostepnego w osrodku,
np. z maty do ¢wiczen, pitek i hantli
o réznej wielkosci.

W ramach wspélnych spotkan,
poznalismy takze gre w boccie. Boccia
jest dyscypling paraolimpijska, ktéra
moga uprawiac osoby z najciezszymi

=~y oon

dysfunkcjaminarzgdu ruchu. Polega
na dorzucaniu kul jak najblizej
pierwszej, matej, zwanej ,pallino”
przy zachowaniu pozycji siedzace;j.
W tej grze, oprocz celnosci, kluczowe
znaczenie ma koncentracja oraz
taktyka. Oprécz bocci graliSmy
w koszykéwke, siatkdwke i inne gry
zespotowe.

W trakcie wyjazdu mieliSmy
okazje nauczy¢ sie tanczy¢. Jedna
z uczestniczek, trenujgca taniec
na co dzien, udzielita nam lekgji.
Natalia nauczyta nas podstawowych
krokdéw réznych tahcow, miedzy
innymi samby. Taniec pozwolit
nam poprawi¢ naszg koordynacje
ruchowg oraz zwiekszyt elastycznosc
naszych ciat, stanowigc jednocze$nie
dobra rozrywke.

MieliSmy takze okazje zwiedzad
okoliczne miejscowosci, np. Hel,
Jastrzebig Gére czy Gdansk.
Najwieksze wrazenia wywarta na nas
wizyta w fokarium oraz w motylarni.
Ciekawym doswiadczeniem byto
takze odwiedzenie domu do gory
nogami we Wiadystawowie.

Kazdy z nas byt spragniony
spotkan, dlatego tez bardzo
cieszyliSmy sie tym, ze mozemy
razem spedzi¢ czas. Wieczorami
gralismy w planszéwki oraz

chodziliSmy na spacery po
miescie. Na zakonczenie wyjazdu
zorganizowalismy ognisko. Czesto
odwiedzalismy plaze, a widok morza
z okien naszych pokoi zapewniat
dodatkowe atrakcje.

Czas we Wiadystawowie pozwolit
nam ,natadowa¢ baterie’’ na
nadchodzgcy kolejny semestr.
Uczestnicy wyjazdu juz mysla
o wzieciu udziatu w kolejnym obozie
sportowym.

Szkolenia

W potowie grudnia odbyty
sie szkolenia dla cztonkéw Rady
Studentéw z Niepetnosprawnoscia
Politechniki tddzkiej. Szkolenia
byly okazjg do odnowienia starych
kontaktow oraz wdrozenia nowych
cztonkéw w dziatania Rady. Dzieki
spotkaniu zdobyliSmy wiele
umiejetnosci, ktére z pewnoscia
ZaoOwoCujg W naszym prywatnym
jak i zawodowym zyciu. Uzyskalismy
wiele porad jak poradzi¢ sobie
z panujacy sytuacjg pandemiczng
oraz naszymi studiamiw zmienionym
trybie. Szkolenia daty nam mozliwos¢
integracji i wymiany doswiadczen.

Fot. Z archiwum autoréw
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Komunikacja

oparta na modelu DISC

Ewa Worotyhska-Kos

Psycholog, Coach International Coaching Community, doradca zawodowy
w Biurze Karier Politechniki tddzkiej, od kwietnia 2021 prowadzi
doradztwo i coaching kariery dla studentdw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi w Biurze ds. Oséb Niepetnosprawnych Pt.

Prawidtowe komunikowanie sie jest niezwykle wazne.
Codziennie rozmawiamy z wieloma osobami, myslac, ze
przekazywane przez nas informacje i nasze intencje sg
interpretowane prawidtowo. Jednak podczas rozmoéw
z niektérymi ludzmi, mozemy mie¢ wrazenie, ze sie
kompletnie nie rozumiemy, ze rozmawiamy w jakims$
innym jezyku, na zupetnie innych ptaszczyznach. Nasze
intencje sg inaczej odbierane.

Nieporozumienia i sytuacje konfliktowe uswiadamiajg
nam, ze komunikowanie sie nie jest takie tatwe
i wymaga ciggtego doskonalenia. Kontakt moze
utrudnia¢ réwniez niepetnosprawnos¢, ktéra dotyczy
fizycznych i psychicznych ograniczen. Na prawidtowg
komunikacje wptywa rowniez nasza kondycja psychiczna
i emocjonalna. Prognozy Swiatowej Organizacji
Zdrowia moéwig o eskalacji problemu zaburzen
psychicznych. Wzrasta tez w naszym spoteczenistwie
liczba 0s6b z niepetnosprawnosciami. Natomiast szereg
trudnosci interpersonalnych wynika przede wszystkim
z r6znic w pogladach, wartosciach, z funkcjonujgcych
w spoteczenstwie stereotypach i przede wszystkim
zré6znic indywidualnych.

Co mowi nauka?

Na szczescie nauka przychodzi nam z pomoca.
Wspomniane réznice indywidualne fascynowaty juz
Hipokratesa (Vw p.n.e.), ktéry poréwnat nature cztowieka
do czterech podstawowych sokéw w organizmie
cztowieka. Stynny Carl Gustaw Jung w 1920 roku
podzielit zachowania ludzkie na cztery gtéwne style, ale
wypracowat swoja teorie obserwujgc osoby zaburzone.
Teorie rozwinat William Marston w 1927 roku, ktéry

zidentyfikowat cztery typy i dostosowat model do oséb
bez zaburzen.

Jesli chodzi o efektywng komunikacje, badacze,
ktorzy wzorowali sie na Marstonie, opracowali kilka
modeli zachowan. Dzieki nim mozemy lepiej zrozumiec
pewne mechanizmy i usprawni¢ sposéb, w jaki sie
porozumiewamy. Chciatabym przyblizy¢ jeden z takich
modeli, ktéry nazywa sie DISC.

Bez wzgledu na to z jakimi problemami psychicznymi,
intelektualnymi czy niepetnosprawnosciami mamy
do czynienia - model DISC dotyczy kazdego. Jest
bardzo praktyczny i mozna go stosowa¢, aby lepiej sie
komunikowac i rozumie¢ wzajemnie.

Warsztaty praktyczne z DISC

W Biurze ds. Os6b Niepetnosprawnych Politechniki
todzkiej odbyt sie warsztat: ,,Komunikacja, budowanie
relacji i wspétpracy w oparciu o model DISC".
Podczas warsztatu realizowanego dla studentéw
z niepetnosprawnosciami, model ten zostat szeroko
omowiony. Studenci otrzymali raporty, dzieki ktérym
mogli dowiedzie¢ sie o swoim stylu zachowania
i preferencjach w komunikacji z innymi. Nabyli
praktyczne umiejetnosci rozpoznawania typdéw innych
0s0b po wypowiadanych zdaniach i obserwowanym
zachowaniu.

Uczestnicy uznali, ze jest to bardzo uzyteczne
narzedzie, ktére utatwia kontakty miedzyludzkie i wspiera
samoswiadomos¢ oraz wiedze o innych. Bazujgc na
wypowiedziach studentéw, wiedza o réznych stylach
zachowan i komunikacji, powinna by¢ czesciej stosowana
i rozpowszechniana, szczegdlnie wsréd oséb mtodych
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wkraczajgcych w zycie zawodowe i spoteczne. Zacytuje
wypowied? jednego z uczestnikdéw warsztatu: ,Poznajgc
siebie lepiej, moge podejmowac trafniejsze decyzje”.

Co mierzy model DISC?

Model DISC identyfikuje podstawowe cztery typy
zachowan w celu utatwienia komunikacji i interakgcji
miedzy ludZzmi. Kazdy z nas ma dostep i uzywa w swoim
zyciu najczesciej dwoch lub trzech stylow w réznym
stopniu. Bardzo rzadko spotykamy czyste typy. JesteSmy
jednak elastyczni i w réznych sytuacjach mozemy siegac
po zasoby dostepnego nam stylu zachowania. Jednak
w swojej naturze najblizszy nam bedzie jeden czy
dwa typy zachowania, do nich bedziemy wraca¢, gdy
bedziemy pod wptywem stresu lub euforii. Wiedzac jak
dziata dany styl, mozna usprawni¢ swojg komunikacje,
zwiekszy¢ efektywnos¢, poprawic relacje.

Model DISC nie wartosciuje, czyli nie ma gorszych
i lepszych typéw. Nie méwi nam, czy ktos jest zty lub
dobry, nie mierzy wiedzy i umiejetnosci zawodowych.
Nie okresla i nie analizuje petnej osobowosci cztowieka,
tym bardziej poziomu inteligencji. Podstawowe
zatozenie modelu jest takie, ze kazdy z typow niesie ze
sobg potencjal, ale i konkretne wyzwania.

Nasz styl méwi, jak sie zachowujemy w pierwszym
odruchu. Bada naturalne, czyli spontaniczne zachowania
i preferencje zaréwno w sytuacjach codziennych,
jak i pod wptywem stresu. DISC okresla réwniez co
nas motywuje, czego sie obawiamy i jaka jest nasza
wartos$¢ dla organizacji. Swiadomo$¢ naszych cech daje
mozliwo$¢ modelowania wtasnych zachowan tak, by sie
rozwijac i by¢ efektywniejszymi.

TYPY ZACHOWAN DISC

D - Dominujacy

Zachowania: probuje dominowaé, przejmowac
kontrole, kierowac. Jest asertywny, twardy, intuicyjny,
niecierpliwy, czasem niegrzeczny i szorstki. Bezposredni,
niespokojny i ruchliwy. Nie ucieka od konfliktow. Jest
niezalezny, skoncentrowany na sobie i lubi konkurowac.

Jak zidentyfikowac takg osobe?
* Jest w ciggtym pospiechu.
* Robi wiele rzeczy naraz.
* Jest bezposredni, méwi co mysli.
* Woyraza swojg opinie jako fakty.
* Przerywa innym.
* Moze by¢ agresywny w stosunku do innych.
* Jest wymagajacy.
* Pyta: "Co JA z tego bede miat?”.
* tatwo sie irytuje.

Obawa: porazka i utrata kontroli

Warsztaty prowadzone przez autorke dla studentéwz niepetnosprawnosciami,
fot. zarchiwum BON

Motywator: wtadza

Styl zarzadzania: rzadzi
Komunikowanie sie: mowi do....
Wartos$¢ dla organizacji: osigganie celu

I - Inicjatywno - komunikatywny

Zachowania: entuzjastyczny, otwarty, przyjazny,
towarzyski, optymistyczny. Jest przekonywujgcy
i inspirujacy. Czesto niezorganizowany. Ma dar do
motywowania innych, uwielbia duzo moéwic, skupia na
sobie uwage, unika trudnych tematéw i szczegotow.

|ak zidentyfikowac takg osobe?

* Jest otwarty i przyjacielski.

* Duzo méwi.

* tatwo sie ekscytuje.

* Jestinspirujacy.

* Nie stucha przez dtuzszy okres.
* Nie skupia dostatecznie uwagi.
* Unika twardych faktow.

Obawa: odrzucenie

Motywator: uznanie

Styl zarzadzania: motywuje

Komunikowanie sie: rozmawia z ....

Warto$¢ dla organizacji: praca z ludzmii poprzez ludzi

S-Staly, bezpieczny

Zachowanie: spokojny, opanowany, ostrozny
i cierpliwy. Jest dobrze zorganizowany, szczery,
wzbudza zaufanie i jest dobrym stuchaczem. Moze by¢
zbyt ustepliwy, liczy sie z innymi. Ma state wyniki, stgpa
twardo po ziemi.
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Jak zidentyfikowa¢ takg osobe?
* Jest spokojny.
* Nie ekscytuje sie tatwo.
* Stucha uwaznie.
* Przytakuje i tatwo akceptuje.
* Jest niewymagajacy.
* Ma swoja opinie, lecz nie wyraza jej publicznie.
* Jest rozwazny.

Obawa: brak poczucia bezpieczenstwa
Motywator: bezpieczerstwo

Styl zarzadzania: organizuje, koordynuje
Komunikowanie: stucha

Wartos¢ dla organizacji: wspiera

C - Krytyczno - analityczny

Zachowania: Doktadny, pedantyczny, punktualny,
przygotowany i logiczny. Jest zdystansowany,
dyplomatyczny. Postepuje zgodnie z zasadami, jest
krytyczny. Ceni porzadek, skupia sie na szczegétach.

Jak zidentyfikowa¢ dana osobe?
Powsciagliwy i na swéj sposdb niesmiaty.
Jest cichy.

Koncentruje sie na szczegotach.

Zadaje wiele pytan.

Studiuje uwaznie specyfikacje i procedury.
Postepuje ostroznie.

Przygotowuje sie wczedniej z danego tematu.

* Jest krytyczny, a jego krytyka opiera sie na faktach,
a nie na opiniach.

Obawa: konflikt i krytyka wtasnej pracy

Motywator: zasady i procedury

Styl zarzadzania: poprzez zasady

Komunikowanie sie: pisze

Wartos¢ dla organizacji: specjalizacja, jakos¢,
standardy

Podsumowanie

Podejscie zgodne z modelem DISC to budowanie na
swoich mocnych stronach, wykorzystywanie swojego
potencjatu, a nie skupianie sie na swoich stabosciach.
Wykorzystywanie swoich silnych stron jest kluczowe, ale
nie nalezy ich naduzywac. Kiedy zalety sg naduzywane,
paradoksalnie stajg sie wadami. Wtedy mozemy by¢ nie
do zniesienia dla naszego otoczenia.

Aby lepiej komunikowa¢ sie z innymi, pierwszym
krokiem jest poznanie wtasnego stylu. Zrozumienie
pozostatych, odmiennych od naszego zachowania to
nastepny krok ku lepszym relacjom z ludzmi. Wazng
zasadg w DISC jest traktowanie innych tak, jak oni
chca by¢ traktowani, a nie tak, jak my chcielibySmy
by¢ traktowani. Chodzi tutaj o uszanowanie preferencji
drugiej osoby i wczucie sie w jej potrzeby. JesteSmy
réznorodni, a traktowanie wszystkich tak samo jest
nieporozumieniem.

Fot. Pixabay.com
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Praktyka
wdziecznosci

Adelina Naglik

Psycholog, absolwentka Uniwersytetu t6dzkiego. Swoje doswiadczenie zawodowe budowata pracujac z dzie¢mi
i mtodziezg jako kurator spoteczny, z osobami uzaleznionymi od alkoholu oraz jako wyktadowca akademicki

® W Uniwersytecie Medycznym w todzi. Od ponad 10 lat realizuje sie w pracy z osobami starszymi, prowadzi

| terapig indywidualng i zajecia usprawniajace funkcjonowanie poznawcze. Ukoriczyta studia podyplomowe

| zzakresu Interwencji Kryzysowej, Terapii Poznawczo- Behawioralnej oraz Dialogu Motywujacego. Relaksuije sie
czytajac ksigzki. Uwielbia biegac i praktykowac joge.

Wielu z nas czesto odktada bycie szczesliwym i dobre
samopoczucie na przysztos¢, na kiedys. Bedziemy
dobrze sie czu¢, bedziemy zadowoleni i petni, kiedy co$
osiggniemy, kiedy zarobimy duzo pieniedzy, bedziemy
mie¢ nowe auto i dom. Wszystko to ,kiedys”. Dlaczego
nie by¢ szczedliwym tu i teraz, z tym, co mam? I jak
to zrobi¢? Pomocne moze okazac sie praktykowanie
wdziecznosci.

Na czym polega wdziecznos$¢?

Postawa dziekczynna polega na dostrzeganiu
i docenianiu tego, co jest dobre w naszym zyciu - np.
faktu, ze Swieci stohce i ide na spacer z psem; spotykam
sie zdtugo niewidziang przyjaciotka; upiektam smaczne
ciasto. Nie oznacza to jednak, ze przestaje zauwazac
troski, choroby czy niesprawiedliwos¢. Dostrzegam po
prostu to, co rowniez jest prawdziwe. Zyskuje szerszg
perspektywe. Widze wiecej.

Po co praktykowaé wdziecznos$¢?

Jak pokazujg badania przeprowadzone przez
dr Roberta A. Emmonsa z University of California
i dr Michaela E. McCullough z University of Miami,
praktykowanie wdziecznosci podnosi poziom
szczescia i satysfakgji z zycia. W swoim eksperymencie
naukowcy podzielili badanych na trzy grupy, ktére
prosili o cotygodniowe zapisywanie kilku zdan. Osoby
z pierwszej grupy mialy zapisywac rzeczy, za ktére byty
wdzieczne w minionym tygodniu. Z drugiej - rzeczy,
ktére je zirytowaty badz zasmucity, a te z trzeciej -
sprawy neutralne. Po dziesieciu tygodniach wszystkie
osoby badane wypetnity kwestionariusze mierzace

poziom optymizmu i satysfakcji z zycia. Najwyzsze
wyniki osiggneta pierwsza grupa. Ponadto badani z tej
grupy cieszyli sie lepszym zdrowiem od pozostatych -
w ciggu dwoch i pét miesigca najrzadziej ze wszystkich
grup odwiedzali lekarzy.
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Dr Glenn Fox z University of Southern California
w ,Medical Express” wymienia inne korzysci dla zdrowia,
jakie daje nam praktyka wdziecznosci: lepszy sen
oraz dziatanie przeciwbdélowe, ktére pomaga obniza¢
cisnienie krwi i tagodzi stany zapalne.

Jak zaczg¢?

Najlepsze efekty osiggniemy, jesli bedziemy
praktykowa¢ wdziecznos¢ codziennie. Mozemy zaczac
prowadzi¢ dziennik, w ktérym na biezgco lub wieczorem
bedziemy zapisywac to, co byto dobre, z czego bylisSmy
zadowoleni w danym dniu. Mozemy takze robic to
w myslach. Swietnym pomystem jest tez dokonanie
refleksji nad trzema darami w naszym zyciu - moga to
by¢ bliscy mi ludzie lub wazne dla mnie wartosci, cos,
co mam. Im czesciej bedziemy to robi¢, tym czesciej
bedziemy dostrzegac rzeczy, za ktoérych pojawienie sie
jesteSmy wdzieczni.

Kolejnym etapem praktyki bedzie moment, w ktérym
bedziemy mogli podziekowa¢ sobie podsumowujgc
swoj dzien. Podziekujmy sobie za jakgs swojg ceche np.
cierpliwos¢, wytrwatosé; za to, z czego jesteSmy dumni,
za to, co zrobilismy do tej pory.

Jesli tylko czujemy taka potrzebe, mozemy
okaza¢ wdziecznos¢ innym ludziom - poprzez
wypowiedzenie stéw aprobaty, wystanie SMS-a lub
listu z podziekowaniami. Wazne przy tym, by podkresli¢
jak to, co zrobili pomogto w realizacji naszych potrzeb
i celéw. Takie dziatanie wptynie na budowanie blizszych
i satysfakcjonujgcych relacji.

B aion T

Wdzieczno$¢ moze mie¢ réwniez zastosowanie
w miejscu pracy czy studiowania. Okazywana
drugiej osobie - daje pozytywne rezultaty. Do takich
whioskéw doszli badacze - dr Adam Grant z University
of Pennsylvania i dr Francesca Gino z University of
North Carolina. W swoim eksperymencie poprosili
menadzeréw by napisali krotkg notatke do swoich
pracownikéw. Mieli wyrazi¢ w niej wdziecznos¢ za
wykonanie powierzonego wczesniej zadania. Jak sie
okazato, pracownicy, ktorzy dostali takie podziekowanie,
byli bardziej sktonni do pomocy nie tylko menadzerowi
ale takze pozostatym wspétpracownikom.

Umyst cztowieka zostat ewolucyjnie uksztattowany tak,
aby zauwazac negatywne aspekty zycia i koncentrowac
sie na nich. W przesztosci byto to uzasadnione. Nalezato
przewidywac zagrozenie, by przetrwac¢. W obecnych
czasach takie wtasciwosci mdzgu nie zawsze sie
sprawdzajg. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mozemy co$
z tym zrobi¢. Regularne praktykowanie wdziecznosci
pomoze nam zauwaza¢ to, co dobre, a tym samym
zwiekszy nasze poczucie zadowolenia i szczescia.

Bibliografia:

* Hanson R., Hanson F. (2019) Rezyliencja. Jak
uksztattowac fundament spokoju, sity i szczescia.
Sopot: GWP

* Czapska K. Czy to nie powdd do wdziecznosci?
.Newsweek psychologia”, nr 4/2020, s. 87-89

Autor: Matgorzata Swit
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Cuda arteterapii

Barbara Kasprzak

Pedagog, plastyk, arteterapeuta, terapeuta NLP (Miedzynarodowy Certyfikat Master Practitioner of Art of
NLP). Posiada wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu warsztatow artystycznych o charakterze rozwojowym

| i terapeutycznym dla dzieci, mtodziezy, kobiet, osob bezrobotnych, stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

1 Bierze czynny udziat w wielu konferencjach w zakresie arteterapii. Od wielu lat dzieli sie swoim do$wiadczeniem
ze studentami uniwersytetéw UMCS i KUL, nauczycielami, instruktorami, terapeutami. Wspéttworczyni Osrodka
 Terapii i Rozwoju w Swidniku, dziatajacego od 1996 roku i Fundacji ,Pod Skrzydtami”.

Arteterapia jest mojq pasjq, bardzo cenie aktywnos¢ twoérczq jako atrakcyjng i radosng
droge terapii. Jej efekty obserwuje w codziennej pracy. Jestem wcigz zafascynowana
odkrywaniem mozliwosci tworczych u osdb w kazdym wieku i ich zdolnoscig do przemiany.
Jestem tez wdzieczna losowi za prace, w ktorej codziennie dotykam pigkna.

Chciatabym opowiedzie¢ Wam o arteterapii, obrazy z naszymi emocjami, myslami, przekonaniami,
a doktadniej o terapii przez sztuki plastyczne, czyli zachowaniami czy postawami?
arteterapii wizualnej. Wizualnej, bo zwigzanej z obrazem
dostrzegalnym wzrokiem. Jak to sie dzieje, ze praca Wewnetrzne obrazy
z obrazem moze by¢ dla nas wazna, rozwijajaca, Na pewno styszeliscie o osobach, ktére majg pamiec
a nawet lecznicza i terapeutyczna? Jaki zwigzek majg  wzrokowg i ktére okreslamy mianem wzrokowcéw.
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Otéz kazdy z nas ma w pewnym stopniu rozwinieta
pamie¢ obrazéw. Nasze wewnetrzne obrazy sa
w nas zakodowane jako cze$¢ wspomnien, zyjg w nas,
ewoluujg, zmieniaja sie, facza, przeksztatcaja. Tworzymy
nowe wizje, wyobrazamy sobie co$, kreujemy w naszej
fantazji. Mozemy projektowac¢ w ten sposéb swojg
przysztosc...

Wplyw na emocje

I te zapamietane i te wytworzone obrazy maja
wptyw na nasze emocje. Ekscytujg, pobudzajg, czasem
wprawiajg w nostalgiczny nastrdj, w rozmarzenie,
czasem przyprawiajg o drzenie serca, czasem fagodzga,
wyciszajg. Widzimy je naszymi wewnetrznymi
zmystami - dostrzegamy ksztatty, kolory, kontrasty
i potcienie, formy przestrzenne. Obrazy duze, kolorowe,
kontrastowe, wyrazne dziatajg na nas mocniej. Te
mniejsze, zamglone, czarno-biate, dalekie majg
mniejsza site dziatania... Jednym chcielibySmy przydac
koloru i mocy, inne pragniemy ostabic.

Magia rysunku

Cudowny jest fakt, ze mozemy te obrazy niejako
wyjmowac z naszego wnetrza i przektadac na papier.

Rysunek towarzyszy nam od najwczesniejszych lat.
Na poczatku jest to fascynacja sladem, jaki pozostawia
narzedzie w dtoni. Potem powstajg cate opowiesci
o Swiecie, ktory dzieje sie wokot nas, a takze wewnatrz
nas. Tak rysuja dzieci i z tego samego powodu tworzg
dorosli: aby opowiedzie¢ o swoim Swiecie, o zyciu,
o sobie samych...

Wolnos$¢, zabawa - relaks, rados$¢

W arteterapii - tworzenie dzieje sie w petnej
wolnosci, w atmosferze odkrywania, ciekawosci,
zabawy. Tutaj nic nie musisz umie¢, nie masz zadanego
tematu. Eksperymentujesz, zaskakujesz samego siebie,
odkrywasz nowe Swiaty...

Rozmowa ze sobg - przemiana

Kiedy tworzymy spontanicznie, w petnej wolnosci,
nawet w atmosferze zabawy, wylewamy na papier
czy ptétno to, co czujemy, myslimy, czego czasem
nie potrafimy wyrazi¢ w stowach. Odpoczywamy,
rozluzniamy sie, roztadowujemy nasze emocje.
Dzieki temu tatwiej nam zrozumie¢ siebie samych.
Zaczynamy rozmowe ze sobg, przygladamy sie sobie.
Czasem nasze prace zaskakujg nas, zmieniajg naszg
perspektywe. Zdarza sie, ze odkrywamy catkowicie
odmienne widzenie siebie samego. Mozemy sie sobg
zachwyci¢, mozemy sie nad sobg zastanowié. W ten
sposOb rozpoznajemy, jacy jesteSmy i kim jesteSmy.
To podrdéz w gtab siebie. Stajemy sie kim$ nowym.

Fot. z archiwum Fundacji im. Doktora Piotra Janaszka PODAJ DALEJ / WWW.PODAJDALE].ORG.PL
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Odstaniaja sie przed nami nowe potencjaty. Dokonuje
sie w nas przemiana. Tworzac sztuke, tworzymy
siebie.

Kontakt - spotkanie

W procesie tworzenia zawsze potrzebujemy
odbiorcy, drugiej osoby, ktéra spojrzy na nasza prace
i nas zrozumie. Jak cudownie jest by¢ zrozumianym!
Dziecko niesie swoj obrazek mamie, domaga sie
zainteresowania, uwagi. Podobnie my, dorosli,
potrzebujemy czyjej$ reakcji, odpowiedzi - na nasz
rysunek, nasze uczucia, na nasze doswiadczanie
Swiata, na nasze zycie. Tworzenie w dialogu,
w grupie daje nam takg mozliwos$¢. Zaczyna sie
rozmowa, nawigzuje sie kontakt i co$ wiecej -
relacja, wiez pomiedzy tworca i odbiorcg, pomiedzy
osobami wspéttworzacymi. Bo twérczos¢ to takze
mozliwo$¢ spotkania z drugg osoba. Wpuszczamy
ja do swojego Swiata, do wnetrza, odstaniamy sie.
I jest to bezpieczne gdyz mozemy nie uzywac stow,
zachowujemy pewien zakres intymnosci.

Wyobraznia - kreatywnos¢ - zycie

Zagtebiajgc sie w Sciezki artystycznych dziatan
rozwijamy nasza kreatywnos$¢ i wyobraznie.
Wyobraznia jest naszym bogactwem. Nowe odkrycia,
pomysty twlrcze na papierze czy w glinie to takze dostep
do wielu rozwigzan dla trudnych sytuacji i probleméw,
to wieksza elastycznos¢, wiecej pomystéw na zycie.

Nie musisz nic umie¢...

A kolejny cud to fakt, ze aby méc to robi¢ nie musisz
mie¢ tak zwanych zdolnosci plastycznych. Pisze ,tak
zwanych”, bo to, co w schematyczny sposob okresla
sie jako uzdolnienia - sprawnosc reki czy umiejetnosci
warsztatowe - nie sg ani konieczne, ani przesadzajace
o tym, czy osiggniemy satysfakcje i rados¢ z takiego
dziatania. Zacznij i przekonaj sie. Mozesz sprébowac
samodzielnie. Mozesz znalez¢ w swoim Srodowisku
grupe, ktoéra zajmuje sie plastyka, arteterapia. Jest
ogromna réznorodnosc technik plastycznych . Na pewno
znajdziesz cos$ dla siebie. Jesli to poczujesz, jesli chcesz...
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WYOBRAZNI -

czyli wrazenia z warsztatow arteterapii

wizualnej w Koninie

Matgorzata Swit

Starszy specjalista w Biurze ds. Osob Niepetnosprawnych Politechniki £ddzkiej

W dziecinstwie uwielbialiSmy rysowaé¢, malowac
i lepi¢. Nie interesowato nas, czy robimy to pieknie,
czy mamy talent, czy da sie na tym zarobi¢. Brudzenie
sie kredg albo rece poklejone od plasteliny to byta
autentyczna, organiczna przyjemnos$¢. Wraz z uptywem
czasu zaczeto nam zaleze¢ na tym, zeby nasze prace
podobaty sie mamie, potem pani w przedszkolu.
Pézniej chcieliSmy, zeby nasza wyklejanka zajeta wyzsze
miejsce w konkursie niz praca Kuby z grupy ,,Z6twikéw”.
Jednocze$nie mama ztoscita sie, ze znowu poplamilismy
sweter plakatéwkami. Lata mijaty, a my dowiadywalismy
sie, ze wcale nie mamy talentu do rysunku, ze sztuka
jest tylko dla najlepszych i uzdolnionych, a nawet jesli
zgrabnie potrafisz uchwyci¢ ksztatt drzewa, to i tak lepiej
studiowac ekonomie. UwierzyliSmy, ze przyjemnosc
widza obcujgcego z obrazem, muzyka czy baletem
jest wazniejsza od czystej przyjemnosci autoekspresji
w rysowaniu, tancu lub Spiewie. ,Nie Spiewaj, bo nie
potrafisz i gtowa mnie od tego boli!” - sg tacy, ktérzy
pamietajg takie stowa.

Jednak tesknota za ekspresjg poprzez sztuke w nas
pozostata, choc czesto gteboko ukrytainieuswiadomiona.
W moim przypadku w ostatnim czasie zaczeta by¢
bardziej styszalna, sprawiajac, ze zainteresowatam sie
warsztatami z arteterapii organizowanymi w Koninie
przez Fundacje im. P. Janaszka ,Podaj Dalej".

Fundacja prowadzi warsztaty od kilku lat, na r6znych
poziomach zaawansowania i z wykorzystaniem
réznych dziedzin aktywnosci artystycznej. Do wyboru
jest i plastykoterapia i teatroterapia i muzykoterapia.
Wszystkie te zajecia organizowane sg aby wspierac
w rozwijaniu swojego warsztatu i kompetencji tych,
ktorzy pracujg z osobami z niepetnosprawnosciami.

Jest jesien 2021. Wysiadam z pociggu na stacji
kolejowej w Koninie aby doswiadczy¢ trzech dni
warsztatow plastykoterapii I stopnia. Na te podroéz
wyposazytam sie, oprécz ubran na zmiane, w duzg
porcje otwartosci i odwagi. Nigdy wczedniej nie bytam
w Koninie. Czyli pierwszy punkt dla mnie - jestem

Podczas warsztatow

P aion e

Fot. z archiwum Fundacji im. Doktora Piotra Janaszka PODAJ DALEJ / WWW.PODAJDALE].ORG.PL


http://WWW.PODAJDALEJ.ORG.PL
http://WWW.PODAJDALEJ.ORG.PL

W nowym, nieoczywistym miejscu i nie mam oczekiwan.
No, moze troche mam. Spodziewam sie, ze na tych
warsztatach spotkam kilkanascie pokrewnych mi dusz,
réwnie introwertycznych i niepraktycznych jak ja, oraz ze
zatopie sie bez reszty w kojgcym $wiecie sztuki. Zadnej
pracy w zespole i mocnych wyzwan towarzyskich.

Na zajeciach wita nas Pani Basia, ktéra jak wrézka,
roztacza wokot siebie aure niezwyktosci i ciepta, ale
takze mocy i zdecydowania. Bo Pani Basia wcale nie
zamierza wyj$¢ naprzeciw moim (nie)oczekiwaniom.
Wrecz przeciwnie. Proponuje nam rozgrzewke,
ktéra na pierwszy rzut oka nie ma wiele wspélnego
ztemperowaniem kredek i kontemplowaniem swojego
wnetrza. Praca w parach, praca w grupach, wspélne
tworzenie statycznych i ruchomych rzezb z ciat,
wspadlne rysowanie, tworzenie na nowo czegos swojego
z dzieta stworzonego przez naszego sgsiada. Kolejna
okazja, zeby popracowac nad ,,wychodzeniem ze strefy
komfortu”. Przez wrodzong lub wyuczong przekore
wyciggam czerwong karteczke zamiast bardziej mi
odpowiadajgcej btekitnej i Iaduje w jednym zespole
ztrzema dynamicznymi kolezankami o temperamencie
tornada. Powstaje adekwatny, energetyczny produkt
wizualny. Swietny trening przekraczania swoich granic.
Doswiadczam réznych uczué. Trenuje na przyktad
odpuszczanie i godzenie sie ze stratg. Uwierzcie mi,
stworzytam naprawde Swietny kolaz z tupinek po
orzechach, suchych gatazek i lisci, a potem musiatam
sie znim rozstac i patrzec jak kolejna osoba rozbiera go
bezlitosnie i tworzy z MOICH! elementow co$ zupetnie
nowego. Cos, co jest inne od moich wyobrazen, co$ co
pokazuje, ze z tych samych sktadnikéw rézne osoby
stworzg zupetnie odmienne, zaskakujgce rzeczy.
Podobne zjawisko zaobserwowa¢ mogtam podczas
¢wiczenia zespotowego tworzenia kompozycji ze
sznurka i guzikéw. Mogtam mie¢ swoja koncepcje
i probowac jg przeforsowaé, ale musiatam sie pogodzi¢
z tym, ze kolejna osoba kompletnie przebudowywata
moéj koncept, tylko po to, zeby potem doswiadczy¢
swojej wiasnej straty.

Byt takze zastuzony czas wytesknionej przeze mnie
pracy indywidualnej, kiedy pozwalali$my naszym
ramionom i dtoniom tanczy¢ po wielkich arkuszach
papieru, kiedy nasze oczy nie patrzyty. To byta okazja do
zaobserwowania swoich uczu¢ i emocji odstaniajacych
sie podczas tych kilku minut. Opisywalismy takze
uczucia towarzyszace nam podczas wzajemnego
podziwiania swojej twdrczosci, jednoczesnie dajac
uznanie i przestrzen dla uczu¢ wyrazonych przez
autorow oraz pokazujac, jak wiele interpretacji moze
kry¢ sie za jednym dzietem. To byt Swietny sposéb na
dialog wewnetrzny i ¢wiczenie swojej samos$wiadomosci
oraz na otrzymanie wsparcia od grupy.

Podczas warsztatow

Ale ¢wiczenia z arteterapii wizualnej nie musza
odnosi¢ sie wprost do psychologii i interpretacji
naszej tworczosci pod katem uczuc i potrzeb. Ich
terapeutyczna moc pochodzi takze, a moze przede
wszystkim, z tej wspomnianej na wstepie dziecinnej,
pierwotnej przyjemnosci obcowania z materiatem
i fakturg, z przyjemnosci brudzenia rak, ktérej nie da
zaden tablet graficzny. I na takie ¢wiczenia tez byto
miejsce podczas warsztatéw. Pani Basia pokazata nam
na przyktad jak satysfakcjonujace potrafi by¢ rysowanie
zwyktym gwozdziem po kartce pokrytej olejowymi
pastelami. Wtasnie w takich chwilach bytySmy doktadnie
tu i teraz, nie myslac o swoich codziennych problemach
i nie zamartwiajac sie o kolejny dzien.

Tutaj chciatabym napisaé¢ pare stéw o innych
uczestniczkach warsztatéw. W naszej kilkunastoosobowej
grupie znalazty sie osoby o przer6znych temperamentach
i talentach. Byly to panie pracujgce z osobami starszymi,
w osrodkach pomocy spotecznej, pracujgce z osobami
gtuchymii gluchoniewidomymi, zwiezniami, w szpitalach,
z osobami z niepetnosprawnoscig intelektualng,
zaburzeniami psychicznymi. Wiekszos¢ uczestniczek
warsztatéw wykorzystywata juz w swojej pracy elementy
terapii poprzez sztuke i chciata teraz podwyzszy¢ swoje
kwalifikacje, aby lepiej wspiera¢ swoich podopiecznych.
Pomoze im w tym takze niewatpliwie to, ze z warsztatéw
wrocity odswiezone i wypoczete, gdyz te trzy dni, oprécz
funkcji edukacyjnej, petnity takze funkcje terapeutyczna.
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A przeciez praca moich kolezanek z warsztatow jest A ja? Po powrocie do todzi udato mi sie
bardzo wymagajaca i wymaga duzej empatii, sity przetestowac ¢wiczenie z plastykoterapii podczas
wewnetrznej i zaangazowania. Dlatego magiczne warsztatéw z zarzgdzania emocjami prowadzonych
dziatania pani Basi sa jak balsam. Nic dziwnego, ze s3 przez mojg kolezanke-psychologa dla studentow
wsréd poznanych przeze mnie Pan osoby, ktére na z niepetnosprawnosciami. To byt pierwszy krok.
warsztaty Pani Basi powracajg co roku. Powracajg tez  Mysle, ze bedg nastepne. Zapraszam na warsztaty
po wzajemne wsparcie i pozytywng energie, ktérg Pani  z plastykoterapii w Pt juz wkrétce!

Basia potrafi wygenerowac.

A jesli chcesz odstresowac sie juz teraz,

w domowym zaciszu, sprébuj neurografiki.
Potrzebujesz tylko kartki, czarnego pisaka
oraz kredek lub wodnych farb. Przyda sie tez
tagodna muzyka, ktorg lubisz. Wstuchaj sie

w swoj aktualny nastrdj i nakresl na kartce
pisakiem dowolne linie. Linie mogg by¢ krete,
przechodzi¢ przez siebie i mijac sie. Tak jak
tutaj:

Potem tym samym czarnym pisakiem
postaraj sie zaokragli¢ wszystkie kanciaste
ksztatty i katy, ktére powstaty na przecieciu
lub styku Twoich linii.

Nastepnym krokiem bedzie
pokolorowanie w dowolny sposéb
zamknietych przestrzeni utworzonych
przez Twoje linie. Twoje dzieto bedzie
skonczone wtedy, kiedy Ty tak uznasz.

Jak sie bawisz?
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Konferencja
»Razem”

dr Joanna Klonowska

Kosmetolog, pedagog, ratownik medyczny, menager stuzby zdrowia. Adiunkt na Wydziale Nauk o Zdrowiu
Wyizszej Szkoty Inzynierii i Zdrowia w Warszawie, gdzie petni funkcje Prodziekana. Nauczyciel akademicki na
kierunku kosmetologia. Autorka publikacji naukowych i popularno-naukowych z pogranicza pedagogiki zdrowia
oraz estetologii kosmetologiczno-medycznej. Prelegent ogélnopolskich i miedzynarodowych kongreséw oraz

© konferencji naukowych i branzowych. Ekspert branzy beauty.

Przygotowaniu cztowieka do spetniania siebie stuzg
dziatania realizowane w obszarze edukacji i aktywizacji
spoteczno-zawodowej. Dlatego tak wazna jest nie
tylko kwestia, ktéra reguluje szeroko ujete prawa
cztowieka, ale réwniez konkretne rozwigzania na rzecz
dostosowania systemdw spotecznych do potrzeb ludzi
i wymaganych norm ich funkcjonowania.

W przypadku os6b z niepetnosprawnos$ciami
Z pewnoscig istotna jest otwartos¢ systemu edukacji,
a w dalszej perspektywie dostep tych oséb do pracy
zawodowej na zasadach réwnouprawnienia.

Osoby z niepetnosprawnosciami mogg byc¢ aktywne
zawodowo w branzy health&beauty, a ich rozwdj
edukacyjny i zawodowy to proces, ktéry moze wspierac
rowniez szkota wyzsza we wspotpracy z jej otoczeniem
spoteczno-gospodarczym.

Powyzszg teze udowodnita konferencja naukowa -
~RAZEM - edukacja i rozwéj zawodowy o0séb
niepetnosprawnych w health&beauty” zorganizowana
przez Wyzszg Szkote Inzynierii i Zdrowia w Warszawie,
ktora odbyta sie w formie online w dniu 24- 25 listopada
2021 r. Patronat honorowy nad konferencjg objat
Rzecznik Praw Obywatelskich.

Konferencja miata na celu upowszechnienie dziatan
stuzacych zwiekszaniu dostepnosci edukacji w obszarze
nauk o zdrowiu oraz zwiekszaniu aktywnosci zawodowej
i zatrudnienia oséb z niepetnosprawnoscig w branzy
health&beauty.

Wydarzenie byto okazjg do wymiany dobrych praktyk
miedzy przedstawicielami branzy health&beauty
zatrudniajgcymi osoby z niepetnosprawnosciami.

Konferencja data osobom z niepetnosprawnosciami
mozliwos$¢ ,spotkania sie” z pracodawcami oraz dostep

do udziatu w dziataniach, ktére zwiekszg ich szanse na
znalezienie wiasciwej dla siebie pracy. Konferencja
ocenita mozliwosci wspotpracy na rzecz oso6b
z niepetnoprawnosciami pomiedzy uczelnig a szeroko
pojeta branzg health&beauty, wskazujac wyjatkowa role,
jaka kazda ze stron moze odgrywac w zastosowaniu
teorii w praktyce i tworzeniu Srodowiska dla trwatej
oraz pozytywnej zmiany. Wydarzenie pokazato réwniez
korzysci dla pracodawcow wynikajgce z zatrudniania
0s6b z niepetnosprawnosciami.

Tematyka konferencji zostata podzielona na
wystgpienia i panele ekspertow, wsrdod ktorych
omdéwiono interesujgce tematy, m. in.:

* Dziatalnos$¢, zadania i cele Biur ds. Os6b
Niepetnosprawnych w szkotach wyzszych;

* Wsparcie studentéw z niepetnosprawnosciami;

* Wsparcie psychologiczne studentow
z niepetnosprawnosciami oraz specjalnymi
potrzebami;

* Motywacje, oczekiwania i potrzeby Srodowiska
studenckiego w kontekscie podejmowania
aktywnosci zawodowej;

* Adaptowang aktywnos¢ fizyczng jako narzedzie
aktywizacji os6b z niepetnosprawnosciami;

* Dostosowanie stanowiska pracy dla oséb
z niepetnosprawnosciami w branzy health&beauty;

* Savoir vivre wobec 0séb z niepetnosprawnoscia
ruchowsg;

* Jeden drugiemu - motywacja, wspoétpraca, wsparcie
dla 0s6b z dysfunkcjg narzadu ruchu;

* Zwiekszanie aktywnosci zawodowej i zatrudnienia
0s6b z niepetnosprawnoscig w branzy
health&beauty;
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Metody wsparcia studentow

z niepetnosprawnosciami oraz dostosowania

w uczelni wyzszej;

Modele komunikacji z osobami

z niepetnosprawnosciami;

Dostepnos¢ szkét wyzszych dla os6b

z niepetnosprawnosciami;

Aktywizacje oséb z dysfunkcjg narzagdu ruchu

i mozliwosci rozwoju zawodowego;

Potrzeby oséb gtuchych w kontekscie aktywizacji
zawodowej;

Wsparcie os6b niewidomych na rynku pracy

w kontekscie zwiekszania aktywnos$ci zawodowej
i zatrudnienia 0s6b z niepetnosprawnosciami;

* Szanse i mozliwos¢ w aktywizacji oséb
niewidomych;

* Budowanie pewnosci siebie u oséb
z niepetnosprawnosciami;

* Odpowiedzi na pytanie: Dlaczego warto zatrudniac
osoby z niepetnosprawnos$ciami?

Uczestnicy mieli okazje do wymiany wiedzy oraz do
budowania nowych partnerstw, ktére odzwierciedlajg
jedno z najwiekszych wyzwan naszych czaséw:
integracje.

RAZEM

edukacja i rozwoj zawodowy oséb
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Dwa zywioty

w Biatej Podlaskiej

Aleksandra Derlukiewicz

.
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w Biatej Podlaskiej

Pracownik Biura ds. Os6b z Niepetnosprawnosciami w Paristwowej Szkole Wyzszej im. Papieza Jana Pawta I

Biuro ds. Osdb z Niepetnosprawnosciq Panstwowej Szkoty Wyzszej w Biatej Podlaskiej
zorganizowato w ubiegtym roku Rodzinny Festyn Rekreacyjny ,2 Zywioty” pod honorowym
patronatem Prezydenta miasta. Wydarzenie to miato na celu integracje Srodowisk
zrzeszajgcych osoby z niepetnosprawnosciq, studentow, pracownikdw i mieszkancow
miasta Biata Podlaska poprzez wspding zabawe i wspotuczestnictwo w rozgrywkach

sportowych.

Biuro ds. Oséb z Niepetnosprawnoscig dziatajgce
w Panstwowej Szkole Wyzszej im. Papieza Jana
Pawta II w Biatej Podlaskiej dostrzegto koniecznos¢
wyjscia z ofertg edukacyjng do oséb, ktore ze wzgledu
na ograniczenia zwigzane z okresem pandemii
odczuty izolacje w stopniu zwielokrotnionym.
Sukcesywnie dostosowujgc uczelnie do potrzeb oséb
z niepetnosprawnosciami, zaobserwowano potrzebe
kolejnego wyjscia do Srodowisk zrzeszajgcych te
osoby poza uczelnig. Dziatania podejmowane przed
pandemia uswiadomity pracownikom BON, ze osoby
z niepetnosprawnos$ciami zrzeszone w bardziej lub
mniej sformalizowanych grupach, pozostaja zamkniete.
Nie wykorzystujg takze szans jakie otwiera przed nimi
mozliwos¢ studiowania, gdyz wiedza na ten temat po
prostu do nich nie dociera. Era pandemii, ksztatcenia
zdalnego oraz konferencja absolwentéw zorganizowana
we wrzesniu 2021 roku przez Zaktad Informatyki,
pokazaty, ze nie tylko ksztatcenie ale réwniez bardzo
dobra praca jest mozliwa online. Duza grupa
absolwentéw informatyki to osoby pracujace zdalnie
z domu i Swiadczgace ustugi IT dla przedsiebiorstw np.
w Niemczech, Australii czy USA. Dostrzegajac potencjat
intelektualny oséb z niepetnosprawnoscig, Biuro
ds. Os6b z Niepetnosprawnoscig Panstwowej Szkoty

Wyzszej im. Papieza Jana Pawta II w Biatej Podlaskiej
postanowito podejmowac cykliczne préby ,wciggania”
0s6b z niepetnosprawnosciami w grono spotecznosci
akademickiej.

Konkurencje sportowe podczas festynu, fot. z archiwum autora
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Organizatorzy festynu wraz z Panem Pawtem Iwaniukiem - koordynatorem ds. dostepnosci i 0séb z niepetnosprawnosciami w Urzedzie Miasta Biata

Podlaska, fot. z archiwum autora

Okazuje sie, ze samo dostosowanie uczelni
nie jest rzeczg wystarczajacg - nalezy podjac
dalsze kroki i efektywnie rekrutowac. Szczegdlng
inspiracjag do tego dziatania sg absolwenci (osoby
z niepetnosprawnosciami), ktérzy doskonale
odnajdujg sie jako pracownicy zdalni w branzy IT.
Dlatego w 2021 na terenie obiektéw sportowych PSW
w Biatej Podlaskiej odbyt sie pierwszy integracyjny
Rodzinny Festyn Rekreacyjny ,2 Zywioty”. W festynie,
wraz ze spotecznoscig akademicka i mieszkaricami
miasta, uczestniczyty osoby z niepetnosprawnosciami.
Organizatorem wydarzenia byto Biuro ds. Oso6b
z Niepetnosprawnoscig przy wsparciu i honorowym
patronacie Prezydenta Miasta Biata Podlaska.

Rodzinny Festyn Rekreacyjny, poprzez wspdlng
zabawe i wspétuczestnictwo w rozgrywkach sportowych,
stuzyt integracji r6znych grup spotecznych, oséb
petnosprawnych i z niepetnosprawnosciami.

Uczelnia, poprzez realizowane dziatania, wpisuje
sie w koncepcje edukacji wtgczajgcej, wymagajacej
tworzenia wspolnej przestrzeni edukacyjnej. Kazdy
kierunek studiow realizujacy ksztatcenie ma swoéj
wkiad w aktywizacje oséb z niepetnosprawnosciami.

Pewne kierunki, np. medyczne przygotowujg postawy
zwigzane ze zdrowiem, rehabilitacjg, inne skupiaja sie na
aktywizacji zawodowej, a wktad jeszcze innych dotyczy
czasu wolnego. Koncepcja edukacji wigczajacej jest
efektem zmian w postrzeganiu niepetnosprawnosci.

Rodzinny Festyn Rekreacyjny ,2 Zywioty” planowany
byt jako seria konkurencji na uczelnianym zespole
basenow otwartych. Niesprzyjajagca pogoda zmusita
organizatoréw do przeniesienia wydarzenia pod dach
hali sportowej. Frekwencja dopisata ponad oczekiwania
organizatorow. Zrzeszone i niezrzeszone organizacje
zwigzane z osobami z niepetnosprawnos$ciami bardzo
chetnie wziety udziat w festynie. Byt to tez czas na
zapoznanie sie z uczelnig, profilami ksztatcenia
i mozliwosciami jakie otwiera proces edukacji. Byt to czas,
w ktérym zachecano osoby z niepetnosprawnosciami do
integracji, wyjscia spod wspomnianego wczesniej klosza
i poczucia rodzinnej atmosfery w murach uczelni.
Organizatorzy wraz z uczestnikami podjeli
postanowienie, iz tego typu imprezy powinny odbywac
sie cyklicznie. Rektor uczelni, w zwigzku z duzym
zainteresowaniem, zadecydowat o stworzeniu przy BON
klubu integracyjnego dla studentéw.
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Grupa uczestnikéw festynu, fot. z archiwum autora

Podejmowane przez BON starania na rzecz aktywizacji
0s6b z niepetnosprawnosciami spotkaty sie z uznaniem
Zwigzku Przedsiebiorcow i Pracodawcéw Podlasie oraz
tygodnika Stowo Podlasia i zaowocowato nadaniem
uczelni wyréznienia w kategorii Innowator Roku.

Mowi Pawet Iwaniuk - koordynator ds. dostepnosci
i 0s6b z niepetnosprawnosciami w Urzedzie Miasta Biata
Podlaska:

~Miasto jako samorzqd uczestniczy w tworzeniu polityki
spotecznej i w tej polityce mieszczq sie m.in. dziatania na
rzecz 0séb z niepetnosprawnosciq. Natomiast uczelnia jako
jednostka, ktora ksztatci specjalistéw w réznych dziedzinach,
wpisuje sie w te polityke spoteczng. W wielu miejscach
nasze dziatania zazebiajq sie. Uczelnia jest swoistym
samorzqgdem dziatajgcym wewngqtrz wiekszej organizacji,
a dziatania podejmowane przez nig sq odbiciami podobnych
realizowanych przez miasto, tylko w mniejszej skali. Wsparcie
0s6b z niepetnosprawnosciami, np. w formie asystentéw
osobistych, to pole, na ktérym powinnismy dziatac wspélnie,
dlatego ze stuzy ono tak samo mieszkaricom i studentom.
Absolwenci uczelni stajq sie natomiast wykonawcami polityki
spofecznej kraju i naszego miasta, rozpoczynajgc prace
w instytucjach i organizacjach, ktdre realizujq dziatania
m.in. dla 0s6b z niepetnosprawnosciami. W tym kontekscie
tworzenie rozwigzan, ktére pozwalajg przechodzi¢ pomiedzy
Zyciem na uczelni i Zyciem w miescie oraz wzajemne
informowanie o naszych ofertach, jest niezwykle wazne.

W rozwazaniach nad integracjg spoteczng 0séb
Z niepetnosprawnosciami, nie moge nie postuzyc
sie wtasnym przyktadem. Jestem absolwentem PSW.
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Studiowatem tutaj w latach 2005-2008 i byt to okres
bardzo wazny dla mnie, gdyz byt to pierwszy etap mojej
edukacji, ktéry odbywat sie poza domem. Wczesniej
bytem nauczany w systemie indywidualnym tak jak
wiekszos¢ 0s6b z niepetnosprawnosciami w tamtych
czasach, a szczegdlnie os6b z niepetnosprawnosciami
fizycznymi. Uczelnia natomiast pozwolita mi na integracje
ze spofecznosciq akademickq i miastem. Rozwineta moje
postrzeganie Swiata. Tutaj zaczqgtem zastanawiac sie,
gdzie jest moje miejsce. To wiasnie uczelnia rozbudzita
moje zainteresowanie mediami, w ktérych pracowatem
pdzZniej ponad dekade. Réwniez tutaj dostrzegtem
znacznie samorzgdu w dziataniach na rzecz oséb
Z niepetnosprawnosciami. jest to Swietny przyktad roli
uczelni w Zyciu 0s6b z niepetnosprawnosciami.

Méwi dr Jarostaw Zbikowski, wspétorganizator
festynu:

~Uczelnia jako instytucjo tworzgca cate spektrum
zwigzane z edukacjg, wychowaniem i ksztatceniem pewnych
elementéw animacyjnych do réznego rodzaju aktywnosci,
musi mie¢ na uwadze aspekt integracyjny. Integracja
nie dotyczy tylko i wytgcznie grup spotecznych, np. oséb
Z niepetnosprawnosciami i catego srodowiska zdrowych -
ale charakter integracyjny to jest tak naprawde - najpierw
zrozumienie, wytworzenie pewnych wiezi a nastepnie
wspdlne dziatanie. Integracja nie jest tolerancjq, integracja
jest wspdlnym rozumieniem siebie nawzajem i wspélnym
dziataniem. Uczelnia jako instytucja ksztafcqgca, tworzgca
pewne obszary wartosci, przede wszystkim humanistyczne,
musi integrowac - to jej priorytet.”



Fot. Pixabay.com / coongerdesign, lernestorod

Ciasteczka maslane z czekoladg

SKLADNIKI

v/ 350g maki pszennej

v/ 1,5 tabliczki czekolady - dowolnie
mlecznej lub gorzkiej

v/ 200g masta

v/ 120g cukru biatego drobnego

v/ 0,5 lyzeczki proszku do pieczenia

v/ 0,5 tyzeczki sody oczyszczonej

v/ 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

v 1lyzeczka soli

v 2jajka

PRZYGOTOWANIE

v/ masto w temperaturze pokojowej
ucieramy z cukrem

v/ do masta z cukrem dodajemy
roztrzepane jajka

v/ suche skfadniki mieszamy ze soba,
po6zniej dodajemy do masta z jajkiem

v ekstrakt waniliowy dodajemy
do masy

v piekarnik nagrzewamy do 180 stopni

v/ czekolade kroimy na mate kawateczki
i dodajemy do masy

v blache wyktadamy papierem
do pieczenia

v/ z masy formujemy kulki, ktadziemy je
na blache i sptaszczamy

v/ wktadamy blache do piekarnika
na 15-20 minut

v/ wyjmujemy ciasteczka, studzimy
i zjadamy

Hela

Ciastka staja sie kruche dopiero po wystudzeniu!
Nie martwcie sie, jezeli po wyjeciu z piekarnika bedg miekkie.




Biuro ds. Osdéb Niepelnosprawnych
Politechniki todzkiej

bezptatnie oferuje szereg mozliwosci studentom Pt posiadajacym
orzeczenie o niepetnosprawnosci oraz zmagajacym sie z réznorodnymi
problemami zdrowotnymi utrudniajgcymi funkcjonowanie na uczelni, m.in.:

* dostosowanie ksztatcenia do indywidualnych
potrzeb,

* pomoc asystentéw dla oséb majacych problem
Z poruszaniem sie,

* pomoc ttumaczy jezyka migowego podczas zajec
i laboratoriow,

+ wsparcie dla oséb niewidomych i niedowidzacych,

« stypendium dla 0séb niepetnosprawnych,
zapomogi,

* Wypozyczalnia Sprzetu Specjalistycznego,

+ pomoc psychologiczna,

+iwiele innych...

Dowiedz sie wiecej u naszego konsultanta studenckiego!

ul. Zeromskiego 116 (budynek A30)
90-543 Lodz

tel. (42) 631 38 87
http://bon.p.lodz.pl

Akademickie Centrum Zaufania
Politechniki todzkiej

to przede wszystkim bezpfatne formy wsparcia dla studentéw,
doktorantéw oraz pracownikéw PL:

« indywidualne poradnictwo psychologiczne,
« pomoc w nagtych i kryzysowych sytuacjach,
« psychologiczne wsparcie krotkoterminowe,

« testy psychologiczne,

« tutoring edukacyjny,

« warsztaty umiejetnosci psychospotecznych.

ul. Zeromskiego 116 (budynek A30)
90-543 todz

tel. (42) 631 38 87 gt e
http://bon.p.lodz.pl ' ‘
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