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Od Redakcji

Zapraszamy do lektury kolejnego numeru Te¢czowej Gazetki. Znajdziecie w nim mig¢dzy
innymi informacje o dziatalnos$ci osrodka Leonarda w ostatnim czasie, porady psychologa
oraz jak zwykle gar$¢ informacji. Mamy nadzieje, ze kazdy podczas lektury Gazetki znajdzie
dla siebie co$ ciekawego i interesujacego.
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Z ZYCIA STOWARZYSZENIA

Wyjatkowi GoS$cie w Stowarzyszeniu Rodzicow i Przyjaciol Dzieci Niewidomych i
Stabowidzacych ,,Tecza".

7 pazdziernika 2025 r. mieliSmy ogromny zaszczyt gosci¢ przedstawicieli dwoch wspaniatych
organizacji jakimi sg Rotary Club Warszawa City oraz Lions Club Warszawa Host.

Naszymi Go$¢mi byli: pani Ewa Helka z Lions Club oraz pan Robert Tondera z Klubu
Rotary.

Darczyncy przekazali nam sprzet stymulujacy i rehabilitacyjny ufundowany ze srodkow
pozyskanych na wspolnych imprezach charytatywnych obu Klubéw - czyli kolumng §wietlng
1 wigzke $wiattowodowa, ktore beda stuzy podopiecznym Osrodka dla Dzieci Niewidomych i
Stabowidzacych przy ul. Kopinskiej 6/10. Te $wiecace przedmioty sg dla naszych dzieci
prawdziwie magiczne i wielce atrakcyjne!

Podczas spotkania odbyto si¢ uroczyste wregczenie dyplomow oraz inspirujace rozmowy pelne
pozytywnej energii.

24 pazdziernika do osrodka na Leonarda zawitata jesien. Kazdy uczestnik na spotkanie
przyniost kolorowego jesiennego liscia w formie biletu wstepu. Wsrod jesiennych daréw:
jablek grzybow dyn jarzebiny, wrzosow, kasztanéw 1 zotedzi moglismy wyklei¢ jeza, ozdobié
zoledzie, odcisna¢ kolorowe jabtka i gruszki.



Jak si¢ ubra¢ w jesienng stot¢ podpowiedzig nam byly rymowane wierszyki. Plaszcz, kalosze,
parasol to na pewno si¢ przyda w niepewng pogodg. Zabawa byta przednia, niektérzy nawet
przymierzali eksponaty. Kalosze na nogi, szalik na szyje¢, parasol w rece 1 deszcz nie straszny.
Mozna byto posmakowac jesieni: dojrzalych okraglych jabtek, soczystych gruszek; powachaé
suszonych i §wiezych grzybow, wrzoséw; dotknaé szyszek, korali jarzebiny, dyni; postuchaé
szelestu lisci...

Na pamiatke spotkania mozna bylo zrobi¢ sobie zdj¢cie w naszej jesiennej fotoramce. A na
koniec ostoda byly pieczone jabtka z miodem i konfiturami.




Wizyta w fabryce czekolady

Kazdy to wie, ze nie ma nic cudowniejszego od smaku i aromatu czekolady Juz jedna
kosteczka mlecznej, deserowej lub gorzkiej czekolady potrafi doda¢ energii i poprawi¢ humor
na caty dzien.

Najlepiej przekonaé si¢ o tym u zrédta i my to zrobiliSmy odwiedzajac dzi$ miejsce gdzie
powstaja najbardziej znane czekoladowe smakotyki w catej Polsce - Fabryka Czekolady E.
Wedel

Juz sama podrdz warszawskim metrem sprawita nam mnostwo radosci, a to co zastaliSmy na
miejscu pozytywnie (i pysznie) nas zaskoczyto.

W fabryce poznalismy wszystkie etapy produkcji czekolady od ziarna kakaowca, az po cata
tabliczke oraz historie samej fabryki Wedel i jej zalozycieli.

Moglismy poczué, powachac 1 wreszcie posmakowac czekoladowych wyrobow, ktére
skutecznie ostodzity nam dzien.

INFORMACIJE

Cyfrowa legitymacja i nowe przepisy
— wakacyjne zmiany, ktore zostaja z nami na dtuzej

Autor: Prawnik, Zrédlo: Szesciopunkt

Jesien juz u nas na dobre — poranki chtodne, wieczory coraz dhuzsze. Ale zanim oddamy si¢
rytmowi tej pory roku, cofnijmy si¢ na chwilg do wakacji 2025. To wlasnie wtedy weszty
w zycie wazne zmiany dla 0sob z niepetnosprawno$ciami: cyfrowa legitymacja w telefonie
i nowe zasady orzekania, ktére majg uproscic caly proces.

Cyfryzacja upomniala si¢ o legitymacje.

Cyfryzacja ustug publicznych w koncu dotkneta takze legitymacji os6b

z niepetnosprawnosciami. Na podstawie ustawy z dnia 26 maja 2023 r. o aplikacji mObywatel
(Dz.U. 22023 r. poz. 2324 ze zm.) od 30 lipca 2025 roku w aplikacji mObywatel mozna



doda¢ mLegitymacj¢ osoby niepelnosprawnej — cyfrowy odpowiednik znanej wszystkim
fizycznej legitymacji. To rozwigzanie nie zast¢puje dokumentu tradycyjnego, ale dziata obok
niego. Kazdy moze wigc korzysta¢ z obu form rownolegle — kto chce, zostaje przy wersji
fizycznej, a kto woli wygode telefonu, moze doda¢ dokument do aplikacji.

Jak doda¢ mLegitymacje¢ — krok po kroku:

1. Zaktualizuj aplikacje mObywatel w sklepie Google Play lub App Store.

2. Zaloguj si¢ do aplikacji — najlepiej przez mDowdd lub profil zaufany.

3. Na ekranie gtownym wybierz przycisk ,,Dodaj dokument”.

4. Na liscie dokumentow znajdz ,,Legitymacj¢ osoby niepetnosprawnej” i aktywuj t¢ opcje.
5. Jesli Twoja fizyczna legitymacja jest wazna i dane widnieja w rejestrze, cyfrowa wersja
pojawi si¢ automatycznie w aplikacji.

Dla os6b niewidomych istotne jest to, ze aplikacja wspotpracuje z czytnikami ekranu:

- Na Androidzie obstuge zapewnia TalkBack — przesunigcie palcem w lewo lub w prawo
przenosi fokus, a dwukrotne stuknigcie uruchamia wskazany element.

- Na iPhonie dziatla VoiceOver — zasada nawigacji jest taka sama.

Po dodaniu dokumentu mozna go otworzy¢ jednym dotknigciem. Na ekranie pojawia si¢
mLegitymacja z kodem QR. Dostepna jest tez opcja szesciocyfrowego kodu, ktéry mozna po
prostu podyktowac — czesto to najprostsza forma okazania dokumentu.

Czy fizyczna legitymacja jest nadal potrzebna?

Tak. Fizyczna legitymacja pozostaje wazna i obowigzujaca. Dodanie wersji cyfrowej jest
dobrowolne. Jesli kto$ nie korzysta ze smartfona albo nie czuje si¢ pewnie z technologia,
nadal moze w pelni postugiwac si¢ dokumentem plastikowym.

Jeszcze niestety nie wszyscy kontrolerzy czy urzednicy wiedza, jak sprawdzi¢ mLegitymacje.
Zdarza si¢ to zwlaszcza w transporcie publicznym, np. na kolei. To jednak kwestia
przyzwyczajenia 1 szkolen. Dlatego w podrézy wcigz warto mie¢ przy sobie roéwniez fizyczng
legitymacje.

Drugg trudno$cig bywa brak Internetu przy weryfikacji kodem QR. Tu z pomocg przychodzi
szesSciocyfrowy kod, ktory dziata rowniez w trybie offLine.

Podsumowujac — dodanie mLegitymacji do mObywatela od 30 lipca 2025 roku jest mozliwe i
— co wazne — nie jest trudne. Aplikacja jest dostepna dla oséb niewidomych, wspotpracuje

z TalkBackiem i VoiceOverem, a samo okazanie dokumentu odbywa si¢ albo przez kod QR,
albo przez prosty, szesciocyfrowy numer. Jednoczes$nie kazdy nadal ma prawo korzystac

z fizycznej legitymacji. Dzigki temu mozna wybra¢ rozwigzanie dla siebie — bez obaw

o utrate swoich uprawnien, za to z dodatkowa wygoda w codziennym zyciu.

Orzekanie o niepetnosprawnosci — zmiany od 14.08.2025 roku

Zrédto: niepetnosprawni.pl

Od 14 sierpnia 2025 roku obowigzuja nowe przepisy dotyczace orzekania

o niepetnosprawnosci. Ich celem jest skrocenie kolejek 1 utatwienie pracy zespotom
orzekajacym. Cho¢ Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej przedstawia zmiany
jako usprawnienie, w srodowisku os6b z niepelnosprawnos$ciami, takze niewidomych

1 starszych, nie brakuje sceptycyzmu.

Zmiany zostaly wprowadzone na mocy rozporzadzenia Ministra Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej z 28 lipca 2025 roku w sprawie orzekania o niepetnosprawnosci i stopniu



niepetnosprawnosci (Dz.U. z 2025 r., poz. 1033). Rozporzadzenie to zmodyfikowato m.in. §
19 ust. 2, ktory rozszerzyt katalog lekarzy dopuszczonych do orzekania. Calo$¢ wpisuje sie
w ramy ustawy z 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i1 spotecznej oraz zatrudnianiu
osob niepetnosprawnych (Dz.U. z 2024 r., poz. 44 ze zm.).

Najwazniejsze zmiany dotycza faktu, ze od sierpnia w sktadzie komisji moga zasiada¢ nie
tylko specjalisci, ale takze lekarze po pierwszym stopniu specjalizacji, lekarze w trakcie
specjalizacji (po module podstawowym lub trzecim roku specjalizacji jednolitej), a takze
lekarze z co najmniej pigcioletnim do§wiadczeniem zawodowym. Ma to zwigkszy¢
dostepnos¢ orzecznikdéw 1 zmniejszy¢ czas oczekiwania.

- Wprowadzono obowigzek wstepnej weryfikacji dokumentow. Lekarz wyznaczony przez
przewodniczacego sprawdza, czy dokumentacja medyczna jest kompletna i aktualna. Dzigki
temu ma by¢ mniej sytuacji, w ktérych braki wychodza dopiero podczas posiedzenia komisji.
- Nowoscig jest mozliwos¢ wydania orzeczenia bez osobistej wizyty. Warunkiem jest
kompletna i aktualna dokumentacja (nie starsza niz 12 miesiecy) oraz stabilny stan zdrowia.
Komisja i tak moze wezwac osobg, jesli uzna to za konieczne.

- W trudniejszych przypadkach przewodniczacy ma prawo rozszerzy¢ sktad o dodatkowego
specjaliste.

- Wprowadzono takze termin trzydziestu dni na rozpatrzenie wniosku.

Minimalne okresy waznosci orzeczen — od 11 czerwca 2025 roku.

Warto pamietaé, ze od 11 czerwca 2025 roku obowiazuja takze przepisy dotyczace
minimalnych okresow wazno$ci orzeczen. Zostaty one wprowadzone nowelizacjg ustawy z 27
sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej 1 spotecznej oraz zatrudnianiu os6b
niepelnosprawnych (Dz.U. z 2025 r., poz. 752).

- Dzieci do 16 lat otrzymujg orzeczenia co najmniej na 3 lata,

- Dzieci z zespolem Downa lub rzadkg nieuleczalng chorobg — az do 16. roku zycia,

- Osoby powyzej 16 lat z tymi schorzeniami — co najmniej na 7 lat,

- W dalszym ciggu mozliwe sg orzeczenia bezterminowe.

Na forach 1 w grupach spoteczno$ciowych pojawity si¢ liczne glosy krytyczne. Wiele osob
obawia si¢, ze dopuszczenie mniej dos§wiadczonych lekarzy moze pogorszy¢ jako$¢ orzeczen.
Pojawia si¢ tez niepokdj, ze decyzje wydawane wytacznie na podstawie dokumentow moga
by¢ zbyt formalne i nie uwzgl¢dnia¢ indywidualnych potrzeb.

Z drugiej strony osoby starsze i niewidome dostrzegaja pewne plusy. Dtuzsze okresy
waznosci orzeczen i mozliwo$¢ decyzji bez koniecznosci stawiania si¢ przed komisja
oznaczaja mniej wizyt i mniej stresu.

Lato 2025 przyniosto zmiany, ktére wchodza z nami w jesien — od cyfrowej legitymacji po
nowe przepisy w orzekaniu. Ich wspdlnym mianownikiem ma by¢ wygoda i prostsze
procedury. Czy rzeczywiscie tak bedzie? To pokaze czas, ale jedno jest pewne — warto znac
nowe zasady i korzystac¢ z nich, by codziennos$¢ byta cho¢ odrobing tatwiejsza.



ZDROWIE

Dbajmy o swoja dtugowiecznos¢
Autor: Agata Sierota, zrédto: Szesciopunkt

Do zainteresowania tematem dlugowieczno$ci zainspirowata mnie moja babcia, o ktorej juz
wspominatam w moich weze$niejszych tekstach. Dozyta ona 91 lat, miata amputowang

z powodu martwicy noge, bardzo stabo widziata z powodu jaskry i dokuczaty jej problemy ze
stuchem. Jednak prawie do konca swoich dni zachowata witalno$¢ 1 sprawny umyst. Starata
si¢ dbac o siebie, byta, pomimo sytuacji zdrowotnej, pozytywnie nastawiona do zycia i miala
poczucie humoru. Moja prababcia zyta podobnie dlugo — 89 lat.

Czy geny kieruja naszym zyciem?

Dawniej geny uwazane byly za wrodzone czynniki, ktore decydowaty takze o naszej
dlugowiecznosci. Jesli w rodzinie osoby zyly dtuzej, to my wierzyliSmy, ze mamy podobne
szanse. Tymczasem sprawa wyglada troche¢ inaczej. Badania wykazuja, ze geny faktycznie
steruja naszym organizmem, ale czlowiek ma wigksze mozliwosci wptywu na ich dziatanie
niz poczatkowo si¢ wydawato. Mozemy dziatanie posiadanych genow wzmacnia¢ albo
ostabia¢. Okazalo si¢, ze kazdy z nas posiada geny dtugowiecznosci, tzw. sirtuiny,
odpowiedzialne za rozpad i degeneracje komorek. Wymagaja one swoich aktywatorow, a te
znajduja si¢ w owocach 1 warzywach.

Znaczenie wptywu zdrowego stylu zycia na dlugowieczno$¢ jest propagowane od wielu lat.
Zostato to poparte odkryciami o mozliwo$ci zmian w genach zachodzacych pod wplywem
diety. Wiele méwi si¢ tez o znaczeniu stresu dla dlugosci naszego zycia. Kazdy z nas inaczej
reaguje na stresowe sytuacje: jedni pod wplywem wieku, trudnosci i chordb poddajg si¢, maja
pesymistyczne mys$li, inni zyja kazdym dniem, cieszg si¢ drobnymi rzeczami. Czy faktycznie
nasze nastawienia, emocje, podobnie jak dieta moga wptywaé na geny dlugowiecznos$ci
naszego organizmu?

Jak wylaczamy swoje geny odpowiedzialne za dlugowieczno$¢?

Wigkszo$¢ z nas po prostu nie korzysta ze swoich genéw dlugowiecznosci. Przez wiele
codziennych dziatan przyczyniamy si¢ do tego, ze geny te zostaja wylaczane. Przede
wszystkim tak dziatajg stany zapalne organizmu, do ktorych doprowadzamy przez niezdrowa
diete bogata w prozapalne sktadniki, takie jak ttuszcze trans, cukier, nadmiar kwasow
thuszczowych omega-6, a uboga w pozadane kwasy omega-3. Czg¢sto doswiadczany stres
takze moze prowadzi¢ do powstawania ognisk zapalnych w organizmie. Inne czynniki Zle
wplywajace na nasze geny dlugowiecznosci to: zaburzona gospodarka hormonalna,
zaburzenia metabolizmu, permanentna nadwyzka kaloryczna i nadwaga, rozregulowany rytm
dobowy oraz uzywanie nikotyny. Wszystkie powyzej wymienione czynniki powoduja
niedobory aktywnych sirtuin, co moze prowadzi¢ do rozwoju wielu stanow chorobowych
odpowiedzialnych za skracanie dlugosci zycia, takich jak insulinoopornos¢, otytos¢ czy
stluszczenie watroby.



Jak poprzez diet¢ wydtuzy¢ zycie?

Aktywatory gendw dlugowiecznosci znajduja si¢ w roslinach. Wiele os6b ma §wiadomosé, ze
dieta wplywa na zdrowie 1 dtugowieczno$¢, ale nie stosuje tego w praktyce. Odpowiedz sobie:
ile razy w tym tygodniu dodatas/dodates do diety sktadniki wptywajace na dlugowiecznos$¢,
takie jak czerwone winogrona, truskawki, maliny, czarne porzeczki, boréwki? Wszystkie one,
a zwlaszcza czerwone winogrona, zawierajg resweratrol aktywizujacy sirtuiny. Takze soja,
owoce cytrusowe, aronia, bez czarny, dziurawiec zwyczajny i eukaliptus, czarna morwa,
czerwona cebula, warzywa takie jak brokut, brukselka, kalafior, czerwona papryka, marchew,
dynia wptywaja na dtugowiecznos¢.

Oczywiscie, nie tylko przy pomocy diety mozemy dba¢ o swoja dlugowiecznosc.

Stosowanie umiarkowanej, dostosowanej do wieku i stanu zdrowia aktywnosci fizycznej to
bardzo wazny element przeciwdzialajacy rozwojowi wielu chordéb. Ogromne znaczenie ma
tez nasze nastawienie do zycia.

Czy pozytywne myslenie ma wptyw na nasze geny?

Zyjemy w bardzo dynamicznych czasach, poniewaz nauka obala dawne mity i ukazuje
fundamentalne prawdy na temat naszego losu. Wiele badan sugeruje, Ze nasze nastawienie do
$wiata moze rowniez wptywac na geny odpowiadajace za dlugowiecznos¢ i albo wspomagaé
ich dzialanie, albo je hamowac. Przelomowa prace na temat wplywu mysli na geny -
,,Blologia przekonan” - opublikowat Bruce Lipton, profesor na Uniwersytecie w Wisconsin.
Serdecznie ja polecam. Zmienita ona moje poglady na temat zdrowia cztowieka. M.in. z tej
publikacji korzystaty$my z kolezanka, przygotowujac, w ramach pracy w Instytucie
Psychologii UMCS Lublin, wystapienie na konferencje dotyczaca seniorow

1 dlugowieczno$ci. Analiza przypadkow oséb majacych ponad 100 lat pokazala, ze zyty one
w bardzo r6znych warunkach 1 prowadzily rozmaity tryb zycia. Nie wszystkie zdrowo si¢
odzywiaty, niektore lubity zapali¢ papierosa czy wypi¢ dobry alkohol. Jednak dla wiekszosci
z nich powtarzalne byto to, ze nie do§wiadczaty one nadmiernego po$piechu, mialy wsparcie
ze strony otoczenia 1 posiadaty wole zycia. Wola zycia to nie tylko ch¢¢, by dlugo zy¢.
Wspiera¢ jg musi pozytywne nastawienie do siebie 1 $wiata, motywacja, by poszukiwaé

1 stosowac sposoby, aby t¢ dlugowiecznos$¢ osiagnac.

Badania wykazuja, ze poczucie humoru i dystans do siebie sprzyjaja osigganiu pdznego wieku
zycia, a takze do§wiadczaniu satysfakcji, jakie ono daje.

Wez zycie w swoje rece

Wszyscy posiadamy geny dlugowiecznos$ci 1 mamy na nie realny wplyw. Sirtuiny odgrywaja
istotng rol¢ w procesach starzenia i regulacji dtugos$ci Zycia. Sterowanie ich aktywnoscia za
pomoca zdrowego stylu zycia: odpowiedniej diety, aktywnosci, dbatosci o sen 1 odpoczynek
oraz pozytywne myslenie moga opdznic¢ starzenie i wydtuzy¢ czas zycia. Nie zapominajmy
jednak, ze cho¢ kazdy z nas chce zy¢ dtugo, to wazniejsze jest, by zy¢ w zgodzie ze sobg 1 z
innymi.



Z poradnika psychologa

Osamotnienie 1 samotnos¢ - jak sobie radzi¢?
Autor: Agata Sierota, zrodto: Nasze Dzieci

Czilowiek potrzebuje obecnosci innych, uwagi 1 zrozumienia. Czasami, z wyboru spedzamy
czas sami, niekiedy zmuszaja nas do tego okolicznos$ci. Samotno$¢, przebywanie samemu to
inny stan niz osamotnienie. Mozna czu¢ si¢ osamotnionym takze wérod ludzi. Jak radzi¢ sobie
ze skutkami samotnos$ci 1 poczuciem osamotnienia?

Osamotnienie

Osamotnienie odnosi si¢ do subiektywnego poczucia izolacji emocjonalnej, ktére moze nas
dotkna¢ nawet wtedy, kiedy jesteSmy wsrod znajomych czy rodziny. Osamotnienie wynika

z poczucia braku wiezi 1 zrozumienia, dotyczy naszych emocji i jest niewidzialnym cig¢zarem,
ktory ukrywamy przed otoczeniem. Takie odczucie czgsto nasila si¢ w momentach, ktére
kojarza si¢ z bliskoscia, np. w czasie $wiat. Mozemy czu¢ si¢ osamotnieni, gdy sami
spedzamy je w domu, ale takze wtedy, gdy siedzimy przy wigilijnym stole i mamy wrazenie,
ze nikt si¢ nami nie interesuje. Osamotnienie wigze si¢ z negatywnymi stanami
emocjonalnymi i poczuciem dyskomfortu psychicznego. Wynika z poczucia braku bliskich
relacji, czasem towarzyszy mu poczucie odrzucenia czy niewystarczalnosci, czesto — lek.
Osamotnienie ogranicza rozwdj jednostki, sprawia, ze zamykamy si¢ na nowe kontakty, nowe
doswiadczenia, popadamy w przygnebienie. Warto zdac sobie sprawe, ze poczucie
osamotnienia to nie tylko subiektywnie zerwana wi¢z z innymi, ale takze z samym sobg. Gdy
nie umiemy spedzac czasu sami, czesto w innych upatrujemy koniecznego wsparcia

1 zainteresowania, a gdy tego nie do§wiadczamy, przychodzi smutek, rozczarowanie, zal. Sg
oczywiscie czesto sytuacje, gdy obiektywnie potrzebujemy zyczliwej relacji: mamy problemy
ze zdrowiem, gorsze samopoczucie psychiczne, problemy, ktérych sami nie potrafimy
rozwigzac. Jednak cze¢sto zamiast wprost poprosi¢ o pomoc, czekamy, az kto$ z bliskich si¢
domysli, Ze jej potrzebujemy. Gdy ona nie nadchodzi, nasze samopoczucie i uczucie
osamotnienia pogtebia si¢ jeszcze bardzie;j.

Poczucie osamotnienia a depresja

Jest naturalne, Ze czasem przezywamy osamotnienie; jesli jednak ten stan czgsto nam
towarzyszy, stanowi ci¢zar emocjonalny — zagraza to naszemu zdrowiu psychicznemu.
Czasem faktycznie wynika on z konkretnych zachowan bliskich: obojetnosci, braku
zainteresowania czy odrzucenia. Warto jednak zastanowic si¢, czy dobrze interpretujemy te
sygnaly bliskich. Ich dystans moze czasem wynika¢ z probleméw lub nadmiaru obowiazkow.
Choc¢ to nietatwe, warto porozmawia¢ z bliskimi, jak si¢ czujemy. Poczucie osamotnienia,
zwlaszcza, gdy obiektywnie mamy obok siebie bliskich ludzi, moze by¢ sygnatem depresji.
Jesli towarzyszg mu apatia, smutek, brak checi do zycia, problemy z apetytem, zaburzenia
snu, rozne dolegliwos$ci somatyczne, warto porozmawiac z psychologiem. Udzieli on
wsparcia w naszej sytuacji, mamy szans¢ doswiadczy¢, ze jest kto$ dla kogo jestesmy wazni

1 stara si¢ nas zrozumie¢. Dzigki temu, by¢ moze odzyskamy inne widzenie naszej sytuacji
lub otworzymy si¢ na nowe kontakty, ktore zapewnig nam blisko$¢ i zrozumienie.
Samotnos¢

Samotnos$¢ to obiektywny brak towarzystwa — sytuacja, w ktorej fizycznie przebywamy sami.
Niektorzy czujg si¢ wtedy osamotnieni, inni — cieszg si¢ spokojem, odpoczywaja. Samotnos¢
moze mie¢ takze pozytywne aspekty. Na przyktad ktos, kto postanawia spedzi¢ Swigta

w samotnosci, aby odpocza¢ od codziennych obowigzkdéw, moze czerpac z tego stanu spokdj
i rado$¢. Z kolei osoba, ktéra zmuszona jest spedzi¢ §wigta sama z powodu odlegtosci od
rodziny lub braku bliskich, moze czu¢ smutek, tesknote i niepokoj. Samotnos¢ czesto kojarzy
si¢ negatywnie, tymczasem w badaniach psychologicznych czgsto podkresla si¢ jej zalety,
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takie jak mozliwos¢ autorefleksji, zwigkszenie kreatywnosci czy rozwijanie samodzielnosci.
Wszystko zalezy od tego, czy jest to wybor, czy stan narzucony przez okoliczno$ci.
Pamigtajmy, ze wigkszo$¢ z nas ma potrzebe samotnosci, cho¢by od czasu do czasu. Jest ona
prawem cztowieka, ktoére powinniSmy szanowac. Dlatego robienie wyrzutow komus, kto chce
poby¢ sam i1 odpoczaé, czy po prostu odetchna¢ od codziennego zamgtu — jest nie na miejscu.
Samotnos¢ bywa potrzebna do wlasnego rozwoju, tworczej aktywnosci, a takze do przezycia
wlasnej odrebnosci 1 okreslenia, czego nam wlasciwie trzeba. W trudnych zwigzkach czgsto
zaleca si¢ separacje, aby strony do$wiadczyly bycia osobno i przemyslaty czy kontynuowaé
zwigzek. Paradoksalnie wigc, na poczucie osamotnienia w zwigzku moze pomoc samotnosc,
by dac sobie i drugiej stronie szanse, by zateskni¢ i odSwiezy¢ ostabiong w matzenstwie wigz.
Jak radzi¢ sobie z samotnoscig i osamotnieniem?

Samotno$¢ mozna dobrze zagospodarowac, uczucie osamotnienia warto przemyslec.

1. By dobrze czu¢ si¢, bedac samemu, tworz wlasne rytuaty. Mozesz wykorzysta¢ ten czas na
medytacje, refleksje 1 rozwoj swoich pasji. Jesli nie jest to samotno$¢ z wyboru i czujesz
dyskomfort, zastanow sig, czego on dotyczy i czy mozna to zmienic.

2. Podtrzymuj dawne kontakty i nawigzuj nowe — zamiast czeka¢, zadzwon pierwszy do
kogo$ z rodziny, odezwij si¢ do sasiada.

3. Warto inwestowac czas w budowanie glebszych wiezi. Moze to by¢ zaproszenie sgsiada na
kawe, szczera rozmowa z czlonkiem rodziny lub wspdlne spgdzenie czasu z kims, kogo
cenisz.

4. Gdy spegdzasz samotnie $wieta czy inne uroczystosci, jak imieniny czy urodziny, zaplanuj
ten czas na wlasnych zasadach. Zamiast martwi¢ si¢ brakiem towarzystwa, sprobuj
przygotowac dzien tak, by sprawit ci przyjemnos¢. Moze to by¢ jedzenie ulubionego positku,
stuchanie audycji czy muzyki, ktéra zawsze poprawia ci humor.

5. Czujac osamotnienie, porozmawiaj z kim$ zaufanym, sprobuj otworzy¢ si¢ przed bliska
osobg. Czesto rozmowa moze by¢ poczatkiem poprawy sytuacji.

6. Jesli nie masz komu zaufa¢, rozwaz rozmowe z psychologiem — wiele osdb korzysta

z takich konsultacji, szczegolnie w trudnych dla siebie okresach.

7. Gdy to mozliwe, zaangazuj si¢ w aktywnos$ci grupowe. Nawet, jesli wydaje ci sig, ze nikt
nie zrozumie twoich uczué, warto sprobowac uczestniczy¢ w lokalnych wydarzeniach
kulturalnych czy warsztatach organizowanych przez np. fundacje. Wspdlne dzialania moga
pomodc w nawigzaniu nowych relacji.

8. Postaraj si¢ wspiera¢ innych, to nie tylko daje poczucie sensu i zmniejsza uczucie
osamotnienia, ale takze pozwala nawigza¢ nowe znajomosci i spojrze¢ na wlasng sytuacje

z innej perspektywy.

9. Dobre relacje to wzajemno$¢, gdy tylko zawsze pomagasz, mozesz czu¢ osamotnienie.
Pomysl takze o sobie, o swoich potrzebach.

10. Praktykowanie wdzigcznos$ci pomaga zmieni¢ perspektywe 1 dostrzec pozytywne aspekty
zycia. Zacznij od codziennego nagrywania trzech rzeczy, za ktore jeste§ wdzigczny. To moga
by¢ zardwno duze wydarzenia, jak i tylko chwile, ktore sprawity ci rados¢.

Oba opisywane stany mozna przeksztalci¢ w co$ pozytywnego. Samotno$¢ moze by¢ czasem
refleksji i samorozwoju, a osamotnienie okazjg do pracy nad relacjami i zrozumienia swoich
emocji. Pamigtaj, nie jeste§ w tym sam, wiele osob odczuwa osamotnienie, nie tylko w czasie
$wiat, ale takze na co dzien. Warto, mijajac sgsiada, nie ogranicza¢ si¢ do grzeczno§ciowego:
,Dzien dobry”, ale zapytac¢: ,,Co u pani / pana? Jak zdrowie?” Czasem taka zyczliwo$é

Jest poczatkiem nowej znajomosci, ktora rozswietli naszg samotnos¢.
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Aromaterapia - po co i dla kogo?
Autor: Agata Sierota, zrédto: Szesciopunkt

Dzialanie olejkow eterycznych bylo znane juz 3000 lat przed nasza era. W starozytnym
Egipcie czy Grecji uzywano ich do leczenia, kosmetyki ciala, a takze dla wywotania
odpowiedniego nastroju. Byt to towar luksusowy, a nawet srodek platniczy.
Wspolczesnie, aromaterapia jako naturalna, holistyczna metoda poprawy naszego zdrowia
zyskuje coraz wigksza popularno$¢. Specjalisci zalecajg profesjonalne formy aromaterapii
takie jak: inhalacje, masaze olejkami eterycznymi, kompresy, kapiele lub doustne
przyjmowanie olejkow.

Co to jest aromaterapia?

Aromaterapia wykorzystuje naturalne olejki eteryczne do poprawy samopoczucia
psychicznego lub fizycznego. Bywa stosowana samodzielnie lub jako uzupetienie innych
terapii naturalnych czy leczenia konwencjonalnego. Juz jednorazowy zabieg moze przynies¢
efekt (np. przy bolu glowy czy niestrawnosci), ale przy powazniejszych dolegliwosciach, np.
nawracajacych migrenach czy problemach Zzotadkowych, potrzeba dtuzszej kuracji oraz
przede wszystkim konsultacji ze specjalistami, zarowno z lekarzem medycyny
konwencjonalnej, jak 1 aromaterapeutg.

Jak uzywac olejkow eterycznych?

Olejki eteryczne stosuje si¢ na trzy sposoby: poprzez zmyst wechu, miejscowo na skoére oraz
doustnie. Inhalacj¢ olejkami mozna zrobi¢ przy pomocy dyfuzora, np. przy przezigbieniach na
oczyszczanie zatok. Przy bezsennosci czy bolach gtowy, przed snem trzeba umiescic¢ jedna,
dwie krople odpowiedniego olejku na poduszce lub chusteczce i przytozy¢ ja do nosa. Mozna
tez wpuscic kilka kropli olejku do naczynia z ciepta wodg lub kominka
aromaterapeutycznego. Olejkami naciera si¢ dionie, podeszwy stop, matzowiny uszne

i okolice karku, ale mozna tez uzy¢ ich do masazu catego ciata. Czasteczki eteryczne po 30
sekundach przez pory skory dostaja sie do krwiobiegu. Doustnie mozna stosowac jedynie
olejki dopuszczone do uzytku wewnetrznego, trzeba wowczas postgpowac zgodnie

z przepisem na opakowaniu. Zakrapla si¢ je pod jezyk, ptucze usta woda z odrobing olejku
lub rozciencza go woda i wypija.

Zastosowanie olejkow

Istnieje wiele rodzajow olejkow. Chyba najbardziej popularny jest olejek lawendowy - dziata
uspokajajaco, ma zastosowanie w tagodzeniu r6znego rodzaju bolow: migsniowych,
menstruacyjnych, reumatycznych, dziata korzystnie przy wielu dolegliwosciach zdrowotnych,
np. poprawia krazenie i reguluje ci$nienie. Mozna go wigc stosowacé zaréwno przy niskich,
jak 1 wysokich warto$ciach ci§nienia. Ma tez wlasciwosci bakteriobdjcze 1 przeciwzapalne.
Olejek lawendowy, dzigki temu, ze poprawia krazenie, pomaga tez zwalczac¢ cellulit.

Olejek z drzewa sandatowego - jest rownie wszechstronny jak lawendowy, ma wtasciwosci
relaksujace, przeciwstarzeniowe, wykazuje silne i szybkie dziatanie przeciwzapalne, przynosi
ukojenie w dolegliwosciach zwigzanych ze stanami zapalnymi moézgu, uktadu trawiennego,
nerwowego, krwiono$nego 1 wydalniczego, wynikajacymi z gorgczki, przedawkowania
antybiotykow, ukaszen owadow czy ran. Jest jednak w naturalnej formie stosowany rzadziej
niz lawendowy ze wzgledu na do$¢ wysoka ceng. Jest on ceniony takze jako wazny sktadnik
perfum.
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Inne popularne olejki to:

- Olejek cytrynowy - ma dziatanie bakteriobdjcze, wlasciwosci zapobiegajace starzeniu si¢
skory, powstrzymuje dziatanie wolnych rodnikow 1 spowalnia rozktad wtokien
kolagenowych, ogranicza powstawanie zaskornikow i reguluje wydzielanie sebum, polecany
przy tradziku.

- Olejek eukaliptusowy - ma dzialanie odkazajace 1 oczyszczajace, jest wykorzystywany do
przygotowywania inhalacji w leczeniu kataru i przezigbienia.

- Olejek sosnowy, podobnie jak eukaliptusowy - wykorzystuje si¢ podczas infekcji drog
oddechowych organizmu, zwigksza odpornosc.

- Olejek cedrowy - oczyszcza zyty i przewdd pokarmowy, ma zastosowanie w chorobach
uktadu krazenia i uktadu pokarmowego.

- Olejek z drzewa herbacianego - dziala antybakteryjnie, przeciwwirusowo

1 przeciwgrzybiczo, oczyszcza pory, pomaga w walce z tragdzikiem, podobnie jak olejek
cytrynowy.

- Olejek bazyliowy - poprawia koncentracj¢, pomaga na bezsenno$¢, ma zastosowanie

w problemach gastrycznych, stosowany jest w przypadku réznego rodzaju bolow:
reumatycznych, migrenowych, miesigczkowych.

- Olejek migtowy - ma dziatanie przeciwbdlowe, chtodzace, jest uzywany do wykonywania
inhalacji, ma zastosowanie w przypadku dolegliwos$ci gastrycznych.

Jak dobrac¢ olejek eteryczny do dolegliwosci?

Na poszczeg6dlne zdrowotne problemy aromaterapeuci polecaja:

Bole glowy - olejek bazyliowy, hyzopowy, lawendowy, majerankowy, migtowy, geraniowy.
Nadcis$nienie - olejek lawendowy, majerankowy, rozmarynowy, rozany, szatwiowy,
ylangowy.

Niedoci$nienie - olejek bergamotowy, migtowy, lawendowy, cytrynowy.

Przeziebienie, katar, kaszel - olejek anyzowy, cyprysowy, eukaliptusowy, herbaciany,
lawendowy, migtowy, rozmarynowy.

Stres - olejek jalowcowy, lawendowy, melisowy, neroli, geraniowy, rozany.

Zaburzenia trawienia - olejek cytrynowy, kminkowy, kolendrowy, lawendowy, migtowy,
geraniowy, rozany, sandatlowy.

Bole reumatyczne - olejek imbirowy, kolendrowy, cyprysowy, eukaliptusowy.

Bole migsni - olejek cyprysowy, jatowcowy, lawendowy, migtowy, rozmarynowy.
Bezsenno$¢ - olejek rozany, geraniowy, jatowcowy, lawendowy, majerankowy,
mandarynkowy.

Apatia - olejek hyzopowy, migtowy, rozmarynowy, tymiankowy.

Zmeczenie i brak koncentracji - olejek bazyliowy, geraniowy, migtowy, rozmarynowy.
Depresja - olejek bazyliowy, cytrynowy, jodlowy, lawendowy, neroli, paczuli,
pomaranczowy, rézany, sosnowy, ylangowy.

Leki - olejek majerankowy, mandarynkowy, neroli, ylangowy.

Zmienny nastrdj - olejek cyprysowy, geraniowy, mandarynkowy, pomaranczowy, sandalowy.

Przeciwwskazania do aromaterapii

Trzeba pamigtac, ze niektore olejki moga u wrazliwych oséb wywota¢ reakcje skérne. Nie sg
tez wskazane przy pewnych schorzeniach. Na przyktad osoby sklonne do alergii nie powinny
stosowac olejkow cytrusowych, a takze tymiankowego. Przy epilepsji nalezy unikaé
rozmarynu, tymianku, olejku cedrowego, szatwiowego, cyprysowego oraz kamfory. Gdy
mamy nadci$nienie t¢tnicze, nie mozna uzywac olejku rozmarynowego, szatwiowego,
tymiankowego, jatowcowego, hyzopowego. Natomiast przy astmie przeciwwskazane sg -
olejek eukaliptusowy 1 kamfora - jako zbyt draznigce drogi oddechowe.
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Podsumowanie

Mozesz samodzielnie stosowac aromaterapi¢, gdy chcesz si¢ zrelaksowac, troche uspokoic,
lepiej zasypiaé czy tez poprawic sobie nastroj, dodac energii. Przy lekkich dolegliwos$ciach,
typu bol glowy czy katar, nie ma przeciwwskazan, by, zgodnie z powszechnie dostepnymi
wskazdwkami, stosowac przeznaczone do tego naturalne olejki. Jesli chcesz uzywac
aromaterapii jako metody wspomagajacej leczenie powazniejszych dolegliwosci, np.
jelitowych czy probleméw z ci$nieniem, konieczne jest skonsultowanie si¢ ze specjalista.
Olejki naprawde dziataja, nie zapominaj wigc o sprawdzeniu przeciwwskazan, jesli cierpisz
na jakie$ dolegliwosci, np. epilepsje czy nadcisnienie lub masz sktonno$¢ do alergii.

Zakonczenie

Pamigtajmy, ze aromaterapia, podobnie jak inne metody naturalne, wymaga posiadania
wiedzy, precyzyjnego stosowania wg okreslonych zasad i najlepiej - konsultacji ze specjalista.
Prawidlowo stosowana, nie tylko sprawia przyjemnos$¢ i poprawia nastrdj, ale daje efekty
nawet przy powaznych chorobach i dolegliwosciach. Wielu zwolennikow aromaterapii uzywa
jej tak, jak kobiety kosmetykow - kazdego dnia, zaleznie od potrzeb.

Jedzenie emocjonalne
Autor: Malgorzata Gruszka, zrodlo: Szesciopunkt

Nadmierna masa ciata to problem, z ktérym boryka si¢ wielu z nas. Jedng z przyczyn takiego
stanu rzeczy jest jedzenie emocjonalne. W kolejnej odstonie ,,Poradnika” thumaczg, czym jest
to zjawisko, na czym polega, skad si¢ bierze, jak sobie z nim radzi¢ 1 gdzie szuka¢ pomocy.

Czym jest i na czym polega jedzenie emocjonalne?

Jednym z podstawowych i najbardziej dostepnych zrédel przyjemnosci jest jedzenie. Nic wiec
dziwnego, ze siggamy po nie, by sprawic¢ sobie przyjemnos¢. Spozywanie czegos, co nam
smakuje, wptywa pozytywnie na nasz stan emocjonalny. Po zjedzeniu czego$ dobrego nie
tylko czujemy si¢ nasyceni, ale takze usatysfakcjonowani i ukojeni. Zdarza si¢ tez, ze po
jedzenie siggamy w chwilach gorszego nastroju i nie po to, by si¢ nasyci¢, ale wtasnie po to,
zeby si¢ ukoié. Poprawianie sobie nastroju ulubiong stodkos$cia, stong przekaska lub napojem,
stosowane od czasu do czasu nie stanowi problemu. Problem zaczyna si¢ w momencie, gdy
jedzenie staje si¢ coraz czg¢stszym, nastepnie dominujgcym i wreszcie glownym sposobem na
poprawe¢ samopoczucia. W takim przypadku méwimy o jedzeniu emocjonalnym, czyli
powodowanym nie fizjologicznym glodem, a potrzeba zmiany niepozadanego stanu
emocjonalnego.

Najczegsciej chodzi o sttumienie lub zaghuszenie silnych emocji negatywnych, takich jak
smutek, zto$¢, strach, napigcie, frustracja lub wstyd. Emocje te sg trudne w przezywaniu,

a dobre jedzenie pomaga szybko uspokoi¢ si¢, odprezy¢, zrelaksowac 1 ukoic.

Skad bierze si¢ jedzenie emocjonalne?

Przyczyny takiego jedzenia mogg by¢ bardzo rdzne. Najczesciej sg nimi wzorce korzystania
z jedzenia nabyte w dziecinstwie. Jesli najblizsi podsuwali nam smakotyki, gdy ptakalismy,
zto$cili$my si¢ lub baliSmy, jednocze$nie nie pokazali nam innych sposobdéw radzenia sobie
ze smutkiem, strachem lub Igkiem, nauczyliSmy si¢ traktowaé jedzenie jako szybki,
niezawodny i jedyny §rodek na poprawe samopoczucia. Z biegiem lat, §rodek ten stal si¢
nawykiem utrwalonym na tyle, Ze sama wiedza o jego szkodliwo$ci nie wystarcza, by si¢ go
pozby¢ lub choc¢by ograniczyc.
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Co jemy emocjonalnie?

Chcac co$ zjes¢ w celu zmniejszenia dyskomfortu emocjonalnego, najczesciej siegamy po to,
co najbardziej lubimy, co mozna zjes¢ szybko bez przygotowywania i co ma wyrazisty smak.
Whasnie dlatego sg to przede wszystkim stodycze, stone przekaski lub rzeczy maczne, po
ktore mozna siega¢ bez wysitku, wktada¢ do ust, pochtania¢ i szybko odczuwac¢ znajomy
efekt ukojenia. Niestety, jednoczes$nie sg to dodatki do codziennej diety niemajace wartosci
odzywczych, za to bogate w cukier, wzmacniacze smaku, tluszcze trans i weglowodany,
bedace dostarczycielami pustych kalorii. Kalorie te stanowig nadwyzke tego, co

w rzeczywistosci potrzebujemy do zycia i funkcjonowania. Nadwyzka ta w niedtugim czasie
skutkuje nadwaga, a w dalszej perspektywie otyloscia.

Efekty jedzenia emocjonalnego

Poprawianie sobie nastroju przy pomocy nadmiarowego jedzenia jest tak silnie utrwalonym
nawykiem, poniewaz od pierwszego razu przynosi pozadany efekt w postaci ulgi od trudnych
emocji, napi¢cia lub stresu. Ulga jest najsilniejszym wzmacniaczem zachowania, ktore ja
przynosi. Jesli kto§ doznaje czgsto silnego dyskomfortu emocjonalnego, nie posiada zasobow
do tego, zeby sobie z nim radzi¢ i zauwazy, ze zjedzenie czego$ dobrego tagodzi 6w
dyskomfort, w naturalny sposob zacznie stosowac te strategi¢ w celu poprawy samopoczucia.
Pierwotny efekt jedzenia emocjonalnego jest pozadany i pozytywny: zjemy co$, czujemy si¢
lepiej, a o to nam przeciez chodzi. Negatywny efekt takiego jedzenia dostrzegamy znacznie
pozniej, tj. wtedy, gdy efekt pozytywny jest juz bardzo utrwalony i trudno nam z niego
zrezygnowac.

Efekt poczatkowy jest wiec pozytywny i wydaje si¢ by¢ staly. Niestety, z biegiem czasu to si¢
zmienia: jedzenie emocjonalne krotkoterminowo daje efekt w postaci ulgi, odprezenia,
uspokojenia si¢ 1 ukojenia, dlugoterminowo natomiast skutkuje nadwaga, otytoscig

1 pogorszeniem samopoczucia po kazdym epizodzie zajadania trudnych emocji czy stresu.

Sprawdz, czy jesz emocjonalnie

Odpowiedzi na ponizsze pytania pomogg zorientowac si¢, czy mamy problem z jedzeniem
emocjonalnym.

1. Dbam o to, zeby w moim domu zawsze byly moje ulubione cukierki, ciastka, chipsy lub
co$ innego.

2. Niemal codziennie siegam po moj ulubiony smakotyk, zeby si¢ uspokoié.

3. Zawsze, kiedy odczuwam smutek, zto$¢, strach, wstyd lub frustracje, pamigtam o tym, ze
najszybciej uspokoje sig, siggajac po cos$ co lubig jesc.

4. Czesto zdarza mi si¢ bezwiednie sigga¢ po stodycze, stone przekaski lub co$ innego

1 orientowac sie, ze to robig, juz w trakcie.

5. Zmagam si¢ z nadwagg lub otylo$cig i1 nie potrafi¢ powstrzymac si¢ od siggania po
smakotyki w chwilach gorszego samopoczucia.

6. Odkad pamietam, z gorszym samopoczuciem radzilem / radzitam sobie, si¢gajac po co$
dobrego.

7. W dziecinstwie, gdy bytem zty / bytam zta, smutny / smutna, przestraszony / przestraszona,
rodzice dawali mi co$ stodkiego.

8. Musze mie¢ pod reka ulubione smakotyki, zeby sie uspokoic.

9. W chwilach stresu siggam po jedzenie chociaz wiem, ze mi szkodzi i nie chcg tego robié.
10. Inne sposoby na poprawe nastroju nie sg tak skuteczne jak jedzenie.

Jesli na wigkszo$¢ z tych pytan odpowiemy twierdzaco, najprawdopodobniej jedzenie
emocjonalne jest naszym problemem.
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Jak radzi¢ sobie z jedzeniem emocjonalnym?

Po pierwsze, samoobserwacja.

Pierwszym krokiem w radzeniu sobie z jedzeniem emocjonalnym jest samoobserwacja, czyli
zauwazanie momentoéw, w ktdrych to robimy, a takze poprzedzajacych je mysli 1 emocji.
Do tego, by taka samoobserwacja przyniosta efekt w postaci uzytecznej wiedzy o samym
sobie, potrzebny jest zapis. Moze on mie¢ forme tabelki lub tekstu. Zapis ten powinien
zawiera¢ nastgpujace elementy:

1. Dzien, pora;

2. Sytuacja;

3. Co pomyslalem / pomyslatam;

4. Co poczutem / poczutam;

5. Co zrobitem / zrobitam.

Oto przyktad takiego zapisu:

1. Poniedziatek wieczorem,;

2. bytam w domu, przypomniatam sobie o jutrzejszej wizycie u lekarza;

3. nie znosze tam chodzi¢, ten lekarz jest okropny;

4. zdenerwowanie, niepokoj;

5. otworzytam lodéwke i zjadtam 2 kawatki ciasta.

Opisywanie w ten sposéb problemu z jedzeniem emocjonalnym pozwala zobaczy¢, jakie
sytuacje, mysli i emocje sktaniajg nas do siggania po nadmiarowe jedzenie.

Obserwacja wlasnych mysli i emocji nie jest super tatwa, dlatego nie od razu moze nam si¢
uda¢ uzupetnianie catego zapisu. Na poczatek wazne jest to, ze bedziemy prébowac to robic.
Cokolwiek uswiadomimy sobie dzigki takim probom, jest postgpem w stosunku do
calkowitego braku wiedzy o samym sobie w tym zakresie.

Po drugie, analiza zapisu.

Analizg zapisu najlepiej zacza¢ od sytuacji, w ktorych zajadamy stres. Do kazdej sytuacji
warto zada¢ sobie 3 pytania:

1. Czy moge unikng¢ tej sytuacji?

2. Jesli nie, czy moge co$ zmieni¢ w tej sytuacji?

3. Jesli nie, jak moge zmieni¢ nastawienie do tej sytuacji / jak moge poradzi€ sobie z tg
sytuacja?

W naszym przyktadzie odpowiedzi moglyby by¢ nastgpujace:

1. Nie, bo muszg si¢ leczy¢.

2. Nie, bo w moim miescie nie ma drugiego takiego specjalisty.

3. Chodzg¢ tam tylko 3 razy w roku, mogg¢ przygotowac sobie pytania na wizyte.

Po trzecie, sposoby na samoukojenie.

Jedzenie emocjonalne jest szybkim, ale szkodliwym $rodkiem przynoszacym ukojenie. Aby
zacza¢ sobie z nim radzié, warto sporzadzi¢ list¢ znanych sobie, sprawdzonych, osobistych
sposobow na poprawe nastroju. Liste t¢ dobrze jest mie¢ pod reka, np. w telefonie.

Oto przyktad takiej listy:

Moge uspokoi¢ si¢ inaczej niz przez jedzenie.
Moge postucha¢ muzyki.

Moge wiaczy¢ ulubiony serial.

Moge p6js¢ na spacer.

Moge zadzwoni¢ do...

Moge pocwiczy¢.

Moge wzia¢ kapiel.
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Moge zajac sie...
Moge pograé¢ w...
Moge napic si¢ wody.

Po czwarte, wyobraznia.

W poprzednim ,,Poradniku” pisatam o potgedze wyobrazni, czyli o §wiadomym
wykorzystywaniu jej w celu zmiany naszego stanu emocjonalnego.

Tu tylko przypomng, ze w samoukojeniu pomaga myslenie o czyms$ przyjemnym, co czeka
nas w niedalekiej przysztosci 1 wyobrazanie sobie tego z mozliwie jak najwieksza iloscig
szczegblow 1 doznan zmystowych. Podobnie dziata przypominanie sobie przyjemnych
przezy¢ z przesztosci.

Gdzie szuka¢ pomocy, gdy jemy emocjonalnie?

W poradzeniu sobie z jedzeniem emocjonalnym pomaga dietetyk i psycholog. Dietetyk
opracowuje indywidualng diet¢ i wspiera w jej wdrazaniu. Psycholog zajmuje si¢ istotg
problemu, czyli tym, jakie emocje stojg za nadmiarowym jedzeniem, jak je rozpoznac,
nazwacé, zaakceptowac i1 zacza¢ inaczej sobie z nimi radzi¢ niz przez nadmiarowe jedzenie.

AAC - wptyw na rozwéj mowy

Zrédto: niepelosprawni.pl, Autor: Dominika Filipowicz

- Dajemy dzieciom mozliwo$¢ komunikacji, poniewaz wierzymy, ze beda sobie lepiej
radzi¢, jesli bedg mialy sposob porozumiewania si¢ z otoczeniem. Jesli nie sg w stanie si¢
komunikowad¢, to bez wzgledu na to, jak sg inteligentne, nic to nie zmieni, poniewaz nie
beda w stanie przekazaé tego innym — méwi w wywiadzie profesor emeritus psychologii
Stephen von Tetzchner z Uniwersytetu w Oslo.

Dominika Filipowicz:

Dla kogo zostalo stworzone AAC (komunikacja alternatywna i wspomagajaca)?
Stephen von Tetzchner, profesor emeritus psychologii z Uniwersytetu w Oslo:

AAC przeznaczone jest dla 0sob, ktore postuguja sie mowa w stopniu ograniczonym lub nie
uzywaja jej wcale. Chociaz moga nie mie¢ mozliwo$ci moéwienia, wcigz chcg si¢
komunikowa¢. Niektore osoby korzystajace z AAC moéwig, ale w ograniczonym stopniu, tak
ze potrzebuja wspomagajacych metod komunikacji jako uzupetienia, ktore umozliwia
tatwiejsze komunikowanie si¢ z otoczeniem.

W jezyku angielskim slowo augmentative (wspomagajacy) oznacza dostownie ,,powigkszac”,
a wigc mozna powiedzie¢, ze AAC ,rozszerza komunikacje”. A jesli ktos nie méwi wcale,
wtedy moze w calo$ci opiera¢ si¢ na komunikacji alternatywne;.

Dlaczego zainteresowal si¢ Pan AAC?

To calkiem dluga historia... Podczas studiow odbywalem staz w szkole dla gltuchych. Jestem
psychologiem i po raz pierwszy zetknatem si¢ z jezykiem migowym dzi¢ki mojej pracy.
Pd&zniej zaczatem pracowac w osrodku dla 0séb z porazeniem moézgowym. Bylo to akurat w
momencie, gdy zaczynala si¢ pojawia¢ nowa, dotychczas nieodstepna, technologia. Poniewaz
zajmowalem si¢ — jako psycholog dziecigcy — jezykiem i komunikacja, poproszono mnie,
bym przyjrzat si¢ temu, jak mozna te technologi¢ wykorzysta¢. Chodzito o to, by poszukac
innych sposobdéw komunikacji dla dzieci z porazeniem mézgowym. W tamtym czasie AAC
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jeszcze nie istniato. I tak to si¢ zaczelo. To bylto co$ nowego, ekscytujacego 1 ggboko si¢ w to
zaangazowalem.

Jednak zawsze powtarzam, ze jestem psychologiem rozwojowym. Nie jestem specjalistg od
AAC w Scistym tego slowa znaczeniu. Owszem, zajmuje si¢ AAC, ale moim glownym
obszarem zainteresowan jest rozwoj (ang. development). Patrz¢ na AAC jako na forme
rozwoju jezyka — nietypowg forme. Nie jest przeznaczona dla wszystkich, tylko dla tych,
ktorzy jej potrzebuja. Dla nich stanowi absolutng podstawe, poniewaz bez AAC czgsto sa
pozbawieni mozliwo$ci komunikacji.

Czy jezyk migowy jest uzywany w AAC?

Nie, nie jest. Jezyk migowy (ang. sign language) to jezyk, ktérym postuguja si¢ osoby ghuche.
Ale w AAC czesto uzywa si¢ znakOw manualnych. Znaki manualne nie stanowig jezyka. To
pewien system stworzony na potrzebe wspomagania porozumiewania si¢. W AAC uzywamy
tez mowy wspieranej znakami (ang. sign-supported speech). Wszystko to moze stanowic
czes¢ AAC.

Natomiast jezyk migowy tak jak jezyk mowiony, jest jezykiem naturalnym, ktory jest zywy i
wcigz si¢ zmienia. Bardzo wazne jest to, by podkreslac t¢ roznicg. W systemach wspieranych
znakami podaza si¢ za jezykiem moéwionym tak doktadnie, jak to tylko mozliwe, natomiast w
jezyku migowym nasladowanie jezyka mowionego byloby nieefektywne. Dlatego jezyk
migowy nie jest AAC, ale znaki manualne - juz tak.

Zajmuje si¢ Pan wykorzystaniem AAC w komunikacji z dzie¢mi. Czym rdzni si¢ praca
dzie¢mi od pracy z osobami dorostymi?

Wezmy za przyktad zesp6t Downa. Wiemy, ze dzieci z zespotem Downa p6zno zaczynaja
mowi¢. Wiemy rowniez, ze wiele z nich méwi w mato zrozumialy sposob i ten stan utrzymuje
sie przez dhugi czas. Jako trzylatki zwykle umiejg powiedzie¢ zaledwie kilka stow.

Dlatego warto zacza¢ korzysta¢ z metod AAC w kontakcie z dzieckiem z Zespotem Downa
jak najwczesniej, np. w wieku 6 miesigcy, zanim zacznie ono mowi¢. W ten sposéob rodzic
moze w pewien sposob ,,zanurzy¢” dziecko w utatwiajacych komunikacje znakach
manualnych. Badania mowig o tym, ze dzieci z Zespotem Downa rozwijaja umiejg¢tnosé
korzystania ze znakdw manualnych znacznie wczes$niej niz mowg. Okazuje si¢, ze te dzieci,
ktore uzywaly weze$niej znakow radzg sobie z mowg réwnie dobrze lub nawet lepiej niz te,
ktore nie korzystaty ze znakow manualnych. Oznacza to, Ze stosowanie znakow manualnych
nie hamuje rozwoju mowy — wrecz przeciwnie, wspiera go i przyspiesza.

Gdy rodzic nie jest w stanie skomunikowac si¢ z dzieckiem, czesto staje si¢ bardziej
manipulacyjny — np. chwyta dziecko i je przestawia bez jakiegokolwiek wczes$niejszego
sygnatu. Tymczasem duzo lepiej jest, gdy mozna si¢ z dzieckiem porozumieé, nawet gdy sa to
bardzo proste komunikaty — ,,to jest niebezpieczne”, ,,nie rob tego” albo ,,zobacz, rozlate$
mleko”. Wtedy powstaje przestrzen do negocjacji, komunikacji. Mam wspaniale nagranie z
mama, ktora doktadnie w ten sposob rozmawia ze swoim dzieckiem. Mysle, Ze taka
komunikacja sprawia, ze dziecko staje si¢ po prostu szczesliwsze.

To prawda. Zwlaszcza, ze brak komunikacji prowadzi rowniez do ryzyka przemocy i
naduzy¢.

Ale nawet jesli nie dochodzi do przemocy, to i tak bez komunikacji wi¢z migdzy rodzicem i
dzieckiem jest czg¢sto stabsza.

W Polsce wciaz pokutuje mit, Ze AAC blokuje rozwdj mowy. Wielu lekarzy zgadza si¢ z
tym podejsciem. Jak mozemy zwalcza¢ ten stereotyp?
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Wiele badan mowi o tym, ze jesli AAC ma wpltyw na rozwdj mowy, to jest on pozytywny.
Jesli chodzi o stereotypy, to podobnie mowiono kiedys o jezyku migowym, np. ze jesli dzieci
ghuchych rodzicow beda migac, to bedzie to przeszkadza¢ w rozwoju mowy.

Oczywiscie istniejg dzieci, ktore nigdy nie zaczynaja mowié. Ale nawet w takim momencie
czesto moga nauczy¢ si¢ dobrze komunikowac korzystajac ze znakow manualnych. Moze nie
beda si¢ komunikowac¢ doskonate, ale r6znica miedzy catkowitym brakiem mowy, a
opanowaniem stu znakdw manualnych jest ogromna.

Tym bardziej Ze mowa nie musi by¢ wcale najlepszym sposobem komunikacji.

Znaczy, zawsze chcemy, zeby nasze dzieci mowity, to jest naturalne. Ale, jak wiadomo,
najlepsze nie jest wrogiem dobrego. Rowniez wtedy, gdy mowa nie rozwija si¢ wtasciwie,
chcemy, by dziecko byto szczesliwe 1 moglo si¢ komunikowac.

AAC nie jest chorobg, nie jest zaburzeniem. Wrgcz przeciwnie: to rozwigzanie pewnego
problemu. By¢ moze jaka$ choroba spowodowata brak mowy, ale sam brak mowy nie jest w
tym wszystkim najwazniejszy. Liczy si¢ to, ze dzigki AAC ma si¢ sposob na komunikacje.
W niektorych krajach, zauwazytem ze, popularyzuje si¢ podejscie, wedlug ktorego wszystkie
dzieci z autyzmem powinny korzysta¢ z AAC. Ja uwazam, Ze nalezy wprowadzi¢ AAC tylko
u tych dzieci, ktore maja wyrazne trudnosci z mowa.

Wezmy za przyktad osoby z zespotem Downa — wiemy, ze wiele z tych dzieci bedzie miato
problemy z mowa. W takim przypadku zaczynamy prace z wykorzystaniem technik AAC z
dzieckiem, zanim zacznie ono méwié. W ten sposob uzyskujemy dobry start w zakresie
gestykulacji dziecka: ruchow rak itp. To pomaga rowniez w rozwoju mowy. Takie
postepowanie wptywa pozytywnie na rozwoj — wprowadzamy dziatania, ktére wspieraja
dziecko i przynosza mu korzys¢.

Mysle, ze to catkiem logiczne. Kiedy dziecko miato problemy ze wzrokiem — dajemy mu
okulary. Wtedy moze lepiej funkcjonowac w szkole, w koncu wyraznie widzi tablice. W
pewnym sensie podobnie jest w przypadku AAC. Dajemy dzieciom mozliwo$¢ komunikacji,
poniewaz wierzymy, ze beda sobie lepiej radzié, jesli bedg miaty sposob porozumiewania si¢
z otoczeniem. Jesli nie sg w stanie si¢ komunikowac, to bez wzgledu na to, jak sg inteligentne,
nic to nie zmieni, poniewaz nie b¢da w stanie przekazaé tego innym.

Jak alternatywne i wspomagane metody komunikacji postrzegane sa w Norwegii?
Zawsze znajda si¢ — zwlaszcza nowi rodzice — ktorzy zadadza to stawne pytanie: ,,Czy to
zatrzyma rozw0j mowy mojego dziecka?” Ale generalnie AAC jest dobrze przyjmowane. W
Norwegii stosujemy je juz od dawna. Nawet w telewizji pojawiajg si¢ osoby, ktore uzywaja
AAC.

Mysle, ze teraz wiele osob zna kogo$ kto uzywa znakéw manualnych lub symboli graficznych
—moze jest to rowiesnik ich dziecka poznany w przedszkolu? A moze kuzyn, czy
siostrzeniec? Uwazam, Ze mamy réwniez preznie rozwijajace si¢ oddolne inicjatywy
dotyczace AAC oraz dobrych badaczy. Obydwa aspekty sg bardzo istotne.

Oczywiscie, zawsze znajda si¢ ludzie, ktdrzy bedg przerazeni 1 beda woleli unika¢ AAC, ale
takie osoby znajdziesz wszgdzie. Rozumiem rowniez tego typu postawy rodzicow. Moze
wlasnie dostali diagnoze dziecka — porazenie mézgowe, niepetnosprawnos¢ intelektualna,
autyzm — 1 mysla, ze sami dadzg sobie z tym rad¢. Na przyktad, na poczatku rodzice dzieci z
porazeniem mozgowym bardzo czgsto skupiajg sie na sferze motorycznej. Zalezy im przede
wszystkim na tym, by dziecko zacze¢to chodzi¢. A potem odkrywaja, ze brak komunikacji jest
trudniejszy niz brak chodzenia. Poniewaz nie tak trudno dosta¢ wozek inwalidzki lub sprzet
wspomagajacy ruch, jak np. chodzik czy kule. Z komunikacja jest trudniej. Gdy rodzicie sobie
to uswiadamiaja, jest im przykro, ze wczesniej zajmowali si¢ wytacznie aspektem chodzenia.
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Dlatego obecnie staramy si¢ skupia¢ na rozwijaniu komunikacji juz na najwczesniejszych
etapach zycia.

Wspolczesnie w spoleczenstwie istnieje duza §wiadomos¢ tego jak istotna jest komunikacja.
W programach telewizyjnych — kto$ opowiada swoja histori¢. W malzenstwie - niezbedna
szczera rozmowa, w przyjazni tak samo. Jesli jest si¢ smutnym, albo zdarzyto si¢ co$
trudnego, chce si¢ z kims$ na ten temat porozmawiac¢, dosta¢ wsparcie. Bez komunikacji
trudno funkcjonowac w §wiecie.

I dlatego powinnismy by¢ szczego6lnie wrazliwi na potrzeby dzieci, ktore moga rozwija¢ si¢ w
inny sposob. Bo te, ktore rozwijajg si¢ typowo 1 tak nauczg si¢ komunikowa¢ — o to nie
musimy si¢ martwic¢. Natomiast te inne, ktore potrzebujg wigcej wsparcia, wymagajg naszej
uwagi.

Mamy szczgscie, ze dzi$ dysponujemy wiedzg, ktorej nie tak dawno wcale nie mieliSmy.
Udowodniono, ze wiele niewerbalnych dorostych oséb z autyzmem, ktore w dziecinstwie nie
mialo dostepu do odpowiednich metod, w dorostosci, dzigki AAC, nauczylo si¢ lepiej
komunikowa¢. Kiedy byli dzie¢mi, nie istniaty znaki manualne ani symbole graficzne.
Dlatego nie otrzymywali zadnych form wsparcia, procz kolejnych prob terapii mowy. Kiedy
dostali takg mozliwo$¢, zaczeli korzysta¢ z metod komunikacji alternatywnej 1 wspomagane;.

Jakie podejscie do AAC majg norwescy lekarze? Czy jest ono pozytywne?

Niektorzy z nich nie wiedza nic o AAC, inni maja uprzedzenia i bledne wyobrazenia. Ale sg
tez wspaniali lekarze — jak wszedzie, ludzie sg roézni.

Mysle, ze to gtownie kwestia dostepu do informacji, wiedzy o AAC oraz kontaktu z tg
tematyka. Jako profesor psychologii zadbalem o to by moi studenci — mimo tego, ze AAC nie
pojawia si¢ zbyt czesto na studiach psychologicznych - mieli przynajmniej kilka godzin
wyktadéw na ten temat. Tak by, gdyby natrafili na takg sytuacje w swoim zyciu zawodowym,
mogli w razie potrzeby opowiedzie¢ np. rodzicom dziecka, ktore nie méwi, na temat AAC.
By pokaza¢ im gdzie moga szuka¢ informacji oraz oswoic ich z tematem, by zrozumieli, ze
nie jest to nic dziwnego. Zadna ,,czarna magia”. Chodzi o to by pokaza¢ im mozliwosci. I to
wlasnie jest istotne — mysle, ze wazne jest, by patrze¢ na mozliwosci, a nie tylko na
ograniczenia wynikajace z niepetnosprawnosci.

Patrze¢ na mozliwosci, a nie tylko na ograniczenia. Mysle, Ze to bardzo dobre podej$cie.
Opowiem Pani pewng historig. W 2021 roku mieli$my konferencje w Leeds po§wigcong
projektowi BAC (Becoming an Aided Communicator Project). Rozmawiali§my tam m.in. o
komunikacji, a jednym z zasadniczych tematéw byto pytanie: co wydarzyto si¢ z
uczestnikami po zakonczeniu projektu? Wyswietliliémy na ekranie film z projektu, w ktérym
wypowiadala si¢ dwojka uczestnikdéw, chtopak i dziewczyna. Zostali parg. Byli naprawde
bardzo ciepli, uroczy, ciekawi. Byli rowniez niewerbalni. Obydwoje korzystali z urzadzen
wspomagajacych komunikacj¢. Opowiadali o swoim zyciu, codziennosci, swoich
doswiadczeniach.

Na sali znajdowata si¢ matka, ktéra rowniez miata niewerbalne dziecko. Powiedziata, ze od
samego poczatku wszyscy specjalisci mowili jej wyltacznie o tym, czego jej dziecko nie
bedzie moglo zrobi¢. Teraz dziecko ma cztery lata. Ta matka powiedziata, ze gdyby kto$
wtedy, na samym poczatku, pokazat jej ten film, byto by jej znacznie tatwiej. Gdyby
ustyszata: ,,Masz dziecko z niepelnosprawnos$cia. By¢ moze nie bedzie mowié jako dorosta
osoba, ale zobacz — wida¢, ze moze by¢ szczesliwe, ma mozliwosci. To po prostu trochg inne
zycie, ale wcale nie zle.”

Podkreslita, z¢ uchronito by ja to przed wieloma epizodami depresji. Bo przeciez gtéwnie
styszy si¢ o zlych scenariuszach, a wtedy zaczyna si¢ catkowicie traci¢ nadzieje.
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Juz podczas pierwszych lat mojej pracy — nie jestem moze typowym klinicysta, bo nie
pracowatem z pacjentami az tak duzo, jestem akademikiem — ale zawsze powtarzano mi:
,Nie dawaj rodzicom zbyt duzej nadziei. Musisz by¢ realistyczny”. Oczywiscie, realizm jest
wazny. Ale czesto zamiast realizmu wychodzi pesymizm, ktory prowadzi do znieche¢cenia.
Myslg, ze powinni$my zachowaé w tej kwestii rownowage. Oczywiscie, taki wlasciwy
realizm oznacza rowniez §wiadomos¢ tego, ze wychowanie dziecka z niepetnosprawnoscia
wymaga ogromu pracy. Jest wiele trudnych aspektéw, nie powinno si¢ udawac, ze ich nie ma.
Ale sa tez dobre.

Na zakonczenie chcialam zada¢ odrobing bardziej kontrowersyjne pytanie. W
przypadku osob ze znaczna niepelnosprawnoscia np. intelektualna, podczas uzywania
niektorych metod AAC moze by¢ trudno rozréznié¢ glos osoby z niepelnosprawnoscia od
rodzica lub osoby opiekunczej. Niekiedy opiekun moze narzucaé¢ pewna konkretna wizje
dotyczaca dosSwiadczen lub potrzeb osoby z niepelnosprawnoscia, ktora wcale nie musi
by¢ prawda — w jakis$ sposob np. kompensujac swoje wlasne braki. Poniewaz rodzic lub
opiekun jest czesto jedynym interpretatorem danej osoby z niepelnosprawnoscia,
pojawia si¢ tutaj przestrzen dla przemocy i nadrzud.

Nie zawsze mozna stwierdzi¢ czy rodzic przypadkiem nie narzuca dziecku swojego wlasnego
glosu 1 interpretuje tak, aby jemu to odpowiadato, tak naprawde nie dostrzegajac dziecka,
tylko uzywajac go jako swego rodzaju ptdtna, na ktdrym moze namalowac to, co mu
odpowiada. Jednocze$nie wiem, ze rodzicom trudno jest patrze¢ na wlasne dzieci
obiektywnie.

Z drugiej strony - rodzice znajg swoje dzieci bardzo dobrze. Jedna z metod AAC, o ktérych
zapewne Pani myslata, to tak zwana metoda wspomaganej komunikacji (ang. facilitated
communication). Metoda ta dotyczy dzieci lub mlodziezy z autyzmem czy z powaznymi
niepetnosprawnosciami, ktore nie mowig, nie uzywaja znakow manualnych, ani nie postuguja
si¢ symbolami graficznymi. W tej metodzie rodzic lub specjalista trzyma dziecko za reke i
wraz z dzieckiem zaczyna pisa¢ odpowiedzi. Zaktada si¢ stuchawki, zarowno rodzicowi jak 1
osobie z niepelnosprawnoscia, a nastepnie podaje pytania — czasem te same, a czasami inne.
Kiedy dostaja identyczne pytanie — pojawia si¢ identyczna odpowiedz. Gdy pytania sg rézne,
odpowiedz ktora si¢ pojawia dotyczy pytania opiekuna. Metoda ta opiera si¢ czesciowo na
automatycznym pisaniu. Oczywiscie zdarza si¢, ze rodzice nadinterpretujg sygnaty dziecka.
To temat, ktoéry warto omawia¢ z rodzicami, poniewaz czasem rodzice sg tak pochlonigci
swymi dzie¢mi, ze nawet nie wiedza, gdzie jest granica.

Pamigtam pewnego chlopca. Jego mowa byta dla mnie zupehnie niezrozumiata, bez zadnego
rozroznienia dzwigkow; jednak matka twierdzita, ze wszystko rozumie. Poprositem ja wiec,
zeby na chwile wyszta. Powiedziatem chtopcu: ,,Kiedy mama wréci, powiedz jej, ze moje
koty majg niebieskie oczy”. To nie byto co$, co mogtaby zgadna¢. Matka wrocita, chtopiec
co$ powiedziat, a ona natychmiast zapytata: ,,A jakie koty ma Pan w domu?” — wigc
faktycznie go zrozumiata. Oczywiscie w przypadku tego chtopca nie chodzito o matke;
problem byt w szkole, gdzie nikt go nie rozumiat. Potrzebowat wiec nauczyciela
wspomagajacego, ale w domu jego mama naprawd¢ rozumiata jego mowg.

Ale w innych przypadkach bywa odwrotnie: matka mysli, ze dziecko wszystko rozumie, a
kiedy prosisz, zeby przestata gestykulowac, ona chowa na chwile rece za plecami i okazuje
sie, ze bez gestow dziecko nie rozumie prawie nic. Matka sama byta przekonana, ze dziecko
ja rozumie, ale w rzeczywisto$ci zawsze kiedy mowita uzywata przy tym rak - a dziecko
interpretowato witasnie te gesty.

Warto tez podkresli¢, ze czasami, nawet gdy rodzice rzeczywiscie dostrzegaja u swoich dzieci
postepy, to nie zawsze sg w tym uznawani czy wspierani przez specjalistow. Pamigtam pewna
dziewczynke. Ona byla wyjatkowa, poniewaz miata zespot wad genetycznych, ktory sprawiat
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ze jej twarz byta pozbawiona emocji, trudna do odczytania. Pracownicy przedszkola byli
bardzo zaniepokojeni tym, ze nie mogli odczyta¢ emocji dziecka, poniewaz uwazali ze to
podstawa. Przez to mysleli, Ze ta ona nic nie rozumie. Ale twarz tej dziewczynki po prostu
taka byta. Porozmawiatem z rodzicami i1 okazalo si¢, ze w domu jest zupetnie inaczej:
dziewczyna jest znacznie bardziej aktywna, robil wiele réznych rzeczy. Kiedy
przeprowadziliSmy testy, okazato si¢, ze rozumie znacznie wigcej, niz wszyscy sadzili.
Pamigtam, Ze pracujac z nig wprowadzili§my symbole graficzne. Dostata na przyktad karte
,»toaleta”, co jest rzeczg praktyczna. Pewnego dnia jeden z chtopcéw w przedszkolu
zachowywat si¢ niesfornie i przez to zaj¢cia byty opoznione. A ona bardzo chciata, zeby
spotkanie si¢ rozpoczeto, wige usiadta, wzigta karte ,,toaleta” i pokazala ja dorostym, zeby
zwréceic ich uwage. Wcale nie chciata i$¢ do toalety — zwykle uzywala tej karty, kiedy
rzeczywiscie miala takg potrzebe. Tym razem chciata po prostu, zeby ktos sie nig zajat, bo
spotkanie si¢ nie zaczynalo, a ten chtopiec rozrabiat. To pokazuje sporo zrozumienia i
samodzielno$ci. Wykorzystata karte ,.,toaleta”, by wywota¢ reakcj¢ dorostych.

Ale specjalisci nie stuchali rodzicow i nadinterpretowali dawane przez nig sygnaly, tak by
pasowaly do ich wizji. Czasami to rodzice rozumiejg dzieci najlepiej, innym razem — troche
przesadzaja. Troche¢ nadinterpretacji wcale nie musi zaszkodzi¢ — byle nie przesadzac.

Bardzo dzi¢kuje¢ za wyjatkowo ciekawg rozmowe!

prof. Stephen von Tetzchner - Stephen von Tetzchner jest profesorem emerytowanym
(profesor emeritus) psychologii rozwojowej 1 psychologii szkolnej w Katedrze Psychologii
Uniwersytetu w Oslo w Norwegii. Jego badania obejmujg szeroki zakres zagadnien
zwigzanych z rozwojem typowym i atypowym, a w szczeg6lnosci z rozwojem komunikacji i
jezyka. Pracowat zwlaszcza z dzie¢mi, ktdre nie nabywaja mowy w sposob typowy i moga
potrzebowac alternatywnych metod komunikacji, ktore uzupetniajg lub zastepuja mowe,
prowadzac m.in. duzy migdzynarodowy projekt Becoming an Aided Communicator (BAC).
Podchodzi do AAC z perspektywy rozwojowej, koncentrujac si¢ na procesach
transakcyjnych, ktore rzadza rozwojem jezyka. Opublikowal podreczniki dotyczace
psychologii rozwojowej typowej 1 atypowej, rozwoju jezyka, komunikacji alternatywnej i
wspomagajacej, rehabilitacji, trudnego zachowania, psychologii szkolnej, choroby Battena
oraz spektrum zaburzen autystycznych.
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CIEKAWOSTKI

Prasowanie bez barier
Autor: Tomasz Matczak, zrodto: Szesciopunkt, Tyflo§wiat 1/2025

Sledzac, a w zasadzie raczej kontestujac rozwoj przeréznych urzadzen codziennego uzytku,
zastanawialem si¢ czasem, czym jeszcze zaskoczg nas przedsiebiorczy producenci? Méowigce
telewizory, pralki sterowane aplikacjami, dostepne smartfony i smartwatche, roboty
sprzatajace - to tylko cze$¢ nowinek, ktorych istnienia nie podejrzewaliSmy w dziecinstwie.
Nie da si¢ ukry¢, ze dzigki innowacyjnym wynalazkom zZyje si¢ nam coraz tatwiej. W §wietle
wcigz pojawiajacych si¢ na rynku nowoczesnych rozwigzan, pytanie ,,co jeszcze?” wcale nie
jest irracjonalne.

By¢ moze zdaniem niektorych Czytelnikéw wtasnie po raz drugi odkrywam Ameryke, ale od
niedawna w moim domu jest co$, co stanowi odpowiedz na powyzsze pytanie. Mam na mys$li
zelazko firmy Braun model Freestyle 5 SI 5188 BK. Co sprawito, ze postanowitem podzieli¢
si¢ informacjami na jego temat? Oczywiscie nie to, ze zelazko jest udzwigkowione lub mozna
nim sterowa¢ przy pomocy aplikacji. Model ten wyrdznia si¢, moim zdaniem, przede
wszystkim brakiem pokretta do regulacji temperatury. Od razu uprzedzam wszystkich, ktorzy
majg alergi¢ na dotykowe panele sterownicze, sam jg mam, wi¢c rozwieje watpliwosci: nie,
temperatury nie ustawia si¢ dotykowo. Skoro nie tak i1 nie przez aplikacje, to jak w takim
razie? No wlasdnie, to jest, moim zdaniem, najciekawsza funkcja tego zelazka. Otéz
temperatura nie zarzadza uzytkownik. Zelazko posiada system automatycznego
dopasowywania poziomu nagrzania stopy prasujacej do aktualnie prasowanej tkaniny. Dla
0so0b niewidomych to rozwigzanie idealne. Koniec z liczeniem skokow pokretta, oznaczaniem
naklejkami, robieniem nacieé¢ czy jakimikolwiek innymi czynno$ciami poprawiajacymi
dostepnos$¢ urzadzenia. Biore zelazko, wigczam, prasuje, ot co!

Tryb automatycznej kontroli temperatury nosi nazwe¢ smart iCare. Czy to dziata? Tak,
sprawdzitem podczas ostatniego prasowania.

Osobiscie lubie prasowac, wige po praniu chetnie wyciggam deske i1 zelazko. Do tej pory
korzystatem z tradycyjnego urzadzenia z pokre¢ttem temperatury. Nauczony przez osobe
widzacg, ustawialem pokretlo w odpowiedniej pozycji, w czym wydatnie pomagaty mi
skokowe warto$ci. Ostatnim razem po prostu wyjatem zelazko Braun, wigczytem do kontaktu
1 zaczatem prasowac. Nic si¢ nie spalito, nie przypieklo ani nie zniszczyto. Termicznemu
procesowi wygtadzania poddatem dresowe spodnie 1 bluzy, standardowg posciel, t-shirty

i $cierki. Dla testu postanowilem sprawdzi¢ takze, jak zachowa si¢ zelazko w kontakcie ze
specjalng, tekstylng $ciereczka o mechatej fakturze, majacej zapewni¢ lepsza pochtanialno$é¢
wilgoci. Z pewng doza obaw dotknatem jej stopa zelazka, ale nie poczutem
charakterystycznego przyciagnigcia, ktore sygnalizowatoby klopoty. Uprasowatem $ciereczke
bez zadnych problemow!

Zelazko ma nowoczesny design i wyrdznia sie tzw. otwartym uchwytem. Producent podkres$la
duzg moc uderzenia pary, a takze system samooczyszczania tzw. selfclean. Wedlug zalecen,
do zelazka mozna nalewa¢ wodg prosto z kranu. Producent zwraca takze uwagg na
Technologi¢ FreeGlide 3D. Chodzi o specjalnie wyprofilowany ksztatt stopy, dzigki ktoremu
prasowanie staje si¢ jeszcze tatwiejsze 1 komfortowe. Doktadnie rzecz uymujac, tylna krawedz
stopy jest tagodnie podwinieta ku gorze, dzieki czemu przy ruchu w tyt nie ma mowy

o przypadkowym zagnieceniu. Model ten zostal takze przystosowany do prasowania w pionie.
Wylacznik czasowy pozwala uzytkownikowi podej$¢ do prasowania bardziej swobodnie i bez
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stresu. Przystowiowe zastanawianie si¢ po wyjsciu z domu, czy Zelazko zostalo wytaczone,
mozna odlozy¢ do lamusa. Urzadzenie wylacza si¢ po minucie bezczynnosci w pozycji
poziomej 1 o§miu minutach w pozycji pionowej. Ponadto zelazko jest wyposazone w system
blokady kapania. Zapobiega on nawet minimalnym wyciekom wody ze stopy podczas
prasowania. Sprzet jest dosy¢ lekki, dzieki czemu nie ma mowy o szybkim zmeczeniu reki
podczas pracy. Mozna go kupi¢ w internetowych sklepach, a takze znanych elektromarketach,
spotykanych w galeriach handlowych. Kosztuje ok. 450 zt.

Moim zdaniem, jest to Swietne rozwigzanie dla osob z dysfunkcjg wzroku. Dzigki niemu
prasowanie zostato maksymalnie uproszczone bez uszczerbku na jakos$ci. Nie ukrywam, ze

z poczatku bytem sceptycznie nastawiony do automatycznej regulacji temperatury, lecz
przekonatem si¢, ze moje obawy byly irracjonalne. Po prasowaniu nie zauwazylem zagniecen
ani innych niepozadanych skutkow. Zreszta nie tylko ja, bo takze moja widzaca matzonka
wypowiada si¢ o zelazku w samych superlatywach. Firma Braun mile zaskoczyta mnie swoim
produktem i cho¢ po cz¢$ci odpowiedziata na moje postawione na wstepie pytanie, to nie
mam zhudzen, zZe to ostatnie stowo technologicznego postepu. Z niecierpliwoscia czekam na
dalszy rozwo6j wypadkow, bo pomystowos¢ ludzka nie ma granic!

I bardzo dobrze.
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KULINARIA

Chleb orkiszowy

Chleb orkiszowy: 1 porcja

Sktadniki:

400 g maki orkiszowej

20 g drozdzy lub 1 paczka drozdzy suchych
50 g pestki dyni

1 tyzeczka cukru

1 tyzeczka soli

300 ml wody

1 tyzeczka oleju

Make, drozdze, wode, cukier, olej 1 s61 wrzucamy do miski, aby przygotowac ciasto.

Dobrze wyrabiamy ciasto najlepiej robotem kuchennym.

Do wyrobionego ciasta dodajemy pestki dyni, mieszamy i pozostawiamy do wyro$ni¢cia na
okoto 1 godzing.

Wyrosnigte ciasto wktadamy do wysmarowanej blaszki (rozmiar ok. 26 cm x 15 cm, najlepie;j
silikonowa foremka) i pieczemy w rozgrzanym piekarniku przez 40 minut w temperaturze
200 stopni.

Upieczony chleb powinien wydawac¢ ghuchy dzwigk, gdy postuka si¢ go tyzka.

Smacznego.
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