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Umown o Powierzemie Grontw Nr ZS - |I.
042.1.6.11.2018 z dwn. 09.05. 2018 r. do
bwnowacfu spotecznef PN."Gesty Mitosed -
Od Pomory lnnym Do Pomoty Sobie " wr
ramach  projektw "Cheemy procowal -
wnowacje w- zokiresie wting oplekuiczyciv
Mo o3t  zaleznydd' (1 wr  wmowy:
POWR.04.01.00-00-1062/15) w ramaciv
Programun Operacyjnego- Wiedzo Edukacjo

Rozwd] 2014 -2020 wspdtfinansowanego
ze  Srodkéw  Ewropejskiegor  Fundumszww
Spotecznegor Dziuatandie 4.1: Ilnnowneje

spoteczne, zawoartey w dniw 12.07.2016
rokw pomigdzy Munistrem Rozwojw, z
siedzipoy w Waorszawie PL Trzech Krzyzy
3/5 a Gming Miasto Radomia
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"Osoby niepetnosprawne to- o30by posiadajace
swoje rodzingy, proce, zoinferesowania, sympaotie
L antypatie, o tokze proplemy L radosei. Chotiaz
niepetnospromnosé stonowl integralng, czeié tegos,
kim sa,, somar w-sobie nie okresla tycl osé: Nie

zmieniof Lehv w- bolhateréw b oftary

niepetnosprownoici Traktwg te osoby jak
wndywidualne jednoptk

[Judy Cohen, Proaktyczny poradnik...]
Oddaje w Parstwar rece povadunik, ktérego-
gtéwnay myllay jest  "mate U dwze gesty
mitosel  pozwalajo, pomagal  sobie
pomagojoc unnym . Do jego-  napisondio
zaprositom  przyjociét U znajomyci
Swiat ludzi petnosprawnycv L tych
z  nepetnosprawnoiclomi  czestor  nde
Utnieje  Unfegralinie, Utnieja, one obhok
siepie.  Czesto- dzieje e tak, ze wie
zavwozommy potrzel tycn o6, nie
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dostrzegamy  tokze v oplekundw
w naszym ofoczeniw Poczatkowo wydaje
nam Ue, ze niepetnosprownost powoduge
wiele

probleméw ktsrym nie bedziemy w- stanie
zoradzil, w- kttrychh nie bedziemy wmieli
pomét OZQ/y{-zr zdorzo e fak, ze

A tymezosem wokést nas pojonio sie wielw
nepetnosprownychh, spotykamy v na
wlicy, w-kinde, restonracil, kawiarni ...

Matgorzota (Maria) Dobrowolanska
Prezes Stowarzyszenio Fredry 1.
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"Nie duzo, ale dobrze wiedzied o

szeroko omamwianym mimos, Lz WIZYsey
dostrzegoago, koniecznoil naprawy zastone
sytnacju Opilekunowie to- najezescie
kobiety, a przed nimi trudne zadanie
taczenia troski o cota, roolzine
z obowlazkami oplekuiczymi  wobec
osoby  zalezne, pracami  domowymi
U zawodowymi. Wptywa fo- na jakoié e
ZYUa, pondewaz o one  nafczeicie]
strudizone,  zestresowane U osemotnaenie.
Czestor w  chwwvdachh bezsinodel  nie
dostrzegaqo, radosei w-tym, co robpice L traca,
sens zycho. Rzadko widza, przestrzei dla
bunych dzilatair, ktore mogtyby
realizowal, o przy okazji zaponwuiel
o~ codlziennych ohpowlazkacih U troskacih
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Nadwior zajel powodige wrazenie, ze (e
rodziny stojoy opok "ptynacego zyciat.

Wszysey wiemy o barieraciv U proplemaciv,
ktove stojoy wna  deodze do  stabilnego
U bezplecznego zycio, jedmak nie wszysey
zdoajemy sobie sprowe z  tfego jak m
zovadzlle Proponowane rozwildzondo nie
b tatwe andl proste, zaleza, wmikdzy
Uiy mi ool stopini v rodzajow-
niepetnosprownoicl chorydn oséh. Autorki
nowagjU  wskazaty  cztery  obszory
WYMAGafoLe  WSparcia, & s nmi
aktywnosi zawodlown, kultwroalne,
spoteczna U aktywnodé nspirowana.
Stowarzyszevie  Fredey 1. prezentuje
uwnowacje spotecznag, zotytutowang, ' Mate
v duze gesty wmitosel czyl jak pomagal
sopie pomagajol unym/.
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" Nie duzo, ale dobrze wiedziel
o aktywnosel wgspirowane] oplekunéw
o036h zaleznycir ... "

Aktywnoil wuplrowana to-  budowanie
sfery  kompetenddl,  sfery  wytthwdena
U wmiejetnost radzenie soble ze stresem
U w sytwagjach trawmatycznycin, to- takze
sferar "dobrego!  wypotzynkw:  Nasze
propozycfe Wikazufoy pewne rozwiozondos L
dajoy mozliwoiel, z  kfsrydr wmozna
skorzystat.

Joga Smiechun odpowiada na wszystkie
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potrzeby, wipomaga rozwd] emotjonaling,
rozwijo kireatywnosé, zwigksza sprawnodé
frzyezna,  poprowia  wyniki w procy
L nounce poprzez zwigkszenie koncentracsi,
zwieksza wydolno$l oddechowa, pomaga
wtrzymal prowldtows, woge clata, co- jest
wazne w kazdym wiekw: Joga imiecihun
rozwya kompetencje spoteczne, obniza
poziowm  stresw,  zwleksza  odpornosé

organizmin, rozwyaqoy unteligencge
emotjonadna: Istota, zafel z jogl Smiechw
Jjest powtorzalinoil Ewiezen

»Muzyka krewje pewien rodzay
przyjemnoicd, bez kidrej natura ludzka
nie mogtaby utnied! powiedziat
Konfucjusz, storozytny chiiski fllozof o
mysliciel. Jego- stown  wskazwjo na siliny
zwiazek munzyki z natwray cztowieko

Towarzyszyta ona Wwdzkoiel od zarania
dziefows w proacy, zabowie, odpoczynkw
ovaz w- obrzedach Byta  forma,
kovmunikacji, leczyta dunsze L clato o wraz
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z  wptywem  czasww  sfata e tfakze
elementem fozsomosed zblorowey.
Terapewtyczna rola mumzyki wykorzystuge
Adzwiek, aby przywrecil  zdrowtie,
poprowil  funkejonowomnie  organizimii,
pomée w proplemach natury flzyczne
emotjonalne Wy wmystowey. Muzyke,
wspomagana aflrmacjomi pomaga
W rozwdl  wewnwetrznym,  poprawie
samootene L wipomaga okeeptocse siepie.
Psychhe too w mifologu greckief, boguni
v wosohienie dungzy lndzkies;
przedstontana jest jako- mtoda dziewezyna
ze skrzydtomi motyla. To wtadnie psycire
wraz z cotemw sfomows  jednoil, rzadko
mysimy oo tym, ze chore cato o
najezefeie] "wiadomodd' oo naszef chorey
duszy. Kazdy ksztattuje swoje  wmysli,
UCZUCAL, awwqe/ zochowoanio
Waznym zagadinieniem jest znalezienie
WIPRArclor w- rozwojw osobhistym,
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woywdmalnym  a  takze relacjacih U
komumikocju z bnnymi
Rekomendunjemy:

v

v

Aoy o siebie, duzo- wypotzywey, zdrowo

sy odzywiay.

relaksww U odpoczynkww (1 moze joga,

spocer, tondec?)

pamietnq, ze aktywnoil flzyczna, kidora,

bisz, wptywa na poprawe huwmorw

U przedtuza zycie

zerwly z  kovndecznoicisy niewstajocego

bycie "online!

e musisz zawsze przedstowial  siepie

U swojego  zyua  jako  nieskazitelne
U petne ogéilnego zadowolenia

wzmacniag siehie pozytywnymi

myslami, a unikaq tyc ztycl

szukay  lwdzi, ktdrzy CL sprzyjoja

L magay podohpne poglady.

tworz pozytywne relacje z bhunymi
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v wszelkde relacje opievaf na prowldtowe]
kovmuunikacsi

v przetamuy tabw,

v kiedy bedziesz w- kryzysie porozmonwiag
z rodlzing, przyjocibtmi czy teropentay

V' bodi otwaurty na porady specjalistow

" Nie duzo, ale dobrze wiedzied o
aktywnosed Www\,q oplekundw oo
nepetnosprownyciv ...

Aktywnosé kuwltwralno to- proces, kitdry
stuzy rozwojowt v doskonalenin
wszystkich sfer cztowieka: flzyczne,
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wtelektualneg, etyczney, moralne,
estetycznef, spotecznej.  Swiadomosé, ze
kuwltwra towowrzyszy codziennie kazodemn
z nas wskazuje na  jgf  Blotnae role
W naszym  zycie  Czymwme U bilerne
wezestrictwor  w " projekeie  kultura
fo- miedzy unnymi bezpodredint kontakt
odbilorey z dzietami sztuwki U samodlzieliny
akt tworzenia. Swiadomoié ohcowania ze
sztukey sprzyjo  ksztobtowomiww poczucio
plekna,  obcowoninw  z  wawrtosclami
estetycznymi , wtasnemun rozwojowt: Czeste
wizyty w- featfrze, kinde czy zwiedzanie
wystawy wzbogacaja, nasy joko jednostke.
Kultwra podredniczy wmiedzy jednostha, a
spoteczerstwen L pomaga w- budowaniw
relacju spotecznych, daje mozlimosé
uezestniczenior  w- akeie  tworezym
o poirednio zapobhiega zamykaniw e
w- kiregw wtasnych probleméw: Ciekowym
zjowiskiem jest  aktywnoil twéreza oséh
niepetnosprownyciv Wszysey znamy
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tworezosl  Beethovena, Vincentfego van

Gogha czy Fridy Khalo, kfsryciv dzieta sa
wysoko oteniane bez wzgledw na stan
zorowotny L tworeows

Boavdzo czestor w- tego- rodzaju aktywnoicl
pojowiajo, sie przeszkody, borlery nie do
pokonandia, do kidryoh wnalezy brak
mozliwosel wyjsela do- teatrw czy noe
wystowe spowodowany z  jednef strony
kwestiay  ekonomiczng, oz druguey
koriecznoiciay zapewnienia bpliskim  w-
tym  czasie  wtadeiwe, specjalistyczne
opleki. Moze wortor w tfokief sytunacji
pomyilel o- pomory wolovtarunszy?

Dzusiaf kazde wyjseie do- kina dla dwéei
036t to- koszt okoto- 50 ztotych, ksiazka to-
wairtost okoto- 40 ztotych, ptyta z muzyka,
wiplonego-  ontysty to- wnajezeseiey 60
ztotyc. Niemato? No- niestety, ale na tfo-
fez mozemy ikl swoje  sposoby,
o~ ktdryciv pondizey.
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Rekomendunjemy:

vV postoraf e znalezl "duwike' e
siebie U wiedy postucihag  muzyki,
zobacz sywof winblony fllm

v wyblerz e z rodzing do kina, teatrw
wydarzenie  (czestor mozna  fando-
skorzystal z kultury)

vV korzystay z  wydarzea kulturalnyciv
U akegji w twoum mieieie L okolicy,
oo kttrychh wmozesz  dowiledziel  sie
z lokalnycihv mediéw-

v jesll e masz odpowtiednici funduszy
skorzystef z popwlarnyciv  platform
streamungowych, v panuetny, ze przez
WAL moznao Je darmowo-
przetestowal

vV pamigtef o legalnym  korzystaminw  z
kdtvary 11!
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niepetnosprownyciv ...

Kazdy z nasy jest utote spoteczna, wie
moze z2yé w- samotnoil, poniewaz dotkliwa
iwtadomosé  brakw dlalogw z  bunyml
wdzmi spowodinge w nay stany depresyjne,
da wrazenie wewnetrzne pustki
potaczone z  zalem, z  allenacja,
nepokojem,  potzuciemw,  ze  jest e
niechelanym U niepotrzepnym. Nasza
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aktywnoil spoteczna wiaze e z tym, ze
zyjemy "tw U tferaz" U jest nezwykle
wazny v aspektem naszeqo- tnienia.

Powwwnlgmy  szukal  grivp  wsporcia,
buwdowal wtasine stowanrzyszenio
U fundacje ovaz koalicje "da cel.
Szukajmy wuese, gdzie bedziemy mogle
e spotkal. Moze nimdi byé osiedlowy dom
kwlbtury,  Swietlica,  kawtlarnia.  Bez
potrzeby wychodzenmia z domuww mozemy
zainteresowal g prowadzeniew ploga,
platforma, wnternetowa z forum
dyskumsyjnym. A moze wnajwyzszy czas,
zeby zoczol pusal samenmun Prowadzenie
dziatarn na rzecz grupy, poszukiwomnie
stytugjl  wplerajacycih L tworzendie
wymilany unformacju U dziatarnr na rzecz
swojef rodlziny U byl

Zinony cytot "I masz przyjaciét - zatéz
stowonrzyszende. Jesi masz pleniadze -
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zatéz fundacje otwiera droge do- podjecia

dziatan W ramachv  spoteczeistwar

obywotelskiego, ktore — daje  szanse

dziatanio w~ orgamnizocjoch

pozoizadowych

Rekomendunjemy:

v bodz aktywny, dziata

vV nie czekaq jak unnd zroblay to- zao cielpie

vV nie czekod na ldealine okolicznoscl, one
moga, nigdy nie nadejsé

vV porozmawiaf ze Swouml  Znafomymi
U dopasy swoje dziatandia do waszyclv
potrzel L mozliwoiel

vV zapozna4 g z progromami podohnyci
sfowawrzyszei U fundacju

vV monitorwy sytnacje pod katem aktualne
sytnacjo U jakiy  czas  dokornany
aktualizocfu swolch priorytetows
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"Nie duzo, ale dobrze  wiedzied
o aktywnoici zow«rov(owq oplekunow osé
niepetnosprownyciv ...

Puzac o aktywnoicl nie sposdy zapomniel
o dziatalinoicl zawodowe. ,,Praca ma
dopomagal cztowiekowt do tego, aby
stawat sie lepszym duchowo dojrzalszym,
aby mégt spetnil swoje powotanie’’ stowa
tfe  wypowledziat Jan Pawet I, Ojciec
Swiety, flozof U mysliciel, kidry wiele
mwagl  podwiecit  femuv zagadindeniw
Papiez zaproponowat gtebpoko-
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huwmanistyeznoy  defunicje  pracy, kitdro
noznaczo kazoa, dziatodnoil, joka,
cztowiek spetnia, bez wzgledw na  jey
tharakter U okolicznoiel ... posvéd catego
bogactwar czynnosed, do- jakickh jest zoolny
U dysponowany  poprzez  samds  Swojs
nwoture, poprzez semo- cztowileczeistwo?'.
Jan Powret Il wwozat, ze proco jest tym, co-
wyrézmia cztowleka ze iwiata przyrooy,
jest  jedmym  z rozwilezai  propleméws,
kttrycv symptomem moze byl obnizenie
jokosel  zycdla,  zoladja w domuw
U ogramiczone mozliwodel funkejonowania
na rynkuw procy. Mozna jednak poszukal
faka, forme pracy, kidra pozwoll na
Swladezeninw  wstug  bez  kondecznodel
wychodzenia z  domw, wykorzystnjac
Srodki  komuwndikacfi elektroniczine). Takoy
propozycja woze byl wigdzy bwnygmi
ekonomia spoteczna  czyl  dziatalnosé
gospodavcza, kidro da ohywoatelowl szonse
na porzucendie wzaleznienios ool pomoty
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unych, wsamodzielnienie e, zadbpanie
o Loy swog L nagblizszych, uzyskanie
dothoddéws ktdre pozwoley wna godne
U ciekawe zycie.

Rekomendunjemy:

v

A N NN

<\

myllac o swojef pracy koncentrug sig na
fym, aby rozwyal w kierwnkw, ktsry ci
odpowiada

e rezygniy nigoy ze swolch plandw-
osiogoq pomat U stopniowo swoje cele
prowadz dziataria, ktére pomoga, ci w-
szybszym znalezlenin pracy.

realizug  swoje  projekty  w nowey
perspektywie

nawcz e robpll  dobre  plerwsze
wrazenie podezas waznych spotkai
postaw- sobie realistyczine oczekiwanio
sz i nowet z matyciv postepdw-
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" .. Nie duzo, ale dobrze wiedziel
o zdrowym zywieniw "

Wiekszosé lndzi wie, ze zywienie moze
miel pozgtywny b negatywny wptyw na
zodrowtle  cztowieka, a  poszczegslne
sktadmiki zywnosel wmogoay poprawié L
pogorszyl jego- ston zowvrowotny. Szezegslnie
Jjest to- wazne w- przypadkn zywienia osél
wiepetnosprownychv,  co-  jako-  temat
pojawito sie czestor w-dyskunsjociv podlezos
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worsziotows szkolei U zajels A wiee
poczytojmy:

Negatywny wptyw-
Ttuwszeze nasycone L ttuszeze trons
Ttuwszeze zwierzece dostowrczajo,  przede
wszystkim kwaséw- ttuwszezowych
nasyconych e zrédtem sop ttuste miesa
czerwone, weprzowe U wedliny z nlcv
pothodzoace oraz produkty przetworzone
np: stodkie pleczywo cukiernicze. Zgodnie
z norma, zalecany  wiziat  energul
dostorczane) z  kwosébw  Huwszezowych
w duecie  zdrowego  cztowieka  nie
powuien przekraczal 7%. Jedmoczesmnie
typww trans, v Zrédtem  sap  tHtuszeze
plekorskie, moargoryny twowode, kidre
zwiekszoqo, ryzyko- chordl serca
Cukier U syrop glukozowo-fruktozowy
oraz wysokofruktozowy syrop
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kukwrydziony. Udziat produkATw
ZOMMLr a4 B LY Ch cnkier powinien byl
zoecydowanie  ogromiczony w ddecie,
& przemystowo przetworzone produkty

tfakie jak stodycze, pieczywo cukiernicze
powinny byl w  ogéile wyklucezone.
Dodatkowo badania wykoazaty, ze rtel,
ktdro jest czebclay procesn rafinacfl przy
wytwarzaniw  syropww  kukuarydzionego,
moze byl  jednmym  z czynmdkow
ohbwindlanych o powstawanie  choroby
auntystyczneg.

Spozywanie owotdws, kidre zawierajo
fruktoze, nie wiaze e z powstawaniem
wymienionych chordh. Trzeba jednak
pomietal, ze owoce, ktdre sop bogate w
sktadmiki  mineradne o wiunmingy oy
réwniez zrédtem cukrw, stod  stosunek
owotdw do warzyw w diecie powinien
wynosil (1:4).
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Barwniki spozyweze, sztwezne barwniki
L aromaty

Zoohserwowano, ze te dodatki
powodowaty nadpobudliwoil, zabuwrzenia
oddychania, wykwity skérne ( objawy
z -jelitowe. Bogator w- e jest

zwtoszezor zywnosé wysoko przetworzone,
Mategor worfor wyeliminowal produkty
zomrikrajoce te subpstoncje. Do yztueznyc
owrovmotow- nalezy na przyktad:
gutaminian sodu (MSG) (E621), kidry
powoduje béle gtowy, naplecia mighndi,
dretwienie Wy mirowienie, ostapienie
U zaczerwienienie w o3, ktdre sap na nie
Sztwezne Srodki konserwwjace

Badaria wykazaty, ze sztwezne Srodki
kovnserwwjoce wogoa, powodowné w oséh
wrazliwych odezumwanie bl gtowy,
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zmiony  w o zachowoniw  /  nastrojw
U nadpobudlinosé

Sztwezne stodziki:

Aspoirton (EA51), acesdfam~K (EQ50),
neotom (Eq61) U sacharyna (E454) moga,
powodowal béle gtowy, zmiany nastroju,
nuolnoiced, wymioty v blegunke
w- popwlacfl ogolne). U oséhr wrazliwyc
wairto- pomyilel o- L wyeliminowaniu

Pozytywny wptyw
Ttwszeze nienasycone
Do skwtkéow v  wiedobornw wnalezas
zaburzenie travsportn cholesteroln,
funkejonowoimia  nerek U ogramaczendie
blosyntezy elkozanoldéws zmilany skérne
v kruchoid wnaczyn  wtosowatychv ovaz
ostaplenie kwirezlbmosed mlesndlo
sercowego- Wirédl tych ttuszezy
wyrézniomy wigdzy uvyml omegad
L omegab.
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Wielonienasycone  kwasy ttuszezowe
z rodziny n-6 wptywajo, korzystnie na
orgondzm cztowieka, majo, one dziatanie
przecimmiozozycowe U przeciwzapalne.
Zrbdtem kwaséw ttuszezowych omega 3
beda, siemig ndane, ttwste ryby morskie
(dzikie), ol bniany z bndanki U oley
z orzechéow wtoskiel ovaz olef konopny,
rzepoakowy o canola, a omegae sa olef
stonecznikowy, sojowy, kukwrydziany, z
pestek winogron, zarodkéow pszenicy.

Wielonienasycone  kwasy ttuszezowe
zaliczone SOy do- Niezbednycih
Nienasyconych  Kwasow Ttuszezowych,
czyl fakich, ktorych organmizm cztowieka
s nie moze wytworzyl: Wedtug badai
dzlecl z  awfyzmem, kidre przyjmuno,
swplementy omega~3, majoy mniefszy leks
U agresje, zmniefszong, nadpobudliwoié
U umpulsywnosé, dtwzsze okresy
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koncentracju wwogl v poprawe w- rozwojw
Jezyka, czytania v wmiejetnoied
o/rfograﬁ,ozwym

Zrédtem powyzszyoh ttuszezy e ryby
L owote morza, kidre zoawierajo, niestety
metole clezkie (rted). Zaleca sie jednak
konsumpeje ryb- o mndefszyciv
zowowtoschach  rieed e tosod,  Sledsz,
sardynka, pstrag, jedmoczesmie oduadzajoc
spozycie  miecznika,  rekina,  biatego
twiczyka, makrell krélewskies,
ptyteczniko. Przy obecnym spozycin ryb-
U przetworéw  rybnychh  dioksyny  nie
stonowiay zagrozenio ddla zdrowia. Kobiety
W Uazy powlunny  wndkal  spozywanio
wedzonego- tososia battyckiego U weodzonego
szproto.

Witamina D

Witamina D3 natuwralnie  powstaje
w- skérze  podd  wptywem  promiend
stonecznyciv Jej Zrédtem w- zywnoicd sop
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wmleko, masto, jojo U sery, a takze ryby
U margoryny wzbogacane w- ten sktadnik.
Witamina D3 oddziatuje na gospodarke
wapnlowdy U budowe kosel, na system
odlpornoiciowy, redukuge choroby zapalne
uktaodw  oddechowego, minimaliznge
rozwdy chordh takichh jak  stwowdinienie
rozsiane, cukirzyca typw 1, revwmatoidalne
zapolenie stowow, chovoba Lesniowskiego-
Crotuna, astma. Dodatkowo ma pozytywny
wptyw na system kirwilonoing U funkeje
endokrynne.

Probiotyki

Probiotyki stosowane sa w- zabuwrzeniaci
funkejonowonia przewodu pokarmowego-

Niektorzy lekarze zalecojo, stosowonie
probilotykéw- w o361 dotinietycin
auntyzmem w- zwildzkww z  wystepuwjacymi
zapwrzeniomi  uktadw  pokearmowego-
Covaz wiecef badai wykazuje zasaounosé
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nie oy jednoznaczne U wymagajo, dalszego
Kwas foliowy ¢ wifamuna B12

Witamina B12 L kway foliowy wptywaja
new rozwdy systemn nerwowego- cztowieka
sy newrvalglezaymi  sktaodmikawmi
zwtoszeza w- okirresie prekoncepeyjnym U we
trakeie clazy. Defieyty obw tydr witomin
soe stwierdzane migdzy nnymi w chorych
z auntyzmem. Niektsre badania wskazujo,
ze rotzna dowstna suplementacjo w oséh
ze  stwierdzonym  niskim  poziomem
follanow w- ptynie mézgowo-rozeniowym
zminiefszar  objowy.  Jedmak e ma
przekoruyocyc dowodéw na powszechune
zalecandie suplementacfi tymi

. 3
Rekomendujemy:

v
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v zapoznag e z najnowszymi

unformacjorl  na  tfemat  zdrowego-

zywienia

segaq po- noturadine, zovrowe produkity

v otei iy jadtospisy pod katew podazy
zawrbwno- sktadimikow pozadanyciv
U nepozadanychh  w codziennym
Zywieniw

vV prowandz  dzlenniczek  zywieniowy,
notwja  wszystkie  osel  zjadanego
pozywienia, wypljanych napojéw; jak
réowniez zazywane suplementy

v oten zawawrtosl dzienniczko korzystojac
z pomoty wykwalifikowanego-
detetyka, ktéry tokze zaproponuje
dobrze zbilansowana, diete.

Joomnna Tam, auntorka

<\
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" .. Nie dwuzo, ale dobrze wiedziel
o stronie nfernefowef, blogach, forach U
mediacih spotecznoiciowych

Wiek XXI jest niewsdplinie wyzwaniem
Ma kazoego spoteczeistwa L dla kazoej
grupy. Waznym jest stwovzenie takich
narzedzi, ktore pozwola, opiekunom o036l
zaleznyih na znalezienie godnego miefsce
w- zastane] rzeczywistoscl: Takim miefscem
newodpliwie moze byé nternet, ktdry
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pozwoll na kontokt z unnymi osobami na
terenie kroju U poza wim, kidre maja,
podobine problemy, doswiadezenio Lk
szukago, wiparcio:. Obecnoil na wszelkiego
rodzajw plotformaciv infernetowyciv, w
mediacih spotecznosciowych da
opleknom doiwiadezyl petnego
ZAOMGOZOWIMNAO W~ AL POIMOTY SODAL
U L bliskinme poprzez tagodzenie skutkéw
wykluezenie U marguinalizacqjo.
Warrto- takize zaistniel no stronie
nternetowe], kttra ma wiele zalet migozy
nymii  grupa, problem jest widotzny w-
lntfernecie, mozna z niay zapoznal szersze
grono- 036, temadt stoge sie bardzief
rozpoznawalny, przyclogoe uwage,
ten femat: Obecnosé w- postact prowadzone]
strony infernetowe jest wigksze zounfoue v
zodlnferesowonde, kreowanie wtasciwego
wilzerunk o3d niepetnosprawnyciv,
wyréznianie e no e unnych,
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budowanie wiarygoodnoied sypotecznoied
oplekunnéw oso zaleznych & swojey furmy.
Jednym ze sposohow wymiany informacji
U komunikowandia sie jest prowadzenie
bloga, czylW rodzajw dzienniko.,
pamigtnika, kttry funkejonunge w- siecit.
Zoaletowni plogow- sap tatwe
archiwizowonie, mozlnwoié
povzodkowonia poprzez kategoryzacje
tematyczne, U fagowanie wplséw-tak, aby
kazdy mégt tatwo- wyszukal wtaiciway
fraze, zwrot: Posty czytelniey moga,
dodatkowo komentownl, "lajkowad.
Obecnie blogowanie to- dostepne,
demokratyczne medivm komummnikacyjne.
Istotoy prowadzenia bloga jest jego- silne
spersonalizowanie, plerwszoosobhowa
narroacja, tagczenie foktow z opiniami
blogera, osobistymi przemyileniomd,
wwagamd, komentorzomi. W tew sposé
awtor ekspovuge swij iwiatopoglasd
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Nieco by charakter ma forum, ktdre jest
czestor infegralnygm elementenm strony
nternetowey. Forum dyskusyjne to- miejsce
wymiany unformacfu v pogladéw migozy
osopamd o- podobnyciv propplemaciv przy
uwzyciw przegledovki unternetowey. Jest to-
obecnie bardzo popularna forma U miefsce
Adyskusfi w- [nfernecie.
Wazine w- wymianie informacfi jest takze
uezestnictwo w- social networking.
Rekomendunjemy:
v Postaraf sie zoistniel w-Infernecie ©
mediach spotecznoiciowyciv
v Korzystoy z wtaiciwego
OPYOGromMOWINAA Z0MpLZPARLZOS0LLYO
V' Oprogromowonie 2opezpieczofoce
przed zagrozeniomi z URClL powinno-
zapewnial othwone potzty
elektroniezne U wszystiieh aplikaciu
Mo wzytkownikow indywidunalngciv
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v Uzgway najnowszef wersju
przeglogdorki nternetowef oroz
zainstodig wszystkie dostepne
zapezpieczenio.

v Upewniy sie, ze oprogramowainie
zapezpieczajoce jest aktualne.

v Korzystaj z ustug oceniagacych
reputacie strow, aby miel pewnosé,
ze odwiedzoasz serwisy infernetowy
e stwarzoe zadinyc zagrozen,

v Korzystoy legalnie z wyzelkicih
nformacji dostepnychv w- lnfernecie.
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Czy wiesz, ze.

Projekt ,,Cheemy pracowal — lnnowaeje w-
zakresie witug oplekuiczycih dda  osér
zadeznyc’ jest reoadlizowony przez Grming
Miastar  Radomia, Wydziat  Zdrowia
U Polityki Spotecznej z sedziba, w-
Radomiww przy wl. Jana Kliiskiego- 30.
Projekt jest wiwrazany vramackh [V Osi
Priorytetowef Programuw Operacyjnego-

Wiedza Edukacjo Rozwdy (Dziatanie 4.1:
lnnowacje spoteczne), na zlecenie
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Ministerstwa Rozwojw, wspdtfinansowany
jest  ze  Srodkéw  Unih Ewropefskie]
w- ramacihv  Ewropejskiego  Fumduszw
Spoteczinego-

lnnowacjo spoteczna podd nazwa, "Gesty
Mitosel - Odo Pomory lnnym Do Pomocry
Sopie " powstata w ramachh Projektw
»Cihveenmy pracowal - lnnowacje
w- zakresie witug oplekuwiczyc da osély
zadleznych' U dedykowana
Stowarzyszenie Fredry 1. foo  "mtoole
stowawrzyszenie, ktsre skuwpia ozl z pasjo,
U potzuciem misfl Bralidmy juz wdziat
w- wielw réznego- rodzojuw projektociv, kiore
wsplerafoy mtodziez, os0hy
nlepetnosprowne U potrzebwjace wiparcio
U pomoty. Aktywnie dziatamy wna rzecz
mieszkancow miasta, orgondizugemy
nieodptatne zajecia  przeznaczone dla
undywidunalnyc ldy zblorowycin,
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odbiorcdw  wykorzystujar  predyspozycje
naszyci treneréw, specjalistow
v wyktadowcedw: Mawmy bogate
doswiadezendie, o realizwjor konkretne
zadai, jesteimy SmURIINL, ZAOMNGAZOWDMNA
v odpowtedzialing, co  jest  gwarancjoy
rzefelnie wykonane procy.

Podziekowania

Dzuekuwjemy wszystkim wezestnikom
projektw, wispanioatym Rodzinom, kidre
poznallimy, tremerom U specjalistom,
za wipdlnie spedzony czas.

Dzlekwjemy  specjolistom, ktorzy z
wielkim zaangozowardiem  stuzylo
merytoryczna, fochowa,  pomots, a
nasteprie recenzowall napisany poradnik.
Szcezegolne podziekowamnia sktadaomy
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porun  Zidzutawowt Kothanowticzowl U

Oprocowanie przygotowono ne podstonwte
nastepujecyciv Zrédet:

Colnen J., Praktyczny poradnik sayotr —
vivre wobec o3t niepetnosprawnych [we]
Wttp:/ / niepelnosprawni.sggw-pl/ MPIPS_Son~
our_vivre.pof;

Dekalog dla Polakéw, Teksty homidil
Jana Pawta ll, red. T.Balon-Mroczka U i,
Krokéw 2006;

Wt/ / www-dietadlaciepie.com.pl/
Kopaliiski W., Stownik mitdw- v tradycju
kwltury, Wawrszowa 199 8;

Wt/ / www=niepelnosprawnigov:pl

WHps./ / sadlovusmwiadomychzmianbplogspot-co-

m/

Znak, Krakéow 2002;
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Zimbardo Philip G., Pyychologia U zycie,
Wawrszowo, 2017;
Zdjecia ze strony: foter.com

Przyjozne strony dla oplekunéw o3éh

RN NI NIRN

Wt/ / www=ildwn.org.pl

http// www=niepelnosprowndi.pl

Wtp:/ / www=bezboarier.pl

Wt/ / www=hotelebezborier.pl/

Polskie Forum Osé
N epetnosprawnyciv
Wt/ / www=pfown.org/

Polskie Stowowrzyszenie no Rzecz Oséh
z Upoledzeniem Umystowym

wwwspsouorg.pl
Fundacjo Synapsis
Ogélnopolska  Federacjo  Orgamizacji

Osé N Lesprawnycihv Ruchowo
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v Stowarzyszenie Przyjocict Infegracyi
wwwsntegrocja.org/ Ledg

puplikacjo bezptotna

Publikacjo wydvrukowona w- romaciv
projektw "Cheemy pracowal - nowacje w-
zakresie wsting oplekuniczych dla o6ty
zaleznych'  wepbtfinavrsownna ze
Srodkbw- Enropefskiego Funouszv
Spotecznego w- ramaciv Progromun
Operacyjnego- Wiedza Edukacjo Rozwdy
2014 -2020.
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