Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Model turystyki wytchnieniowej

wytchnieniowa

‘G TURYSTYKA
' S



Projekt ,,Urlop od opieki. Model turystyki wytchnieniowej”

Program Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-2027 (FERS)
Os priorytetowa FERS.01 Umiejetnosci

Dziatanie 01.01. Wspodtpraca ponadnarodowa

Numer projektu: FERS.01.01-IP.02-0001/24

Partnerzy projektu:

Lider — Parnstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych

Partner krajowy — Fundacja tadne Historie

Partner ponadnarodowy — Fundacién También

FUNDACI'ON

TAMBIE

www.tambien.org

% Panstwowy Fundusz |
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych :.'I?SDTNC)ERIE




Spis tresci

Y o E A 1] SRS RUPPTPPR 2
LAY =T o S RPN 5
Trendy W tUryStYCe loDalNg]....uuueiiii it e 6
Czym jest turystyka wytchnieniowa, jej zakres i ZNaczeni€.....cccccceeeeuvrveeeeeeierieiiiirreeeeeeeeenns 7
Turystyka wytchnieniowa a Cele Zrownowazonego Rozwoju (SDGS) .....ceceeecveeeeeerreeeeennnenn. 8
Cele turystyki WyTChNIENIOWE] .......ueiiiiiiiiie et re e s 9
Turystyka wytchnieniowa W POISCE i ZAQBraniCq .......ccuvveeiriiiieeiiiiee e 10
(0= [ 3 Vo o [ [ ISR 11
U] qor 4T = (ol 10 1o =] I ST U RRPPP 11
Jezyk modelu 0raz autorki i QUEOIZY .....coovcvieiiiiiieeee e e 13
Rozdziat 1. Uczestnicy w turystyce WytChNIi€NIiOWE]........ceeeeeeeeeciiiiiiieiee e 14
AT =] o PP PP P PP P PP PP PPPPPPPPPPPPPPPPPRS 14
Charakterystyka osob biorgcych udziat i odpowiedzialnych za turystyke wytchnieniowg .15
Osoby uczestniczgce w turystyce WytChNIi€NIOWE].....ccccvvvveeeieiiieiiiiireeeeee e eeiiieeeeeeeee e 15
Os0ba Z NIEPEINOSPraWNOSCIG «oovvvvieeiriiieeesiee ettt e e e sbee e s sabae e e s s bee e e s s aneeas 15
Opiekun - 0S0DA WSPIEIAJgCa..cccuurieei ittt e e s e s e sabae e e s s eaes 16
Os0ba W WiIekU SENIOralNY M ..ccciuiiiii et e e e eee s 18
Rodzenstwo 0soby z NiepetnOSPraWnOoSCig . ....cccvvcuvrriereeiieiiiiiriieeeec e e e e e eriaees 18
Osoby organizujgce turystyke Wytchni€niowg .........eeeeeeiiiiicciiiee e 20
Os0ba OrganizZUjgCa WYJAzZO.....ccccvurrrieeieeeeeiineeeeee e e eecreer e e e e eeesetbrbaeeeeeeeesessssbeseeeeeesenns 20
Os0ba koordynujaca WYJazd ......c.uueeeeiuiiieiiiiiieecsieee ettt e e srae e s s ee s s nanee s 20

(0 o111 U o I ={ (V] o)V PP PPPPRRRPP 21
OS0D@ SYSTUJGCA coeeeverrrriiiieeieiieiiitireeeee e e e erirrrereeeeeeessstbaareeeeeeeesssbbsbereeeeesssensnsrenraeeeesenns 22

{04V Lo ) = o T 1SS 23
PersONEl WSPIEIAJGCY ..eeeevieiiriieeeiieeeeiiirreeee e e e eeeeccbrtre et e e e e e e et e e e eeeesssansbaareeseeeeesennssrens 24

P& ] (oY Uov2=] o1 1T TSR 24
Rozdziat 2. Komunikacja i przekazywanie informacji ......coccuveeiiiiieiiniiiiee e 25
LT =] o PP PP PP PP P PP PP PPPPPPPPPPPPPPPRS 25
Narzedzia i JeZYK KOMUNIKAC]T c..uvvrreiieiieiieiiiieieeee e eccrreeee e sttt e e e e e s esanbeeeereeessesnnnens 26
Jezyk komunikacji i narzedzia POMOCNICZE .......uvveeeeciiieeceeee e 26
Jezyk prosty (Plain laNGUAEE) ......eicviieiie et 26

ETR — Teksty fatwe do czytania i rozumienia (Easy to Read).......cccceevveeevveennieecciee e, 27
Komunikaty w Polskim JEzyKu MIgOWYM ......couvuiiiiiiiiiiieiiiieee et 28
Materiaty przygotowane pismem Braille’a........coocovvveeeieiiiiiiiiiiieeeeee e 29
Karty komunikacyjne (komunikacja wspomagajaca i alternatywna — AAC).........cccoeuuee. 30
Kanaty komunikacji — jak zapewni¢ dostepnosc informacji.......ccccceevvceeeeinnciieeeiiiiieeennnns 30



ZrOZNicOWaNIe fOrM KONTAKEU....vuvvueiieieieieiiiieee ettt et ettt e e e e e e eeeeanaseeesseeessenes 31

Formularze i dokumenty elektroniCZNe . ......eeieeeiiiceiireeeeec et ee e e e 31
Komunikacja z grupg przed WYjJazdemi.......cueeiiiiiiee ittt ree e e s 31
Zbieranie informacji o potrzebach uczestNikOW.........ccovvcviiiiiiiiiiiiiiie e 32
SPOLKANIA INTOIMACYJNE cuvvevieieii it e e e es b ee e e e e e s e snabrreeeeees 32
Komunikaty budujgce zaufanie - jak przekonac¢ nieprzekonanych........cccovvvvveeieeieniennnns 33
Tworzenie informatorow lub przedprzewodnikOW ..........coovvveeeeieiiieiciiieeeeeee e, 34
Komunikacja podczas WYJAzZAU......eeeeeeiieiciiiiiee ettt e e eereee e e e e e e rraree e e e e e e e neeees 36
Komunikacja oparta na szacunku i relacji.......ccueeeeeriieeeiiniiieeiiniiiee e 36
Motywowanie Krok PO KroKU........cccuuiiiiiiiiiiiiiteeccccc e 36
Komunikacja i budowanie zaufania oraz poczucia SPrawczosCi........ccooveervvveereeeeeieennnne. 37
Dynamika W grupie i SYtUaCiE trUANE .....vveeviieeiiiiirieeee ettt eereeeeee e e e eesnaees 37
PropONOWANIE POMOCY ..c.cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieteitetietetteetttereetreeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeenees 37
Komunikacja z osobami z trudnosciami werbalnymi........cccccevviieeiiniiieeiiniiiesieee e 37
Rola opiekuna w komunikacji z osobami zaleznymi........cccccevviiiieiiiniieeiniiee e 38
Ustalanie zasad WSPOINEE0 PODYLU ......uuvvieeiiiiiiiiiiiiieeeeee et e e e 38
Komunikacja po zakoAczonym WYJEZAZIE ......cccccuueeeiiiiiiee et 39
Monitoring i ewaluacja wyjazdow wytchnieniowych........cccocvviveeeiieiiiiiccieeeeeeee e, 40
-] (oY Uov2=] o1 1T TSR 42
Rozdziat 3. Organizacja wyjazdow wytchnienioWyCh .........ccooveiiiiiiiiiieeeeee e, 43
LAY 2 = IR 43
2T oI VAo T == 1 TV Tox/ | L= SRRt 44
Bezpieczenstwo - zasady poruszania Si€ W BrUPIC....cccuurvereeiieeieiiiiireeeeeeeeererreereeeeeeeesessnnns 44
Bezpieczenstwo - zasady WZYWania POMOCY .....cuueiiiruiiieiiniiieeeesiiieeeesiveeesssseeeeeesssnseessnnens 46
Co zaplanowacl Przed WYJAzZAEM .....ciiieeiieiiiiee ettt s s e e e s saae e e s saaeaeeeens 48
Wybdr miejsca na podstawie jego WalOrOW.........cccuuvveiiiiiiiieciiieeeeceee e 48
REKONESANS ....eieeeiiee ettt ee e e et e e e s e e e e e st te e e e esstaeeesennseeeeennnseeeeenneaeenans 49
L= 11 o Lo o U 50
Lo Yol [T = PP OUPOTPRTRPPN 51
Or8aniZacja WYZYWIENIA .cce e ee i e e e e e e e e e ee e e e e e e e e e e e e e ee e e e eeeenens 54
Jak zorganizowac Prace Kadry......ocuueeiiiiiiieiiiiee e 57
(oY =Lo T F- TSPt 59
Krétkoterminowa turystyka wytchnieniowa (kilku- lub kilkunastogodzinna bez noclegu).59
Srednie wyjazdy (wyjazdy kilkudniowe, weekendowe, krétsze niz tydzief)..........ceeeueee.. 60
Dtugi Wyjazd (7 dni i dHUZSZE) .....ueeeiieieee et e 61
P& ] (oY Uov2=] o1 1T U UU 63
Rozdziat 4. Zajecia i aKtYWNOSCi ..eeeeeeeieeeciee et s e s aae e e 64



Metody relaksacyjne i tEraPEULYCZNE . ....ccccvveeeiieeieiiceirrteee e ee e e e eeebrreeee e e e e e e eessaees 64
MeEtody relakSatyjNe . ... .uiiee it ae e e e eaaes 64
MEtOdY tEIrAPEULYCZNE ...veieiiiiiiee ettt ee e ette e ettt e e s st e e e e s sate e e s sabbaee e ssaraeeesnasaeeessnnes 67

Metody rekreacyjno-sportowe i przygodowo-integracyjNe ......ccocvveveeeeeereciiivereeeeeeereieennnns 72

Dziatania kulturalne, rozrywkowe, wydarzenia okazjonalne.........cccccveeeeeieciineeeeeeeeiiiiiinnns 76

AKEYWNOSCI EAUKACYINE....ci ittt e e e e e e e e e e e e eeenrraeeeeas 77

-] (oY Uov2=] o1 1T SRR 79

(o To EYUT 00 Yo 111V T o 1T SRR 80

NOW PEISPEKLYWA ..evviiiiiiiiiieiiiee ettt e e e s s saaee e e s s sreeeessabbeeessnbaaesennnes 80

Model jako ,,NarzedzZiOWNIK” ........vvevieiieiiiiiiieieee e ee e eecbrree e e e e e eearerreeseessesesanns 81

LAY AN YL I o =d =Y | To72=] o L= TP 82

WNIOSKI T FEFIEKSA uvveeiiiieiie ettt e e e s e e e e e naaeeas 82

P& - [0 1| F PP PPPRROUPPPRROt 82
Zr OOt INFOIMAC]i..ueevivcvieeeiceeietetee ettt ettt ettt ettt a et et et e se e s etesesese s esetesessanasetenas 83

F N A o1 = 11V T T TUTRR PP 83

WYLYCZNE | FEKOMENAACTE . uviiieiieiieiiciiieeeeee ettt ee et e e e e st eeeeeeeennarraaaeeeeas 83

I =T =) A - 1N 84

N L o4 - | - I RSP PUPRRTPPPOE 84



Wstep

Artykut 28 Konwencji ONZ o Prawach Osdb Niepetnosprawnych moéwi o koniecznosci
zapewnienia osobom z niepetnosprawnosciag ,tymczasowej opieki” dajgcej statym
opiekunom mozliwos¢ wytchnienia, a artykut 30 o prawie 0séb z niepetnosprawnoscia

do rekreacji i odpoczynku. ,Raport z badania spotecznego - turystyka wytchnieniowa”
przygotowany przez INDEKS Osrodek Badan Spotecznych z 2025 roku pokazuje, ze zaréwno
wiekszos¢ 0sob z niepetnosprawnoscia, jak i opiekunek i opiekunéw w Polsce, biorgcych
udziat w badaniu, nie uczestniczy regularnie w jakichkolwiek formach wypoczynku

i rekreacjil.

Nawet gdy osobie z niepetnosprawnoscig i jej rodzinie uda sie wyjechac, osoba sprawujgca
na co dzien opieke, wykonuje swoje obowigzki takze podczas wakacji. , Wypoczynek w ich
przypadku nie stanowi alternatywy dla pracy opiekuniczej, lecz jej przedtuzenie, cho¢ czesto
w innej scenerii”2. Opieka to czesto praca 24/7, bez wakacji i wsparcia innych oséb, dlatego,
wedtug badan, opiekunowie stanowig grupe ,permanentnie przecigzong i wykluczong

z prawa do odpoczynku i zdrowia”3. Z danych zawartych w tym samym raporcie wynika, ze
43% 0sbb z niepetnosprawnosciami biorgcych udziat w badaniu nie uczestniczyto w zadnym
wyjezdzie wypoczynkowym w ciggu ostatnich 12 miesiecy, co moze wskazywac na istnienie
powaznych barier w dostepie do wypoczynku wsrdd osob z niepetnosprawnoscia. Nalezy
podkresli¢, ze wypoczynek i rekreacja wptywajg nie tylko na samopoczucie psychiczne

i fizyczne, ale przektadajg sie takze na stan zdrowia i mogg mie¢ charakter terapeutyczny

i spoteczny.

Prezentowany dokument ,,Model turystyki wytchnieniowej” stanowi odpowiedz na potrzeby
0s0b z niepetnosprawnosciami oraz osob sprawujgcych opieke w zakresie odpoczynku

i rekreacji. Model kierujemy do organizacji, ktére dziatajg na rzecz oséb z
niepetnosprawnosciami oraz ich opiekunéw i juz organizujg wyjazdy wytchnieniowe badz
chca rozpoczaé ich organizacje.

Kluczowe jest, ze turystyka wytchnieniowa nie jest, ukrytym pod inng nazwg, turnusem
rehabilitacyjnym ani wyjazdem terapeutycznym dedykowanym dla oséb sprawujacych
opieke i 0séb z niepetnosprawnoscig. Celem wyjazdéw wytchnieniowych jest odpoczynek,
ktdry moze przyczynic sie do poprawy samopoczucia i zdrowia, ale proponowane podczas
wyjazddw aktywnosci nie majg miec charakteru rehabilitacyjnego ani medycznego.
Turystyka wytchnieniowa jako forma zorganizowanego wypoczynku dla tych grup, wpisuje
sie w szerszy kontekst dziatan na rzecz wtgczenia spotecznego, przeciwdziatania wykluczeniu

! Raport z badania spotecznego — turystyka wytchnieniowa, INDEKS Os$rodek Badar
Spotecznych, 2025. Link do raportu z badan (dostep 03.11.2025).

2 |bidem, s. 31.

3 |bidem, s. 34.




oraz poprawy jakosci zycia zaréwno opiekundw, osob z niepetnosprawnoscig, jak i catych
rodzin zaangazowanych w opieke.

Trendy w turystyce globalnej

Z uwagi na staty trend starzenia sie spoteczenstwa w Polsce, jak i w innych krajach
europejskich, turystyka wytchnieniowa nabiera szczegdlnego znaczenia. W dtuzszej
perspektywie czasowej jej rozwdj powinien uwzglednia¢ ewolucje profilu podréznych, zrodet
czerpania wiedzy na przykfad o turystyce, destynacjach, trendach podrdzniczych oraz
sposobow wypoczynku obecnych i przysztych turystek i turystow.

Zmiany klimatyczne mogg zwiekszy¢ atrakcyjnos¢ Polski jako destynaciji dla turystyki
wytchnieniowej. Wigze sie to z nowym trendem tak zwanych chtodnych wakacji (w jezyku
angielskim cool-cations) oraz relatywnym bezpieczenstwem klimatycznym rozumianym, jako
mniejsze ryzyko wystepowania ekstremalnych zjawisk pogodowych, ktére w wielu
popularnych regionach turystycznych coraz czesciej utrudniajg wypoczynek.

Wdrazajgc idee turystyki wytchnieniowej, warto mie¢ na uwadze kilka zasadniczych zmian
zachodzacych w turystyce, miedzy innymi:

e stopniowe zastepowanie tradycyjnych wycieczek z przewodnikiem, bardziej
wyspecjalizowanymi, indywidualnymi aktywnosciami,

e wzrost znaczenia internetu, szczegélnie medidw spotecznosciowych i blogdéw
podrdzniczych w szukaniu inspiracji i szczegoétowych informacji na temat kierunkéw
podrozy, jak i jakosci zakresu oferty turystycznej,

e czestsze, lecz krétsze wyjazdy zamiast jednego dtugiego urlopu,

e stopniowy wzrost potrzeby podrézy miedzynarodowych,

e stopniowym wydtuzaniu sezonu turystycznego w miesigcach tak zwanych ramowych
(maj, pazdziernik), w zwigzku ze zmianami klimatycznymi,

® rosngce znaczenie segmentow specjalistycznych skoncentrowanych szczegdlnie na
turystyce sportowej, ekoturystyce oraz turystyce zdrowotnej i wellness, ktére
pozytywnie wptywajg na dobrostan cztowieka. Segmenty te najprawdopodobniej beda
szczegblnie dynamicznie rozwijac sie na terenie obszaréw przyrodniczo cennych, to jest
blisko natury,

e dynamiczny rozwaj technologii i cyfryzacji podroézy, przy czym tak zwana gotowos¢
cyfrowa (w jezyku angielskim digital readiness)* prawdopodobnie stanie sie kluczem
odpornosci sektora na ewentualne kryzysy.

4 Pojecie to odnosi sie do stopnia przygotowania podmiotéw turystycznych oraz samych
turystow do korzystania z technologii cyfrowych — zaréwno w zakresie dostepu do narzedzi,
jak i umiejetnosci ich efektywnego wykorzystania w planowaniu, organizacji i doswiadczaniu
podrodzy.



Czym jest turystyka wytchnieniowa, jej zakres i znaczenie

Wedtug Swiatowej Organizacji Turystycznej turystyka polega na przemieszczaniu sie ludzi ze
Zwyczajowego miejsca przebywania (zwigzanego z codziennymi czynnosciami) z powodow
osobistych lub zawodowych (https://zpe.gov.pl/a/turystyka/DavBv50gP).

Od turystyki odrozniamy rekreacje, ktdra jest forma aktywnosci fizycznej lub umystowej,

podejmowanej w czasie wolnym, poza obowigzkami zawodowymi i spotecznymi, w celu
odpoczynku, rozrywki i regeneracji sit. Nie musi by¢ zwigzana z podrdzg poza miejsce
zamieszkania.

Obok ogdlnego pojecia turystyki zdefiniowane zostaty réwniez bardziej precyzyjne
okreslenia dla réznych jej form. W kontekscie opracowanego modelu bliskim pojeciem jest
turystyka spoteczna. Turystyka spoteczna to forma podrézowania grup defaworyzowanych
(na przykfad osoby z niepetnosprawnoscig, osoby opiekujgce sie), ktérej celem jest
minimalizowanie wykluczenia spotecznego (UNWTO, Global Report on Social Tourism,
2021).

Wedtug Pagan (2020)°, turystyka wytchnieniowa moze stanowi¢ wazny element systemu
wsparcia nieformalnych opiekundéw, utatwiajgc utrzymanie réwnowagi miedzy zyciem
osobistym a opieka. W odrdznieniu od klasycznej turystyki rehabilitacyjnej czy zdrowotnej,
skupia sie nie tylko na odbiorcy z niepetnosprawnoscig, ale na catym systemie opieki
domowej®.

Turystyka wytchnieniowa (w jezyku angielskim respite tourism) to zorganizowana forma
turystyki spotecznej, ktéra faczy elementy opieki wytchnieniowej z turystyka i rekreacja.
Gtéwnym celem turystyki wytchnieniowej jest zapewnienie osobom opiekujgcym i osobom
Z niepetnosprawnosciami regeneracji psychicznej i odpoczynku od codziennej rutyny, przy
jednoczesnym zapewnieniu profesjonalnego wsparcia w opiece. Obejmuje wyjazdy grupowe
do miejsc o uznanych walorach turystycznych, dopasowane programem, charakterem

i dtugoscia pobytu do indywidualnych mozliwosci oséb uczestniczacych.

Turystyka wytchnieniowa powinna uwzglednia¢ dostepnos¢ ustug, poczucie bezpieczenstwa,
przejrzystosc zasad uczestnictwa oraz mozliwos¢ dostosowania oferty do poziomu
gotowosci i potrzeb psychofizycznych uczestnikow.

W turystyce wytchnieniowej dwie grupy oséb majg zapewniony réwnolegty program, ktory
moze, ale nie musi, zawieraé wspolne elementy. Udziat w programie daje szanse na nauke
nowych umiejetnosci, nawigzywanie kontaktow i integracje spotecznga. Sg to krajoznawcze,
rekreacyjne lub sportowe wyprawy w gory, nad morze, jezioro, do lasu, ale takze zwiedzanie

> Pagan, R. “Siblings of persons with disabilities and social inclusion.” Social Indicators
Research, nr1(152), 2020, 45-67.

® Raport z badania spotecznego — turystyka wytchnieniowa, INDEKS Osrodek Badan
Spotecznych, 2025, str. 8.



atrakcji zlokalizowanych w miastach, co wazne, zawsze w towarzystwie profesjonalnej
kadry: asystentow, trenerdéw, instruktorow.

Dzieki temu, ze coraz wiecej organizacji oferuje ten rodzaj wsparcia, turystyka
wytchnieniowa staje sie w Polsce coraz bardziej popularng formag wypoczynku oséb

Z niepetnosprawnosciami i ich rodzin.

Wraz z jej rozwojem poszerza sie rowniez zakres i roznorodnos¢ proponowanych form
wsparcia. W zaleznosci od potrzeb, mozliwosci i oczekiwan uczestnikéw, wsparcie
wytchnieniowe moze przybieraé rézne ksztatty: wyjazdy dedykowane osobom

z niepetnosprawnosciami, po dziatania kierowane wytgcznie do opiekundw, ktére pozwalaja
im odpoczaé i zregenerowac sity. Dzieki takiemu zréznicowaniu kazda osoba moze znalez¢
forme wsparcia najlepiej dopasowang do swojej sytuacji i potrzeb w danym momencie.
Prezentowane w modelu tresci dot. oséb uczestniczgcych, kadry, komunikacji, organizacji

i aktywnosci bedg pomocne takze podczas organizacji wyjazdow skierowanych wtasnie do
wyselekcjonowanych w ten sposéb grup, na przykfad wytgcznie osdb sprawujacych opieke,
cho¢ w ramach modelu opisujemy wyjazdy skierowane i do opiekundw, i do 0séb

Z niepetnosprawnoscia.

Turystyka wytchnieniowa a Cele Zréwnowazonego Rozwoju (SDGs z j. ang.
Sustainable Development Goals)

Turystyka wytchnieniowa wpisuje sie w szerokie, globalne ramy dziatan okreslone przez
Agende 2030 Organizacji Narodéw Zjednoczonych na rzecz Celéw Zréwnowazonego
Rozwoju (SDG). Odpowiada przede wszystkim na zatozenia Celu 3 (Dobre zdrowie i jakos¢
zycia) oraz Celu 10 (Mniej nieréwnosci), promujac wtgczenie spoteczne, dostep do
wypoczynku i profilaktyki zdrowotnej dla grup narazonych na wykluczenie. Jednoczesnie,
dzieki silnemu komponentowi edukacyjnemu, w tym poprzez rozwdj kompetencji
uczestnikow i organizatoréw oraz wykorzystanie elementow edukacji outdoorowe;j,
turystyka wytchnieniowa wspiera rowniez realizacje Celu 4 (Dobra jakos¢ edukacji),
promujgc idee uczenia sie przez cate zycie i rownego dostepu do edukacji w formach
dostosowanych do potrzeb.

Cel 3: Dobre zdrowie i jako$¢ zycia

Turystyka wytchnieniowa odpowiada na realne wyzwania, przed ktorymi stojg osoby

Z niepetnosprawnoscig oraz ich opiekunowie, w szczegdélnosci stres, wypalenie,
osamotnienie oraz problemy zdrowia fizycznego. Dostep do turystyki wytchnieniowej
promuje profilaktyke zdrowia psychicznego i fizycznego, zaréwno opiekundw, jak i osob

z niepetnosprawnosciami. Dodatkowo, proponowane aktywnosci (na przyktad rekreacyjne,
krajoznawcze i outdoorowe) przyczyniajg sie do poprawy samopoczucia i aktywnego
uczestnictwa spotecznego, co wprost odpowiada na jeden z kluczowych wskaznikow SDG 3:
,dostep do dziatan wspierajgcych zdrowie i dobrostan dla wszystkich”.

Cel 4: Dobra jako$¢ edukacji



Choc¢ gtownym celem turystyki wytchnieniowej jest zapewnienie wytchnienia i regeneracji
osobom z niepetnosprawnosciami oraz ich opiekunom, jej zatozenia oraz narzedzia wpisujg
sie réowniez w Cel Zréwnowazonego Rozwoju numer 4 (SDG 4), to jest zapewnienie
wszystkim edukacji o wysokiej jako$ci oraz promowanie uczenia sie przez cate zycie

(w jezyku angielskim lifelong learning).

Turystyka wytchnieniowa zakfada szeroki dostep do réznorodnych form aktywnosci, ktére
poza funkcjg wypoczynkowg petnig takze funkcje edukacyjng, rozwojows i integracyjna.
Dotyczy to zaréwno uczestnikdw wyjazdow, jak i organizatorow, asystentow, rodzin czy
wolontariuszy. W szczegdlnosci warto zwrdcié uwage na obecnosc¢ w turystyce
wytchnieniowej elementéw edukacji outdoorowej (w jezyku angielskim outdoor
education/learning), czyli uczenia sie poprzez bezposrednie doswiadczenia w srodowisku
naturalnym. Wyjazdy czesto odbywajg sie w przestrzeniach przyrodniczych i terenowych,
gdzie uczestnicy angazowani sg w dziatania oparte na obserwacji, eksploracji, aktywnosci
fizycznej i interakcji z otoczeniem.

Cel 10: Mniej nieréwnosci

Proponowany model tworzy ramy do realnego zwiekszania dostepnosci ustug turystycznych
dla grup wczesniej wykluczonych, zwtaszcza oséb z niepetnosprawnosciami, oséb przewlekle
chorych oraz ich rodzin i opiekunéw. Uwzglednienie réznorodnych form
niepetnosprawnosci, dostosowanie srodkow transportu, infrastruktury oraz komunikacji
wspiera inkluzywnos¢ i rownosc szans w dostepie do odpoczynku i kultury. W tym
rozumieniu model ma szanse realizowac zatozenia SDG 10, promujgc uczestnictwo
spoteczne i likwidujgc bariery funkcjonalne i ekonomiczne.

Cele turystyki wytchnieniowej

Turystyka wytchnieniowa, oprécz stworzenia dogodnych warunkéw do odpoczynku

i regeneracji, petni takze szereg funkcji wspierajgcych dobrostan uczestnikéw, zaréwno osob
z niepetnosprawnosciami, jak i opiekunéw. Zaréwno krétkie, jak i dtuzsze wyjazdy
wytchnieniowe sg warto$ciowym rozwigzaniem dla oséb i rodzin, ktére na co dzien nie
angazujg sie w jakiekolwiek aktywnosci w czasie wolnym. Pozwalajg one na zapoznanie sie
z réznorodnymi sposobami spedzania wolnego czasu i wybor odpowiednich dla siebie.
Czesto osoby sprawujgce opieke majg trudnosci w wygospodarowaniu wolnego czasu lub
nie majg warunkdw, aby przeznaczy¢ go na odpoczynek i wtasne potrzeby. Organizacja
wypoczynku dla takich rodzin umozliwia opiekunom zmiane perspektywy, wprowadzenie
odpoczynku do codziennego zycia i nauke wartosciowego gospodarowania czasem.

Cele turystyki wytchnieniowej obejmuja:

e Odpoczynek i regeneracje sit przez zapewnienie czasu wolnego od codziennych
obowigzkdéw i pracy opiekunczej, stworzenie warunkdéw do obnizenia napiecia
i odzyskania energii fizycznej oraz psychiczne;j.

e Wzmacnianie zdrowia i dobrostanu przez zachecanie do aktywnosci fizycznej i kontaktu
z naturg, sprzyjajacych kondycji i profilaktyce zdrowotne;j.



e Oderwanie od rutyny i skorzystanie z potencjatu aktywnosci turystycznych dzieki
zmianie otoczenia, odkrywaniu nowych miejsc oraz doswiadczeniu réznorodnych form
wypoczynku, ktore inspirujg do wprowadzania pozytywnych zmian w codziennym zyciu.

e Rozwdj kompetencji i umiejetnosci praktycznych, spotecznych i komunikacyjnych,
przydatnych zaréwno w codziennym zyciu, jak i w dalszej aktywnosci turystycznej.

e Budowanie i pogtebianie relacji rodzinnych i przyjacielskich poprzez wspélne
doswiadczenia, rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w grupie i nawigzywanie nowych
kontaktéw spotecznych.

e Odkrywanie i rozwijanie zainteresowan dzieki mozliwosci poznawania nowych form
aktywnosci, tworczego spedzania czasu i rozwijania pasji, ktdre moga by¢
kontynuowane po powrocie do codziennego zycia.

e Przetamywanie barier i budowanie pewnosci siebie poprzez stwarzanie okazji do
podejmowania wyzwan, ktére wzmacniajg poczucie sprawczosci, samodzielnosci
i zaufania do wtasnych mozliwosci.

e Integracja poprzez wspodlne uczestnictwo osdb z niepetnosprawnosciami, ich
opiekunow i rodzin w programie, tak aby wszyscy mogli korzystac z aktywnosci
na réownych zasadach i w bezpiecznych warunkach.

Turystyka wytchnieniowa w Polsce i zagranica

Analizujgc znaczenie i zakres turystyki wytchnieniowej w polskim kontekscie, warto przyjrzec
sie jej odpowiednikom funkcjonujgcym w innych krajach. Choé trudno jednoznacznie
stwierdzié, ze turystyka wytchnieniowa w Polsce zostata bezposrednio zaczerpnieta

z doswiadczen zagranicznych, to wiele z jej zatozen i praktyk jest zbieznych z pojeciami
rozwijanymi miedzy innymi w Wielkiej Brytanii czy Irlandii.

W tamtejszej literaturze i politykach spotecznych funkcjonujg przede wszystkim dwa
terminy: respite care oraz respite tourism. Pierwszy z nich, respite care, odnosi sie do opieki
wytchnieniowej, czyli tymczasowego zapewnienia opieki osobom zaleznym, takim jak osoby
starsze, z niepetnosprawnoscig czy przewlekle chore, w celu odcigzenia gtéwnego opiekuna.
Ustugi te moga by¢ realizowane w domu podopiecznego, w instytucjach catodobowej opieki
lub dziennych osrodkach wsparcia. Gtéwny nacisk ktadzie sie tu na funkcje zastepczg,
zapewnienie ciggtosci opieki bez udziatu opiekuna, ktéry w tym czasie moze odpoczg¢ lub
zajg¢ sie wiasnymi sprawami. W tym ujeciu wypoczynek nie jest doSwiadczeniem wspdlnym,
lecz mozliwym dzieki czasowemu przejeciu obowigzkéw opiekunczych.

Z kolei respite tourism, niekiedy okreslana takze jako carers’ break (czyli ,,przerwa dla
opiekunow”), obejmuje bardziej zintegrowane i rozbudowane formy wsparcia, tgczace
elementy wypoczynku z opiekg. Moze to przyjmowac forme wyjazdu opiekuna bez osoby
zaleznej, przy zapewnieniu jej réwnolegtego wsparcia albo wspdlnego wyjazdu, w trakcie
ktorego organizatorzy gwarantujg dostep do odpowiedniej infrastruktury, opieki
specjalistycznej oraz dziatan rekreacyjno-edukacyjnych. Mimo to, rowniez w tym modelu
centralng postacig pozostaje opiekun, a gtdwnym celem jest jego regeneracja i odcigzenie.
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Na tym tle turystyka wytchnieniowa w Polsce wyrdznia sie, proponujac bardziej
wspoélnotowe, inkluzywne i rodzinne podejscie, w ktérym zaréwno osoba

z niepetnosprawnoscia, opiekun, jak i cata rodzina stajg sie rownorzednymi uczestnikami
doswiadczenia. W przeciwienstwie do zagranicznych koncepcji, polskie podejscie akcentuje
wspodlne doswiadczenie, integracje miedzypokoleniows, aktywizacje spoteczng oraz rozwaj
relacji w nowym srodowisku. Do tej pory wiekszos¢ tego typu dziatan w Polsce powstawata
jako oddolne inicjatywy projektowe organizacji pozarzgdowych. Aby mogty by¢ rozwijane na
wiekszg skale i aby zapewnic im jednolite, wysokie standardy, stworzyliSmy niniejszy model.
Jednoczesnie, nalezy pamietac o zapoznaniu sie z najnowszg wersjg ustawy z dnia 24
listopada 2017 roku o imprezach turystycznych i powigzanych ustugach turystycznych’(dalej
zwang: Ustawg o imprezach turystycznych), po to by organizujgc wyjazd wytchnieniowy
pozostawac zgodnie z prawnymi wytycznymi.

Po omoéwieniu definicji turystyki wytchnieniowej, jej celéw oraz specyfiki w Polsce i za
granicg, przechodzimy do wtfasciwego ,,Modelu turystyki wytchnieniowej” to jest jej: celdw,
tresci, struktury i jezyka.

Cele modelu
Tworzeniu ,,Modelu turystyki wytchnieniowej” przyswiecaty cztery zdefiniowane cele:

1. Zdefiniowanie, kompleksowe opracowanie i zebranie informacji na temat tego, czym jest
turystyka wytchnieniowa.

2. Wsparcie podmiotow w organizacji wysokiej jakosci turystyki wytchnieniowej.

3. Wsparcie opiekunek/opiekundw oraz oséb z niepetnosprawnoscig w opiece i codziennym
funkcjonowaniu poprzez zapewnienie mozliwosci wysokiej jakosci odpoczynku.

4. 7Zwiekszenie swiadomosci spotecznej na temat turystyki wytchnieniowe;j i jej znaczenia.

Jak czyta¢ model?

Przedstawiona koncepcja modelu turystyki wytchnieniowej sktada sie z kilku zaleznych od
siebie filaréw, odpowiadajgcych kolejnym rozdziatom modelu. Kazdy z nich jest rownie
wazny podczas planowania programu wycieczki. Czasem, jako organizator, mamy konkretna
grupe i to pod nig dobieramy kolejne elementy uktadanki. Innym razem poczatkiem moze
by¢ sprawdzone miejsce wyjazdu lub aktywnosé. Niezaleznie od tego, od czego zaczniemy,
wazne jest zebysSmy maksymalnie wykorzystali wskazéwki zawarte w modelu i stworzyli
wycieczke szytg na miare.

Zeby zobrazowac filary modelu postuzymy sie ponizszym schematem:

7Ustawa z dnia 24 listopada 2017 roku o imprezach turystycznych i powigzanych ustugach
turystycznych (Dz.U. 2023, poz. 2211 z pdzn. zm.)
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Rysunek 1. Filary modelu turystyki wytchnieniowej

Model zawiera informacje na temat: inspiracji i planowania, przygotowania, podrézy,
realizacji programu, podsumowania i ewaluacji. Organizator powinien przeanalizowac
wszystkie filary ponizszego modelu i wybrac to, co jest istotne dla jego wyjazdu
wytchnieniowego.

Rozdziat pierwszy ,,Uczestnicy w turystyce wytchnieniowej” zawiera doktadne omoéwienie
potrzeb oséb uczestniczacych w wyjazdach wytchnieniowych i wyzwan, z ktérymi moga sie
mierzy¢. Poza tym, w rozdziale znajdujg sie informacje na temat roli i potrzeb personelu
organizujgcego wyjazd.

Rozdziat drugi, ,Komunikacja i przekazywanie informac;ji” oferuje kompleksowe spojrzenie
na sposob, narzedzia i kanaty komunikacji z osobami uczestniczgcymi w turystyce
wytchnieniowej przed, w trakcie i po zakoriczeniu wyjazdu. W rozdziale tym omdwiona
zostata rowniez ewaluacja wyjazdu wytchnieniowego: dlaczego nalezy jg przeprowadzaé

i w jaki sposéb.

Rozdziat trzeci, ,,Organizacja wyjazdéw wytchnieniowych” zawiera praktyczne informacje na
temat organizacji wyjazdéw wytchnieniowych. Poza tym, w rozdziale znajduja sie
podpowiedzi dotyczgce potencjalnych miejsc wyjazddow.

Rozdziat czwarty, ,Zajecia i aktywnosci”, stanowi dokfadne przedstawienie metod, technik
i aktywnosci, ktére moga by¢ wykorzystywane podczas wyjazdéw. Uwzglednione zostaty
zaréwno dziatania o charakterze rekreacyjnym, integracyjnym, edukacyjnym, jak
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i terapeutycznym. Z przyczyn oczywistych, model nie zawiera opisu wszystkich mozliwych do
zaproponowania osobom uczestniczgcym w wyjezdzie metod, technik i aktywnosci. Stanowi
on jedynie przeglad, a nie zamkniety katalog aktywnosci. To na co nalezy zwrdci¢ uwage, to
czy dana technika, metoda, czy aktywnos¢, czy wymieniona w modelu, czy autorska jest
dopasowana do indywidualnych potrzeb osdb uczestniczgcych.

Dobrze napisany program powinien by¢ miedzy innymi:

e oparty na zatozeniach ,,Modelu turystyki wytchnieniowej”,

e mozliwie szczegdtowy,

e napisany w sposdb zrozumiaty dla wszystkich, ktorzy bedg z niego korzystaé, najlepiej
prostym jezykiem,

e zaktadajacy alternatywne rozwigzania na przyktad zmiane warunkow pogodowych czy
niedostepnos¢ danej atrakgji,

e skonsultowany z uczestnikami wyjazdu i dopasowany do ich potrzeb.

Model uzupetniajg takze praktyczne zatgczniki: zestaw materiatdw pomocniczych
przygotowanych w formie przyktadow, szablonéw, scenariuszy. Obejmujg one miedzy
innymi ramowe programy szkolen, przyktadowe programy wyjazdéw i informatory dla
uczestnikéw, scenariusze wywiadow z uczestnikami, narzedzia ewaluacyjne i formularz
wizytacji obiektu noclegowego. Zostaty one opracowane tak, aby po dostosowaniu do
specyfiki konkretnego wyjazdu mozna je byto wykorzystac.

Warto zaznaczy¢, ze w modelu nie ma informacji poswieconych Zzrédtom finansowania
turystyki wytchnieniowej. Finansowanie ustug turystyki wytchnieniowej jest obecnie bardzo
rozproszone - jest realizowane poprzez rézne programy rzgdowe, samorzgdowe, fundacje,
a takze srodki wtasne uczestnikdw. Brak spdjnych mechanizméw finansowania powoduje, ze
trudno wskaza¢ jednoznaczne i stabilne zrédta, a sytuacja w tym zakresie, razem z coraz
bardziej dynamicznym rozwojem tych ustug, moze sie szybko zmienia¢.

Model oferuje ponadto tylko podstawowe informacje na temat dostepnosci, zatgcznik
numer 1: Podstawowe informacje na temat dostepnosci. Nie stanowi on kompleksowego
przewodnika po kwestiach zwigzanych z dostepnoscia architektoniczng, komunikacyjng ani
cyfrowa. Model zawiera wskazowki na temat podrdzy po Polsce, nie omawia wycieczek
zagranicznych, niemniej wiekszos¢ omdéwionych tresci ma zastosowanie niezaleznie od
destynacji.

Jezyk modelu oraz autorki i autorzy

Model napisany jest w jezyku réwnosciowym. Oznacza to, ze nie powiela on stereotypdw ani
uprzedzen, co jest szczegdlnie wazne w kontekscie oséb z niepetnosprawnoscia. Jezyk
rownosciowy odzwierciedla réznorodnos¢ grup spotecznych, a takze korzysta

z feminatywoéw i zwrotéw niemeskoosobowych, tam, gdzie to mozliwe, i bez szkody dla
przejrzystosci tekstu. Trzeba pamietad, ze jezyk rownosciowy nie jest jeszcze w petni
ustalony i caty czas sie zmienia. Dlatego przygotowanie dokumentu w catosci w takiej formie
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jest trudne i nie kazdy uzyty w modelu zwrot w petni odpowiada zasadom jezyka
rownosciowego.

Model powstat we wspdtpracy pomiedzy PFRON, Fundacjg tadne Historie, Fundacién
También oraz niezaleznymi ekspertkami i ekspertami. Model byt dwukrotnie przedmiotem
konsultacji Srodowiskowych we wrzesniu i pazdzierniku 2025 roku.

Rozdziat 1. Uczestnicy w turystyce wytchnieniowej

Wstep

Specyfika turystyki wytchnieniowej powoduje zmiane relacji pomiedzy osobami, ktore w niej
uczestnicza. Relacje podczas wyjazdu moga wygladaé inaczej niz w zyciu codziennym.
Najwazniejszg zmiang jest to, ze osoby bliskie: rodzice, matzonkowie, partnerzy, dziadkowie,
przyjaciele, rodzenstwo, czy doroste dzieci 0sdb z niepetnosprawnoscig przestajg by¢ jedynie
osobami wspierajgcymi, a stajg sie bezposrednimi odbiorcami wsparcia.

Osoby biorgce udziat w turystyce wytchnieniowej tworzg zréznicowang i wspotzalezng siec
relacji. Rdznorodnos¢ ta wynika zaréwno z cech indywidualnych (wiek, stan zdrowia, stopien
samodzielnosci), jak i petnionych rdl (uczestnik, opiekun, organizator). Zdarza sie, ze jedna
osoba petni kilka funkcji jednoczesnie, na przyktad matzonek osoby z niepetnosprawnoscia
moze byc¢ jednoczesnie osobg wspierajacg jak i sam/a potrzebowac wsparcia z uwagi na
wyzwania zwigzane z wiekiem. Z kolei wolontariuszem moze by¢ zaréwno student, jak

i osoba na emeryturze z doswiadczeniem opiekunczym.

Waznym aspektem turystyki wytchnieniowej jest uznanie i zauwazenie roli oséb bliskich,
ktdrzy na co dzien towarzyszg osobie z niepetnosprawnoscia. To oni przez lata budujg relacje
opartg na bliskosci, zaufaniu i odpowiedzialnosci. Dla bliskich oznacza to nieustanng
gotowos¢ do reagowania na potrzeby osoby z niepetnosprawnoscia. Dla rodzenstwa, czesto
sttumienie wtasnych potrzeb i branie wspoétodpowiedzialnosci za funkcjonowanie catej
rodziny. Turystyka wytchnieniowa moze by¢ dla nich pierwszg okazjg, bycia dostrzezonym
nie tylko jako osoby wspierajgce, ale jako samodzielni uczestnicy: z wtasnymi potrzebami,
emocjami i prawem do odpoczynku.

W ramach turystyki wytchnieniowej osoby z niepetnosprawnoscig majg mozliwos¢
korzystania z nowych, aktywnych form wsparcia opartych na turystyce i rekreacji, na
przykfad turystyce outdoorowej. Podczas wyjazdow mogga sprébowaé sposobdw spedzania
wolnego czasu, do ktérych wczesniej nie miaty dostepu. Co wiecej, przy dziataniach
zaplanowanych dla catych rodzin lub grup bliskich, osoby te mogg po raz pierwszy
uczestniczy¢ wspdlnie w aktywnosciach rekreacyjnych. Przy tym turystyka wytchnieniowa
stawia nowe wyzwania zwigzane z precyzyjnym okresleniem i planowaniem rél i funkcji
personelu wspierajgcego. Wymaga jasnego okreslenia kompetencji oraz odpowiedniego
przygotowania do spetniania szczegdlnych potrzeb oséb uczestniczacych.

W tym rozdziale opisujemy zaréwno osoby korzystajgce z turystyki wytchnieniowej, jak

i organizatorow takich programow, ze szczegdlnym uwzglednieniem ich potrzeb oraz
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obowigzkéw. Dodatkowo, przedstawiamy osoby z niepetnosprawnoscig i osoby bliskie, ktore
w czasie wyjazdu mogg odpoczgc i zregenerowac sity. Omawiamy charakterystyke
wszystkich grup i czynniki, ktére moga wptynac¢ na wybdr formy wyjazdu. Opisujac
poszczegdlnych uczestnikdw, koncentrujemy sie na tym, jaka funkcje petnig w kontekscie
wyjazdu wytchnieniowego, niezaleznie od wieku, wyksztatcenia czy statusu spotecznego.

W wielu przypadkach to wtasnie odpowiednio utozone relacje i wzajemny wptyw miedzy
uczestnikami, na przykfad opiekun—asystent, uczestnik — wolontariusz, decydujg

o skutecznosci i jakosci wsparcia.

Charakterystyka oséb biorgcych udziat i odpowiedzialnych za turystyke
wytchnieniowg

Osoby uczestniczace w turystyce wytchnieniowej

Osoba z niepetnosprawnoscia

Osoba z niepetnosprawnoscia jest bezposrednim odbiorca wsparcia w ramach turystyki
wytchnieniowej. Korzysta z aktywnych, indywidualnie dostosowanych form wypoczynku,
ktdre czesto stanowig nowe doswiadczenie. Osoba ta moze uczestniczy¢ zarowno

w aktywnosciach samodzielnych, jak i rodzinnych, w zaleznosci od formy wyjazdu. Warto
podkresli¢, ze w przestrzeni spotecznej osoby z niepetnosprawnoscia bywaja czesto
nazywane lub traktowane jak dzieci, niezaleznie od ich wieku. Tymczasem uczestnikami
turystyki wytchnieniowej sg rowniez osoby doroste z niepetnosprawnoscig a ich
wspierajgcymi bliskimi niekoniecznie bedg rodzice, ale tez na przyktad matzonkowie,
partnerzy, rodzenstwo lub przyjaciele. Podmiotowe podejscie do wszystkich uczestnikow
jest kluczowe dla budowania relacji opartej na szacunku i partnerstwie.

Zakres odpowiedzialnosci osoby z niepetnosprawnoscia zalezy od jej samodzielnosci

i mozliwosci funkcjonalnych. Osoba ta, o ile pozwala na to jej stan zdrowia i poziom
niezaleznosci, wspoétdecyduje o formie wsparcia, podejmowanych aktywnosciach oraz
sposobie komunikacji. Uczestniczy w zajeciach, integruje sie z grupg i wspotpracuje

z asystentem badz wolontariuszem. Osoba z niepetnosprawnoscig potrzebuje poczucia
bezpieczenstwa, szacunku, autonomii oraz wsparcia w realizacji podstawowych potrzeb
fizycznych, psychicznych i spotecznych. Wymaga to stworzenia dostosowanego

i elastycznego srodowiska. W zaleznosci od rodzaju i stopnia niepetnosprawnosci, sg to
potrzeby zwigzane z komunikacjg, mobilnoscig, higieng, dietg, relacjami spotecznymi oraz
emocjonalnym komfortem i sprawczoscig. Wazne jest indywidualne podejscie, a co za tym
idzie sposéb komunikowania sie, zarowno werbalnego, jak i niewerbalnego. Osoby,
niezaleznie od niepetnosprawnosci, potrafig wyrazac swoje potrzeby. W przypadku osdb

z niepetnosprawnoscig intelektualng lub zaburzeniami komunikacyjnymi, konieczne jest
cierpliwe poszukiwanie alternatywnych form porozumiewania sie, z poszanowaniem
podmiotowosci i godnosci uczestnika. Rdwnie istotne jest unikanie infantylizacji osoby

z niepetnosprawnoscig, majg prawo by¢ traktowane jak osoby doroste, z uwzglednieniem ich

15



tozsamosci i indywidualnych granic. Potrzeba bycia traktowanym powaznie, z uwaga

i w sposdb partnerski, jest jedng z kluczowych. Wazne na przyktad, aby w kwestiach
dotyczacych dorostej i Swiadomej osoby z niepetnosprawnoscig zwracac sie bezposrednio do
niej a nie do jej asystenta.

Osoby z niepetnosprawnoscig dysponujg zroznicowanymi zasobami emocjonalnymi,
intelektualnymi, komunikacyjnymi, spotecznymi i ruchowymi, ktére wymagajg rozpoznania.
Kazda osoba wnosi do wspdlnego doswiadczenia swoje zainteresowania, osobowos¢

i indywidualny sposéb funkcjonowania. Osoby z niepetnosprawnoscia, przy odpowiednim
wsparciu, s3 w stanie aktywnie uczestniczy¢ w dziataniach, rozwijaé sie i czerpaé z nich
satysfakcje.

Zakres wsparcia osoby z niepetnosprawnoscig powinien obejmowacé pomoc w takim
obszarze, jakiego ona wymaga. Zakres wsparcia moze dotyczyc¢:

e czynnosci samoobstugowych (higiena, ubidr, spozywanie positkdéw),
e przemieszczania sie,

e komunikacji z otoczeniem,

e podejmowania aktywnosci.

Dobrze dobrany program wyjazdu uwzglednia indywidualne potrzeby, zainteresowania

i mozliwosci uczestnikow. Kluczowe znaczenie ma poznanie osoby jeszcze przed wyjazdem,
zbudowanie relacji i dopasowanie form komunikacji oraz poziomu i rodzaju wsparcia, o czym
szerzej w rozdziale 2: ,Komunikacja”.

Opiekun - osoba wspierajgca

Wiele oséb z niepetnosprawnosciami nie akceptuje terminu “opiekun” i woli mowic
0 ,,0sobie wspierajgcej”’. W dokumencie uzywamy obu tych termindw zamiennie, aby
uwzglednic rozne perspektywy.

Osoba wspierajgca to bliska/ki osoby z niepetnosprawnoscia, ktéra/ktory dobrowolnie

i nieodpfatnie wspiera codzienne funkcjonowanie osoby z niepetnosprawnoscia, zwtaszcza
takiej, ktora wymaga wsparcia w codziennym funkcjonowaniu. Moze to by¢ rodzic, doroste
dziecko, rodzenstwo, partner, matzonek, a takze osoba niespokrewniona, pod warunkiem,
Ze taczy jg z osobg wspierang relacja oparta na bliskosci i wzajemnym zaufaniu. W relacji tej
nie chodzi o formalne wiezy rodzinne, lecz o realne zaangazowanie i odpowiedzialnos$¢. To
osoba, ktdra wspiera w sposob staty i catosciowy, nierzadko przez wiele lat,

W najrozniejszych aspektach zycia. Osoba wspierajgca czesto asystuje w codziennych
czynnosciach, takich jak higiena osobista, ubieranie sie, jedzenie, poruszanie sie, robienie
zakupow, zatatwianie spraw urzedowych czy utrzymywanie relacji spotecznych. Dba réwniez
0 bezpieczenstwo, dobre samopoczucie i towarzyszy w zyciu codziennym, pomagajac

w rozwigzywaniu problemow. Zakres tych obowigzkdw znacznie przekracza to, co
ZwWycCzajowo przyjmuje sie za ,,pomoc rodzinng", stanowi swiadczong codziennie prace
opiekunicza. W przypadku znacznego stopnia niepetnosprawnosci wsparcie to obejmuje
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niemal wszystkie sfery i trwa nierzadko cate zycie osoby z niepetnosprawnoscig,
determinujac takze zycie opiekuna.

Osoby wspierajgce potrzebujg przede wszystkim odpoczynku, odcigzenia, zrozumienia

i uznania ich pracy. Ich potrzeby obejmujg zaréwno aspekt fizyczny (regeneracja sit, wsparcie
zdrowotne), jak i emocjonalny (przestrzen na wyrazenie emocji, rozmowe, kontakt z innymi
osobami w podobnej sytuacji). Opiekunowie czesto funkcjonujg w stanie chronicznego
przecigzenia, zmagajac sie z przemeczeniem, problemami zdrowotnymi (na przyktad
zwyrodnienia kregostupa), brakiem czasu na zaspokojenie podstawowych potrzeb,
rozpadem wiezi spofecznych i wykluczeniem z rynku pracy. Ich sytuacja moze wptywac na
funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne, u wielu tak obcigzonych oséb zmniejsza sie
odpornos¢ na stres, wystepuje wysoki poziom niepokoju zwigzanego ze zmianami, trudniej
przyswaja¢ nowe informacje.

Niepetnosprawnos$¢ cztonka rodziny moze sie pojawiaé wsrdd oséb z réznych srodowisk,

o roznorodnych zasobach i poziomie zaradnosci. Cho¢ bliscy czesto nie majg formalnego
wyksztatcenia w zakresie opieki, dysponujg ogromnym doswiadczeniem zyciowym, intuicja
i wiedzg praktyczng na temat osoby, ktérg wspierajg. To osoby niezwykle zaangazowane,
potrafigce dziata¢ w warunkach ciggtego napiecia i niepewnosci. Jednak nawet najwieksze
kompetencje nie chronig ich przed wyczerpaniem, potrzebujg wiec wsparcia, ktore
uwzglednia ich ograniczenia.

Osoby wspierajgce sg bezposrednio powigzane z osobami z niepetnosprawnosciami, a ich
dobrostan wptywa na jakos¢ zycia catej rodziny. Ich relacja z osobami asystujgcymi

i organizatorami wyjazdéw powinna sie opierac¢ na jasnej komunikacji i wspotpracy. Poczucie
bezpieczenstwa, ze bliski jest dobrze zaopiekowany, jest kluczowe dla petnego skorzystania
z oferty wytchnieniowej. Wazne jest, aby kadra wspierajaca, a wiec asystenci, wolontariusze
wykazywata zainteresowanie i gotowos¢ do poznania zarowno opiekuna, jak i osoby

z niepetnosprawnoscia. Tylko przy wzajemnym zaufaniu i otwartosci mozliwe jest by osoba
wspierajgca osobe z niepetnosprawnoscig na co dzien byta gotowa przekazaé
odpowiedzialnos¢ asystentowi i aktywnie skorzystata z wyjazdu wytchnieniowego.

Osoby wspierajgce powinny otrzymac wsparcie w zakresie informacyjnym (szczegétowe
informacje w rozdziale 2), emocjonalnym (grupy wsparcia, rozmowy z psychologiem),
organizacyjnym (przejrzysty program, mozliwo$¢ zadawania pytan, elastyczne podejscie)
oraz praktycznym (na przyktad odcigzenie w opiece dzieki osobom asystujgcym). Nalezy tez
przewidziec czas i przestrzen na odpoczynek, integracje, rozwadj osobisty i kontakt z innymi
osobami opiekujacymi sie. Trzeba takze uwzglednic fakt, ze nie wszyscy bliscy oséb

z niepetnosprawnoscig bedg chcieli bra¢ udziat w aktywnosciach grupowych, niektdrzy
potrzebujg samotnosci i wyciszenia, co réwniez nalezy uszanowac.

Wspdtpracujac z bliskimi 0sob z niepetnosprawnoscig kluczowa jest otwartosc i rozumienie
ich wyzwan, ktdre niekiedy mogg wptywac na ich funkcjonowanie. Warto réwniez pamietac
o dodatkowych obcigzeniach, ktdre wptywajg na ich sytuacje, takich jak na przykfad
samotne rodzicielstwo, wtasne problemy ze zdrowiem, wykluczenie cyfrowe i tym podobne.
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Osoba w wieku senioralnym

Osoba w wieku senioralnym w kontekscie turystyki wytchnieniowej moze by¢ zaréwno
uczestnikiem wymagajacym wsparcia (na przyktad z powodu ograniczen wynikajgcych

z wieku lub wspdtistniejgcej niepetnosprawnosci), jak i opiekunem bliskiej osoby

z niepetnosprawnoscig. W tym drugim przypadku moze by¢ to na przyktad starszy rodzic
dorostego dziecka z niepetnosprawnoscia lub rodzenstwo. Ich rola, niezaleznie od sytuacji,
wymaga szczegoblnego uwzglednienia zaréwno aspektu opiekunczego, jak i wsparcia
dostosowanego do potrzeb wieku. Niezaleznie od roli, seniorzy czesto biorg na siebie wiecej
niz sg w stanie udzwigna¢.

Osoby w wieku senioralnym maja potrzeby zwigzane z ich ogélng kondycja psychofizyczng,
tempem funkcjonowania, wrazliwoscig na bodzce i koniecznoscig wiekszej troski o zdrowie.
W roli opiekundw potrzebujg czesto wiekszego wsparcia organizacyjnego i fizycznego (na
przyktad przy przemieszczaniu sie, dZzwiganiu, opiece nocnej), jak réwniez przestrzeni do
odpoczynku, wyciszenia i spowolnienia rytmu. Czesto w zwigzku z ograniczeniami fizycznymi
potrzebujg warunkdw, ktdre utatwig im funkcjonowanie: wygodnych miejsc do siedzenia,
wind, dostepnych toalet czy odpowiedniego tempa dziatan. Niezwykle istotne sg dla nich:
czytelnosc¢ informaciji, spokojna komunikacja, czas na adaptacje oraz szacunek okazywany
przez mtodszych uczestnikow i personel. Seniorzy, mimo ograniczen wynikajgcych z wieku,
czesto dysponujg ogromnym doswiadczeniem zyciowym, kompetencjami opiekunczymi

i zdolnoscig do radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Zdarza sie jednak, ze ich sity sg na
wyczerpaniu, dlatego ich mozliwosci nalezy realnie ocenia¢, unikaé przecigzen

i dostosowywac zakres dziatan do faktycznej kondyciji.

Seniorzy w relacji z mtodszymi uczestnikami i cztonkami zespotu mogg doswiadcza¢ napiec
wynikajgcych z réznic miedzypokoleniowych, dlatego wazna jest cierpliwa, empatyczna
komunikacja. Potrzebuja wsparcia, ktore uwzglednia ich tempo, styl funkcjonowania

i ograniczenia wynikajgce z wieku. Moze to by¢ miedzy innymi: zapewnienie wygodnych
warunkéw noclegowych (na przyktad t6zka z tatwym dostepem), dostep do lekarza lub
pielegniarki, pomoc w przemieszczaniu sie, wspdlne wyjasnianie zasad organizacyjnych,

a takze indywidualna opieka lub dedykowane aktywnosci w mniejszym gronie. Warto
zaplanowac dziafania integracyjne w réznym tempie, z uwzglednieniem mozliwosci
fizycznych i poznawczych.

Rodzenstwo osoby z niepetnosprawnoscia

Konstruujgc program wyjazdu rodzinnego nie mozna zapomniec o potrzebach rodzenstwa
bez niepetnosprawnosci. Rodzenstwo osoby z niepetnosprawnoscia coraz czesciej nazywane
jest ,,szklanym rodzenistwem”. To dzieci, mtodziez lub dorosli bardzo czesto niezauwazane,
a dla wielu z nich ich sytuacja rodzinna moze by¢ bardzo obcigzajaca. Ich rola nie zawsze
wigze sie z obowigzkami opiekunczymi, ale nierzadko obejmuje emocjonalne
zaangazowanie, wspieranie rodziny i mierzenie sie z wyzwaniami wynikajgcymi z obecnosci
niepetnosprawnosci w zyciu rodzinnym.
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Rodzenstwo to osoby posiadajgce duzg wrazliwos¢ i dojrzatos¢ emocjonalng, rozwinietg
szybciej niz ich rowiesnicy. Posiadajg cenne doswiadczenia zwigzane z zyciem w rodzinie
z 0sobg z niepetnosprawnosciag. Sg wyczuleni na potrzeby innych, potrafig dziatac¢

samodzielnie i odpowiedzialnie, ale mogg tez by¢ przecigzeni, zestresowani lub zamknieci
w sobie. Ich potencjat mozna rozwijac, o ile zostang dostrzezeni i uznani jako petnoprawni

uczestnicy dziatan. Rodzenstwo jest bezposrednio powigzane z osobg

Z niepetnosprawnoscia, ale réwniez z rodzicami i opiekunami. Ich relacja z rodzicami bywa

napieta z powodu nierdwnomiernego roztozenia uwagi i zasobow emocjonalnych.

Zakres odpowiedzialnosci rodzenstwa rézni sie w zaleznosci od wieku i sytuacji rodzinnej.

Bywa, ze czujg sie pomijani, poniewaz wiekszos¢ rodzinnego zaangazowania kierowana jest

ku dziecku z niepetnosprawnoscia. Czesto nie sg formalnie odpowiedzialni za opieke, jednak

w praktyce mogg wchodzi¢ w role opiekundw zastepczych, towarzyszy lub posrednikéw

komunikacyjnych. Nierzadko odczuwaja tez presje, by ,nie sprawiac ktopotow” i rezygnowac

z whasnych potrzeb. W przypadku dorostego rodzenstwa pojawia sie réwniez

odpowiedzialnos¢ zwigzana z planowaniem przysztosci, zardwno swojej, jak i bliskiej osoby.

Ponadto warto uwrazliwi¢ kadre na potrzeby specyficzne dla tej grupy, takie jak:

e Potrzebe czasu spedzonego indywidualnie z rodzicem: warto wyodrebni¢ taka

przestrzen odgdrnie w programie poprzez na przyktad wspdlne warsztaty czy piknik.
e Potrzebe zrozumienia wtasnych emocji: ztosci, smutku, zazdrosci, poczucia winy oraz

mozliwosci ich bezpiecznego wyrazania. Tutaj sprawdzi¢ mogg sie na przyktad kregi
wsparcia, mozliwos¢ indywidualnych spotkan z psychologiem.

e |[stotne sg dla nich rzetelne informacje o niepetnosprawnosci brata lub siostry, ktére

pomagajg zrozumiec sytuacje i radzi¢ sobie z lekiem. Tego typu informacje mogg sie
pojawic na przykfad podczas kregu wsparcia.

e Bardzo wazna jest przestrzen, w ktdrej mogg po prostu by¢ sobg, rozwijaé
zainteresowania, budowac relacje z réwiesnikami i nie by¢ obarczeni

odpowiedzialnoscig. Program wyjazdu powinien zatem tgczy¢ dziatania integracyjne

i wspdlne z rodzing, z przestrzenig wytgcznie dla nich, uwzgledniajgcymi ich wiek,
zainteresowania i preferencje.

e Potrzebe posiadania sieci wsparcia: w kontekscie turystyki wytchnieniowej wazny jest

fakt, ze rodzenstwo moze wchodzi¢ w relacje takze z animatorami, psychologami
i innymi dzie¢mi w podobnej sytuacji. Warto stwarza¢ ku temu warunki.

Reasumujgc rodzenstwo potrzebuje programow i aktywnosci zaplanowanych specjalnie
z myslg o ich wieku, potrzebach i zainteresowaniach. Dobrym rozwigzaniem s3 zajecia

integracyjne, jak rowniez takie, ktére umozliwiajg spedzenie czasu sam na sam z rodzicem.

Wazne s3 dziatania wzmacniajgce poczucie wartosci, rozwijajgce tozsamosc i umozliwiajgce

rozmowe o emocjach.
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Osoby organizujgce turystyke wytchnieniowg

Osoba organizujaca wyjazd

Osoba organizujgca wyjazd petni kluczowg funkcje techniczno-logistyczng oraz
merytoryczna. Jej zadaniem jest przygotowanie i przeprowadzenie catego procesu
organizacyjnego od diagnozy potrzeb uczestnikow po kontakt z dostawcami ustug, zebranie
kadry, dopilnowanie formalnosci i zarzgdzanie finansami. To osoba, ktdra projektuje ramy
catego przedsiewziecia i ponosi odpowiedzialnos$¢ za jego spdjnosé, legalnosc i jakosé.
Organizator odpowiada za przygotowanie programu wydarzenia, zebranie i analize
informac;ji o uczestnikach (osobach z niepetnosprawnoscia, ich opiekunach, pozostatych
uczestnikach), dobdr odpowiedniej kadry asystujgcej i wspierajacej, kontakt

z ustugodawcami (noclegi, transport, wyzywienie), zapewnienie dostepnosci przestrzeni

i tresci, przygotowanie harmonogramow pracy zespotu oraz dopetnienie formalnosci
prawnych i administracyjnych, zwtaszcza jesli wydarzenie ma charakter imprezy
turystycznej®. Odpowiada réwniez za zapewnienie odpowiedniego szkolenia asystentéw
oraz stworzenie dostepnych materiatéw informacyjnych (zobacz rozdziat 2: Komunikacja

i przekazywanie informaciji).

Organizator musi posiada¢ doswiadczenie w pracy projektowej, znajomos¢ zagadnien
zwigzanych z niepetnosprawnoscig, umiejetnosci logistyczne, organizacyjne, komunikacyjne.
Powinien znac przepisy prawa dotyczace imprez turystycznych, zasad bezpieczenstwa oraz
potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami. Wazne sg takze kompetencje miekkie: asertywnosg,
empatia, zarzadzanie stresem, elastycznos$¢ i umiejetnosc pracy w zespole.

Osoba organizujgca ma narzedzia pozwalajgce zdiagnozowacd potrzeby uczestnikow i bazy
kontaktéw zaufanych ustugodawcéw. Przygotowuje klarowne procedury dziatania w oparciu
0 przepisy prawa i system wymiany informacji miedzy wszystkimi cztonkami zespotu.
Organizator wspotpracuje z siecig 0sob, od uczestnikow i ich rodzin, przez koordynatora

i opiekundw grupy, asystentéw i wolontariuszy, po ustugodawcéw zewnetrznych. Staty
kontakt z osobg koordynujacg wyjazd, ktéra odpowiada za realizacje wydarzenia na miejscu,
jest kluczowa dla zachowania spéjnosci miedzy planem a realizacja.

Osoba koordynujgca wyjazd

Osoba koordynujaca wyjazd petni funkcje operacyjng, nadzoruje przebieg wydarzenia na
miejscu. Jest ,,twarzg wyjazdu”, osobg dostepng, rozpoznawalng i wspierajaca dla wszystkich
zaangazowanych stron.

Koordynator odpowiada za biezgce zarzgdzanie zespotem asystentow, wolontariuszy

i personelu wspierajacego. Nadzoruje harmonogram dnia, rozwigzuje sytuacje kryzysowe,
dba o komunikacje miedzy uczestnikami a zespotem. To do niego trafiajg pytania,
watpliwosci i prosby ze strony uczestnikdw oraz ich opiekunéw. Koordynator dba o higiene

8 Impreza turystyczna jest terminem wynikajgcym z Ustawy o imprezach turystycznych
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pracy zespotu, rozdziela zadania i wspiera psychicznie cztonkéw zespotu w trudnych
sytuacjach. Powinien takze prowadzi¢ dokumentacje wyjazdu, w tym raportowac
nieprzewidziane sytuacje i reagowac na zmiany. Koordynator potrzebuje dostepu do petnej
wiedzy o uczestnikach i zespole, elastycznosci w dziataniu, przestrzeni do odpoczynku

i wsparcia w sytuacjach przecigzenia. Potrzebuje takze jasnych procedur organizacyjnych,
dobrze zaprojektowanego harmonogramu oraz zespotu, na ktdrym moze polegac. Kluczowa
jest dla niego mozliwos¢ kontaktu z organizatorem w sytuacjach wymagajgcych
niestandardowych decyzji. Koordynator powinien posiadaé¢ doswiadczenie w zarzadzaniu
zespotem, wiedze z zakresu niepetnosprawnosci, umiejetnos$¢ radzenia sobie w sytuacjach
stresowych, komunikatywnos¢, odpornosc psychiczng oraz wysokie kompetencje
organizacyjne i interpersonalne. Musi zna¢ zasady pierwszej pomocy, procedury
bezpieczenstwa, specyfike pracy z osobami z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci oraz
zasady etycznej wspodfpracy w zespole.

Koordynator jest ogniwem fgczagcym wszystkie osoby zaangazowane w wyjazd: osoby
uczestniczace, ich opiekundw, osoby asystujgce, wolontariuszy oraz organizatora.
Wspdtpracuje takze z ustugodawcami, kadrg wspierajacg (na przyktad psychologiem,
terapeutg) i reaguje na biezgco na pojawiajgce sie potrzeby. Jego rola wymaga ciggtej
obecnosci, takze tej mentalnej w trakcie wyjazdu i czujnosci na sygnaty ptyngce od kazdej ze
stron. Koordynator potrzebuje wsparcia organizacyjnego (na przyktad przez asystenta
technicznego lub drugiego koordynatora), dostepu do procedur i dokumentacji, mozliwosci
odpoczynku oraz wspotpracy z psychologiem lub specjalistg ds. zarzgdzania sytuacjami
kryzysowymi. Pomocne jest takze zaplecze techniczne (na przyktad telefon z dostepem do
bazy danych, formularzy, harmonogramoéw) i biezgcy kontakt z organizatorem.

Organizator powinien przekazaé koordynatorowi zakres obowigzkéw oraz kazdorazowo
przed wyjazdem omowic z nim swoje oczekiwania i zasady komunikacji w sytuacjach
kryzysowych. To bardzo wazne, by unikng¢ w ten sposdb niepotrzebnych napieé,
nieporozumien i problemow organizacyjnych.

W wypadku wyjazdu, na ktorym jest wielu uczestnikdw, zasadne moze byc¢ zatrudnienie
dodatkowo opiekunow grup.

Opiekun grupy

Opiekun grupy to osoba odpowiedzialna za bezpieczenstwo i dobrostan uczestnikdw.
Wykonuje ona polecenia koordynatora, dba o przestrzeganie regulaminu. To do niego/niej
w pierwszej kolejnosci zwracajg sie w razie potrzeby asystenci, na przyktad w przypadku
watpliwosci zwigzanej z pracg czy gorszym samopoczuciem jak i uczestnicy, na przyktad

w przypadku uwag zwigzanych z programem czy trudnosci nawigzania kontaktu

z asystentem. To osoba, ktéra podobnie jak koordynator powinna posiada¢ doswiadczenie
w zarzgdzaniu zespotem, wiedze z zakresu niepetnosprawnosci, umiejetnosc radzenia sobie
w sytuacjach stresowych, komunikatywnos¢, odpornosé psychiczng oraz wysokie
kompetencje organizacyjne i interpersonalne. Musi zna¢ zasady pierwszej pomocy,
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procedury bezpieczenstwa, specyfike pracy z osobami z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci oraz zasady etycznej wspotpracy w zespole.

Osoba asystujaca

Osoba asystujgca to kluczowy cztonek zespotu wspierajgcego bezposrednio osoby

Z niepetnosprawnoscig w czasie wyjazdéw wytchnieniowych. Jej gtéwnym zadaniem jest
towarzyszenie uczestnikowi w codziennym funkcjonowaniu oraz zapewnianie wsparcia

w taki sposdb, by umozliwi¢ jak najwiekszg samodzielnos¢ i aktywny udziat w programie.
Rola ta obejmuje nie tylko dziatania praktyczne, ale takze budowanie relacji opartych

na zaufaniu i empatii. Osoba asystujgca odpowiada za udzielanie wsparcia w zakresie
czynnosci dnia codziennego, takich jak higiena osobista, ubieranie sig, jedzenie,
przemieszczanie sie, komunikacja z otoczeniem oraz udziat w aktywnosciach rekreacyjnych
i spotecznych, w uzgodnionym zakresie. Osoba asystujgca dba o komfort psychiczny i
fizyczny uczestnika, pomaga w nawigzywaniu relacji z innymi osobami. Odpowiedzialno$¢
obejmuje réwniez reagowanie w sytuacjach kryzysowych (na przyktad ataki padaczki,
omdlenia, zachowania trudne) oraz przestrzeganie zasad bezpieczeristwa. W przypadku
pracy z dzie¢mi i mtodziezg obowigzuje Scista wspotpraca z opiekunem prawnym, ktéry
okresla zakres wsparcia. Osoba asystujgca ma obowigzek stosowania sie do instrukcji
przekazanych przez organizatora, w tym do zasad etycznych, regulaminéw

i harmonogramdw dziatan. Osoba asystujgca potrzebuje rzetelnych informacji

o uczestnikach, w tym o ich stanie zdrowia, poziomie samodzielnosci, sposobie komunikacji
i przyzwyczajeniach. Potrzebuje jasnych zasad organizacyjnych, wsparcia ze strony
koordynatora, dostepu do instrukcji i materiatéw informacyjnych oraz mozliwosci
odpoczynku i regeneracji. Kluczowe jest rowniez zapewnienie wsparcia emocjonalnego,

w tym przestrzeni na rozmowy o wyzwaniach zwigzanych z pracg oraz mozliwosci superwizji.

Osoba asystujgca powinna by¢ osobg petnoletniag, o dobrym stanie zdrowia i odpowiednich
mozliwosciach psychofizycznych. Wymaga sie od niej miedzy innymi: znajomosci jezyka
polskiego, umiejetnosci komunikacji z osobg wspierang (w tym znajomosci Polskiego Jezyka
Migowego oraz metod komunikacji alternatywnej — AAC®), posiadania za$wiadczenia

o niekaralnosci oraz w przypadku pracy z dzie¢mi, weryfikacji w Rejestrze Sprawcow
Przestepstw na Tle Seksualnym. Pozgdane cechy to: empatia, cierpliwos¢, dyskrecja,
rzetelnos¢, odpornosé na stres, kultura osobista, umiejetno$é stuchania i wspdtpracy.
Dodatkowo przydatne s3: znajomos¢ zasad pierwszej pomocy, umiejetnos¢ pracy

w trudnych sytuacjach, znajomos¢ specyfiki funkcjonowania oséb z niepetnosprawnoscia
intelektualng lub w spektrum autyzmu, a takze umiejetnosc dzielenia czynnosci na etapy

i unikania nadmiernego wyreczania.

Osoba asystujgca dziata w Scistej relacji z osobg z niepetnosprawnoscia, opiekunem tej
osoby, koordynatorem wyjazdu oraz innymi cztonkami personelu wspierajgcego.

% Wspomagajace lub alternatywne systemy mowy i komunikaciji.
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Wspdtpraca ta opiera sie na wzajemnym zaufaniu, klarownej komunikacji i otwartosci na
potrzeby uczestnikdw. W relacjach z rodzing wazna jest inicjatywa ze strony asystenta, che¢
poznania uczestnikdw oraz okazywanie autentycznego zainteresowania, ktore buduje
poczucie bezpieczeristwa. Osoba asystujgca powinna byc¢ chroniona przed przecigzeniem,
dlatego warto rozwazy¢ organizacje pracy zmianowej. Przed rozpoczeciem dziatan osoba
asystujgca powinna by¢ odpowiednio przeszkolona, zaznajomiona z dokumentacjg

i specyfikg wyjazdu oraz gotowa do elastycznego reagowania na zmienne potrzeby
uczestnikoéw.

Wolontariusz

Organizator wyjazdu, ktéry planuje zaangazowanie wolontariuszy zobowigzany jest do
stosowania przepiséw wynikajgcych z ustawa z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci
pozytku publicznego i o wolontariacie'®(dalej zwang: Ustawg o wolontariacie).

Wolontariusz lub wolontariuszka to osoba, ktéra nieodptatnie angazuje sie w dziatania
wspierajgce podczas wyjazddw o charakterze wytchnieniowym. Obecnos¢ wolontariuszy
pozwala wzbogaci¢ program, wprowadzi¢ mniej formalng atmosfere oraz czesto znaczaco
obnizy¢ koszty organizacyjne. Wolontariusze nie zawsze sg zwigzani zawodowo z tematyka
niepetnosprawnosci — mogg to by¢ studenci kierunkow spotecznych i medycznych, ale takze
osoby z innych srodowisk, jak emerytki, uchodzcy, programisci czy artystki.

Osoba angazujaca sie wolontariacko nie powinna by¢ traktowana jako petnoprawny
asystent, o ile nie zostata odpowiednio przygotowana i przeszkolona. Jej rolg jest wspieranie
0s0b z niepetnosprawnoscig i ich opiekundw w codziennym funkcjonowaniu, integrowanie
grupy, pomaganie w organizowanych aktywnosciach, w zakresie, na ktory dana osoba jest
gotowa i na ktory wyrazita zgode. Zakres ten zalezy od ustalen z organizatorem i potrzeb
uczestnikdw - moze obejmowac pomoc w przemieszczaniu sie, komunikacji, samoobstudze,
wspolnym spedzaniu czasu, prowadzeniu zaje¢ czy udzielaniu drobnej pomocy technicznej.
Wolontariusz potrzebuje jasnego okreslenia swoich zadan, dostepu do informacji

o uczestnikach oraz wsparcia organizacyjnego i emocjonalnego. Potrzebuje rowniez
przestrzeni do wyrazania emocji i przemyslen — zaréwno podczas wyjazdu, jak i po jego
zakonczeniu. Potrzeby obejmujg rowniez informacje zwrotng, chce wiedzie¢ co zrobione
zostato dobrze, a co mozna poprawic. Dla wielu motywacjg jest cheé zdobycia nowych
doswiadczen, budowania relacji oraz rozwijania kompetencji spotecznych.

Wolontariusz dysponuje réznorodnymi kompetencjami, w zaleznosci od wieku,
doswiadczenia zyciowego i zawodowego. Czes¢ wolontariuszy posiada wiedze teoretyczng

i praktyczng na temat niepetnosprawnosci, inni zas przynosza nowe perspektywy

i zaangazowanie. Ich zasobem jest otwartosé, gotowosc do dziatania, empatia, elastycznosc
i réznorodne talenty, ktére moga wzbogacic¢ program wyjazdu, na przykfad artystyczne,

10 Ustawa z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz.
U.z 2025 r. poz. 1338).
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animacyjne, jezykowe. Wymagane sg jednak podstawowe kompetencje interpersonalne
oraz gotowos¢ do uczenia sie.

Wolontariuszka wspoftpracuje z osobami z niepetnosprawnoscia i catym zespotem
wspierajgcym: opiekunami, osobami asystujacymi, organizatorami. Jej obecnos$¢ nie
powinna by¢ traktowana jako marginalna, warto zapewni¢ jej udziat w odprawach,
spotkaniach organizacyjnych i zapewni¢ miejsce w strukturze zespotu. Tylko wtedy mozliwa
jest realna wspodtpraca, a nie powierzchowne ,, doklejanie” do dziatan. Od relacji z innymi
osobami zalezy jej zaangazowanie, efektywnos¢ oraz satysfakcja.

Wolontariusz powinien otrzymac wstepne szkolenie przed wyjazdem, obejmujace
zagadnienia zwigzane z niepetnosprawnoscia, bezpieczenstwem, bon ton wobec oséb

z niepetnosprawnoscig, moze by¢ w formie publikacji, prezentacji lub krétkiego filmu
wprowadzajgcego. Uznanie roli wolontariuszki i zadbanie o jej potrzeby sprzyja budowaniu
kultury zaangazowania i wspdélnoty. Wiecej informacji na temat obowigzkéw wobec
wolontariuszy znajduje sie na Portalu organizacji pozarzagdowych NGO.pl*!

Personel wspierajacy

Personel wspierajgcy posrednio to osoby, ktdrych podstawowa rola nie polega na statej
pracy z uczestnikami, jednak ich dziatania sg istotne dla prawidtowego przebiegu i jakosci
catego przedsiewziecia. W zaleznosci od charakteru wyjazdu osoby te mogg okazjonalnie
angazowac sie w wybrane aktywnosci z udziatem uczestnikéw. Do tej grupy mogga nalezeé
miedzy innymi: psycholog, dietetyczka, terapeuta zajeciowy, fizjoterapeuta, animator,
instruktor, opiekun medyczny lub pielegniarka. Warto tez rozwazy¢ zatrudnienie osoby,
ktdra zna sie na dopasowaniu sprzetu do potrzeb uczestnikdw. Personel wspierajgcy
potrzebuje jasnego okreslenia swojej roli, dostepu do informacji o uczestnikach w zakresie
niezbednym do przeprowadzenia dziatan, narzedzi potrzebnych do wykonywania swojej
pracy oraz przestrzeni do pracy indywidualnej i grupowej. Potrzebuje takze kontaktu z osobag
koordynujgcg wyjazd i pozostatym personelem, a takze dostepu do informacji

o harmonogramie i strukturze zespotu. Ponadto personel ten potrzebuje jasnych procedur,
a takze mozliwosci konsultowania dziatan i dzielenia sie obserwacjami.

Osoby petnigce wszystkie powyzej wymienione funkcje, podobnie jak osoba koordynujaca
powinny dosta¢ od organizatora lub koordynatora na pismie zakres swoich obowigzkow,
potwierdzi¢ zapoznanie sie z nim (pisemnie), a w razie potrzeby wyjasni¢ watpliwosci.

Zakonczenie

Turystyka wytchnieniowa to doswiadczenie, podczas ktérego réznorodne potrzeby, role
i perspektywy sie krzyzujg. Cytowany we wstepie do modelu raport wskazuje, ze opieka nad

11 Obowigzki wobec wolontariuszy, Portal organizacji pozarzgdowych NGO.pl
https://poradnik.ngo.pl/obowiazki-ngo-wobec-wolontariuszy (dostep 03.11.2025).

24



osobg z niepetnosprawnoscig w Polsce ma charakter indywidualny i rodzinny, a wiec
wiekszo$¢ oséb uczestniczgcych w wyjazdach wytchnieniowych jest ze sobg blisko zwigzana.
Wedtug tego samego raportu, jesli osoby z niepetnosprawnoscia wyjezdzajg odpoczgé, robig
to najczesciej z cztonkami najblizszej rodziny, a wiec relacja opiekuncza miedzy nimi nie
ulega znaczacej zmianie: ,,Ponad potowa respondentow (53,5%) deklaruje, ze zawsze
wypoczywa wspolnie z osobg, ktdrg sie opiekuje, a kolejne 21,6% wskazuje, ze najczesciej
dzieli czas wypoczynku z osobg, ktdérg sie opiekuje”. Dlatego tez nowa sytuacja jaka jest
wyjazd, podczas ktérego zaréwno osoba z niepetnosprawnoscia, jak i osoba sprawujgca
opieke odpoczywajg, moze znaczaco wptynaé na ich relacje i kondycje. Innymi stowy, wyjazd
wytchnieniowy sprawia, ze relacja ta nie jest oparta gtéwnie na zaleznosci. Moze by¢ to
nowe, wazne i ciekawe, ale i trudne doswiadczenie dla obu stron, wymagajgce duzego
zaangazowania i uwaznosci ze strony organizatora, asystentéw, wolontariuszy i personelu
posredniczacego. Kluczowe staje sie zatem nie tylko dobre zaplanowanie dziatan, ale przede
wszystkim wzajemna uwaznos¢, otwartosé na dialog i gotowos¢ do budowania relacji
opartych na zaufaniu. Tylko wtedy mozliwe jest stworzenie bezpiecznego i wspierajacego
Srodowiska, ktdre odpowiada na realne potrzeby wszystkich oséb uczestniczacych.

W praktyce oznacza to ciggte uczenie sie siebie nawzajem i dostosowywanie struktury
wsparcia do zmieniajgcej sie dynamiki grupy.

Rozdziat 2. Komunikacja i przekazywanie informac;ji

Wstep

Komunikacja w turystyce wytchnieniowej to nie tylko sposdb przekazywania informacji,

to fundament budowania zaufania, bezpieczenstwa i zaangazowania uczestnikéw.
Odpowiednio zaprojektowane komunikaty mogg pomdc przetamac lek, rozwia¢ watpliwosci,
umozliwi¢ samodzielne podejmowanie decyzji i realnie zwiekszy¢ dostepnosé oferty. Nalezy
pamietac, ze grupa uczestnikdw moze by¢ bardzo zréznicowana. Kazda osoba bedzie
potrzebowac innego rodzaju komunikacji, jasnej, empatycznej i uwzgledniajace;j
indywidualng perspektywe. W centrum dziatan powinna znalez¢ sie komunikacja wigczajaca,
czyli taka, ktora zaktada roznorodnosc potrzeb, nie stawia barier i daje kazdemu realng
mozliwos¢ udziatu w dialogu. Oznacza to stosowanie prostego jezyka, narzedzi
wspomagajgcych porozumiewanie sie (na przykfad kart komunikacji), dostepnych form
graficznych, dbanie o dostepnos¢ cyfrowa, a takze uwaznos¢ na tempo, emocje i mozliwosci
odbiorcow. Warto zadbac o to, by kazdy, kto korzysta z oferty, mdgt samodzielnie zapozna¢
sie z naszymi propozycjami bez koniecznosci proszenia innych o przeczytanie lub wyjasnienie
komunikatéw. Rownie wazne sg jasne zasady wspofpracy: budowane na szacunku,
otwartosci i odpowiedzialnosci. Rozdziat zawiera informacje o narzedziach, jezyku, formach

i kanatach komunikacji, ktore pozwalajg dotrze¢ do kazdej i kazdego, nie tylko informujac,
ale réwniez zapraszajgc, wspierajgc i wzmacniajac.
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Narzedzia i jezyk komunikacji

Jezyk komunikacji i narzedzia pomocnicze

Jezyk oficjalny, chtodny, bezosobowy, peten urzedowych formut i skomplikowanych pojec
nie buduje zaufania. Nie pomaga tez w dotarciu do 0sdb, ktére chcielibysmy zaprosi¢ do
wyjazdu. Mimo to czesto traktujemy taki sposdb moéwienia i pisania jako najbardziej
odpowiedni w sytuacjach, gdy chcemy wypas¢é profesjonalnie i powaznie. Profesjonalizm nie
polega na tym, ze mowimy w sposoéb oficjalny, lecz na tym, ze méwimy tak, by byc¢
zrozumianym. Jesli zalezy nam na partnerskiej relacji, na stworzeniu atmosfery bliskosci

i bezpieczenstwa, potrzebujemy jezyka takiego, by wszystkie osoby uczestniczgce chciaty
uczestniczy¢ w proponowanych aktywnosciach w komfortowy dla nich sposdb. Jezyka
prostego, uwaznego, nieinfantylnego, ale bliskiego codziennemu doswiadczeniu. Prostym
jezykiem pokazujemy, ze nie tylko mowimy o dostepnosci, lecz naprawde jg realizujemy.
Warto mie¢ na uwadze, ze wyjazdy majg miec¢ forme wytchnieniowg, wiec w komunikacji
najlepiej unika¢ nazewnictwa kojarzgcego sie z rehabilitacjg lub leczeniem, poniewaz moze
to zniecheci¢ do wyjazdu rodziny, ktére na co dzien intensywnie korzystajg z terapii.

Wykorzystywanie tekstéw tatwych do czytania i rozumienia (ETR) oraz kart komunikacyjnych
daje szanse na nawigzanie kontaktu takze z osobami z trudnosciami poznawczymi,

w spektrum autyzmu lub z ograniczeniami w czytaniu i rozumieniu. Nalezy pamieta¢, ze
oferta skierowana jest nie tylko do 0séb opiekujgcych sie, lecz réwniez do osdb

z niepetnosprawnosciami. Dlatego warto zadbac o to, by obie te grupy miaty réwny

i samodzielny dostep do informaciji.

Wiele informacji o sposobie komunikowania i przygotowywania czytelnych informacji
znajdziesz w Przewodniku -Wroctawskie Standardy Dostepnosci Kultury i Wydarzen Fundacji
Katarynka.'?

Jezyk prosty (plain language)

Jezyk prosty to sposdb pisania i méwienia, ktéry umozliwia tatwe zrozumienie przekazu
kazdemu odbiorcy — niezaleznie od wieku, poziomu wyksztatcenia czy sprawnosci
poznawczej. Nie jest to jezyk uproszczony ,,dla dzieci”, lecz skuteczna forma komunikacji
eliminujgca zargon, trudne konstrukcje i niezrozumiate stownictwo.

Dlaczego warto?

e Osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng, seniorzy oraz osoby w kryzysie psychicznym
moga miec trudnosci z przetwarzaniem ztozonych tresci.

2 przewodnik -Wroctawskie Standardy Dostepnosci Kultury i Wydarzen, Fundacja Katarynka
https://fundacjakatarynka.pl/wp-content/uploads/2021/06/Przewodnik-Wroclawskie-
Standardy-Dostepnosci-Kultury-i-Wydarzen.pdf (dostep 04.11.2025r.)
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Prosty jezyk zwieksza zrozumienie, buduje poczucie bezpieczenstwa i wspiera
samodzielnos$¢ odbiorcow.
Utatwia podejmowanie decyzji i korzystanie z prezentowanej oferty.

Jak uzywac?

Stosuj stowa znane wiekszosci odbiorcow (na przyktad ,,nocleg” zamiast
,Zakwaterowanie”, ,jedzenie” zamiast , positek”).

Buduj krotkie, jednoznaczne zdania.

Przekazuj jedng informacje w jednym zdaniu.

Stosuj strone czynng (,,Przyjdz do recepcji” zamiast ,Recepcja powinna by¢
odwiedzona”).

Uzywaj czasownikdéw zamiast rzeczownikdow odczasownikowych (,,zarezerwuj” zamiast
»,dokonaj rezerwacji”).

Dziel tekst na krotkie akapity z wyraznymi nagtowkami.

W przypadku dtuzszych wyliczen, stosuj wypunktowania.

Unikaj skrotow i obcojezycznych wyrazow, a jesli je uzywasz, od razu je wyjasniaj.

Jak przygotowywac komunikaty?

Pisz z myslg o konkretnym odbiorcy, unikaj ogélnego stylu ,jak zawsze”.

Sprawdz komunikat z przedstawicielem grupy docelowej pytajac: ,,Czy wszystko byto dla
Ciebie jasne?”.

Zadbaj o przejrzystos¢ uktadu graficznego: stosuj duzg czcionke (min. 12 punktéw),
wyrazne odstepy miedzy wierszami i akapitami, duzo swiatta wokaot tekstu.

Uzywaj przyktaddw i obrazow, ktore wspierajg przekaz.

ETR — Teksty ftatwe do czytania i rozumienia (Easy to Read)

ETR to specjalna forma komunikacji pisemnej, zaprojektowana z myslg o osobach, ktére

majg trudnosé z czytaniem i rozumieniem standardowych tekstow. Standardy tworzenia ETR

zostaty opracowane na poziomie europejskim i sg stosowane miedzy innymi przez

organizacje wspierajgce osoby z niepetnosprawnoscig intelektualna.

Dla kogo w szczegdlnosci?

osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,

osoby uczace sie jezyka polskiego,

osoby starsze z ostabionymi funkcjami poznawczymi,

osoby z afazjg, autyzmem, dysleksjg lub innymi trudnos$ciami w przetwarzaniu
informacji.

Zasady tworzenia tekstow ETR:

uzywaj prostych i powszechnie znanych stow,
buduj bardzo krotkie zdania, stosuj zasade: jedno zdanie to jedna mysl,
unikaj metafor, ironii, skrétow i przenosni,
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jesli musisz uzy¢ trudnego stowa, wyjasnij je od razu,

kazde zdanie umieszczaj w osobnym wersie,

dodawaj ilustracje lub piktogramy ilustrujace tres¢ (na przyktad rysunek budynku obok

zdania ,,Zamieszkasz w pensjonacie”),

zachowaj jasny i przewidywalny uktad tekstu (na przyktad forma pytanie — odpowiedz),

zadbaj o duzg czcionke (min. 16 punktdw) i kontrast (na przyktad czarny tekst na biatym
tle).

Jak przygotowywac komunikaty?

korzystaj z wytycznych i materiatdw pomocniczych (na przyktad Inclusion Europe,
Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscig Intelektualng),

testuj teksty z osobami z grupy docelowej,

unikaj gestych blokow tekstu, zostaw przestrzen, podkreslaj najwazniejsze informacje,
dodawaj piktogramy i ilustracje, ktére sg jednoznaczne i czytelne.

Komunikaty w Polskim Jezyku Migowym

Jezyki migowe to naturalne jezyki wizualno-przestrzenne, uzywane przez osoby Gtuche do

porozumiewania sie. Wielka litera w zapisie stowa “Gtusi” ma wskazywaé, ze spotecznosc ta

jest postrzegana jako mniejszos¢ jezykowa. Jezyki migowe majg wtasng gramatyke, skfadnie

i zasady tworzenia znaczen, nie sg dostownym odwzorowaniem jezykéw fonicznych.

W Polsce podstawowym jezykiem migowym jest Polski Jezyk Migowy (PJM).

Dla kogo w szczegdlnosci?

osoby Gtuche, dla ktdrych jezyk migowy jest jezykiem ojczystym,
osoby stabostyszace, ktdre postuguja sie miganiem,

osoby, ktére nie mogg komunikowac sie gtosem,

osoby uczace sie PJM lub pracujgce z osobami Gtuchymi.

Zasady przygotowywania komunikatow w jezyku migowym:

zapewnij ttumaczenie materiatéw audiowizualnych na Polski Jezyk Migowy,

unikaj uzywania samych napisow, wiele osdb Gtuchych nie zna dobrze jezyka polskiego,
nagrywaj ttumaczenia w sposdb czytelny: pamietaj o dobrej jakosci obrazu, neutralnym
tle, odpowiednim oswietleniu,

dbaj o to, zeby ttumacz byt dobrze widoczny (gtowa, rece, tutéw),

stosuj tempo dostosowane do odbiorcy,

nie zastaniaj ttumacza grafikami, napisami ani elementami tta,

jesli to mozliwe, dodaj wersje z ttumaczem migowym bezposrednio w materiale wideo

(a nie jako osobny plik).

Jak przygotowywac komunikaty?

wspotpracuj z ttumaczem lub konsultantem z Srodowiska Gtuchych,

28



e korzystaj z wytycznych organizacji takich jak Polski Zwigzek Gtuchych, Fundacja Kultury
bez Barier, Fundacja Katarynka,

e testuj materiaty z odbiorcami, sprawdzaj, czy sg zrozumiate i czytelne,

e zapewnij rozne formy dostepu: ttumaczenie PJM, napisy i transkrypcje tekstows,

e dbaj o spdjnosc przekazu i czytelny uktad wizualny.

Materiaty przygotowane pismem Braille’a

Pismo Braille’a to system zapisu oparty na wypuktych punktach, ktére mozna odczytywac
dotykiem. Umozliwia osobom niewidomym i stabowidzgcym samodzielne czytanie i pisanie.
System ten zostat opracowany przez Louisa Braille’a w XIX wieku i jest stosowany na catym
Swiecie, rowniez w jezyku polskim.

Nie wszystkie osoby niewidome znajg alfabet Braille’a. Nie zna go wiele oséb, ktére stracity
wzrok po pigtym roku zycia. Wiekszos¢ osdb znajgcych brajla to uczniowie lub absolwenci
specjalnych osrodkow szkolno-wychowawczych, gdzie w ramach zaje¢ rewalidacyjnych
uczyli sie alfabetu Braille’a.

Dla kogo w szczegdlnosci?

e osoby niewidome,
e osoby stabowidzace, ktdre preferuja czytanie dotykowe

Zasady przygotowywania materiatéw w pismie Braille’a:

e uzywaj standardowego zapisu brajlowskiego zgodnego z zasadami polskiego systemu
Braille’a,

e przygotuj tekst w formie wypuktej, drukowanej na papierze brajlowskim lub na folii,

e zapewnij odpowiedni format, tekst powinien by¢ czytelny i mie¢ wystarczajace
marginesy, ale pamietaj, ze brajl jest wystandaryzowanym pismem, czyli znak ma
zawsze taka sama wielkosc,

e jesli to mozliwe, dodaj oznaczenia brajlowskie rowniez na oktadkach, tabliczkach,
etykietach lub urzadzeniach,

e zadbaj o wysoka jako$¢ druku, punkty muszg by¢ wyraznie wypukte i trwate,

e stosuj czytelny uktad, logiczng strukture tekstu, nagtowki, odstepy.

Jak przygotowywac materiaty?

e korzystaj z ustug drukarni specjalizujgcych sie w druku brajlowskim,

e wspotpracuj z osobami niewidomymi przy testowaniu materiatéw, sprawdzaj ich
czytelnosc¢ i uzytecznosé,

e jeslitworzysz publikacje wieloformatowg (na przyktad tekst, audio, brajl), zadbaj
0 zgodnos¢ tresci miedzy wersjami,

e stosuj oznaczenia w brajlu réwniez w przestrzeni publicznej, na przyktad na windach,
przyciskach, drzwiach i tabliczkach informacyjnych,

e korzystaj z wytycznych Polskiego Zwigzku Niewidomych oraz standardéw krajowych
i miedzynarodowych dotyczacych dostepnosci dla 0séb z niepetnosprawnoscia wzroku.
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Karty komunikacyjne (komunikacja wspomagajaca i alternatywna — AAC)

Karty komunikacyjne to narzedzia wspierajgce osoby majgce trudnosci z méwieniem lub
rozumieniem mowy!3. Mogg to by¢ pojedyncze obrazki, plansze tematyczne, ksigzeczki albo
tablety z odpowiednimi aplikacjami, wszystko, co pomaga w wyrazaniu potrzeb, emociji,
decyzji oraz w zrozumieniu otoczenia.

Kto moze z nich skorzystac?

e osoby niekomunikujgce sie werbalnie (na przyktad z afazjg),
e osoby z trudnosciami w rozumieniu mowy,
e osoby, ktore lepiej funkcjonujg w komunikacji wizualnej (zaréwno dzieci, jak i dorosli).

Jak dziatajg?

e uczestnik wskazuje karte z obrazkiem i podpisem (na przyktad ,,chce jes¢”, ,toaleta”,
»prosze o pomoc”),

e osoba wspierajgca moze uzywac kart, aby przekazac informacje (na przyktad ,zaraz
zacznie sie wycieczka”),

e karty mogg wystepowac osobno, w zestawach tematycznych (na przyktad jedzenie,
emocje) lub jako ksigzeczki.

Jak je przygotowywac?

e uzywaj czytelnych symboli i ilustracji, najlepiej z popularnych baz, takich jak PCS,
Makaton, Widgit, Arasaac,

e obok obrazka zamies¢ krétki i jasny podpis,

e zadbaj o wysoki kontrast i prostg forme graficzng, unikaj ozdobnikdw,

e grupuj karty tematycznie (na przyktad higiena, podréz, aktywnosci),

e przemysl sytuacje, ktére mogg wymagac wsparcia, przygotuj do nich zestawy kart,

e drukuj materiaty na grubszym papierze lub laminuj, by byty trwate i fatwe
w uzytkowaniu.

Kanaty komunikacji — jak zapewni¢ dostepno$¢ informacji

Rdznorodnos¢ oséb uczestniczgcych wymaga zastosowania réznych kanatéw komunikacji,
cyfrowych i analogowych. Warto nie ograniczac sie do jednego rozwigzania i pamietac, ze
dla czesci oséb formularz online, e-mail czy aplikacja mobilna moga stanowi¢ bariere.

W komunikacji wazne jest, aby to narzedzia byty dostosowane do uczestnikéw, a nie
odwrotnie. Rownolegte korzystanie z réznych kanatéw oraz oferowanie wsparcia w obstudze
tych narzedzi jest warunkiem dobrej, wtgczajgcej komunikacji.

137 przyktadowych, bezptatnych kart komunikacji mozna skorzystaé pod linkiem
http://kartykomunikacji.pl/ (dostep 03.11.2025)
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Zroznicowanie form kontaktu

e Udostepnij wiecej niz jedng forme kontaktu: na przyktad e-mail wraz z numerem
telefonu i komunikatorem. Nie kazdy korzysta z poczty elektronicznej, mozliwosé
zadania pytania telefonicznie lub przez komunikator (na przyktad WhatsApp) znaczgco
zwieksza dostepnos¢ informaciji.

e Nie tylko komunikacja cyfrowa, cze$¢ oséb uczestniczacych (szczegdlnie seniorzy) nie
korzysta z internetu ani smartfonéw. W takich przypadkach podstawa jest kontakt
telefoniczny oraz przesytanie informacji w formie papierowe;j.

e Warto przygotowac zestaw najwazniejszych informacji (program, zasady, kontakt,
miejsce zbidrki) i przestaé go tradycyjng poczta lub wreczy¢ osobiscie. Wiecej informacji
na ten temat znajduje sie w Rozdziale 3: ,,Organizacja wyjazdow wytchnieniowych”.

Formularze i dokumenty elektroniczne

Jesli korzystamy z formularzy online (na przyktad zapisu na wyjazd, zgdd, ankiet), nalezy
zapewni¢ mozliwo$¢é pomocy przy ich wypetnianiu, na przykfad telefonicznie, krok po kroku.
Dobrym rozwigzaniem jest alternatywa papierowa mozliwo$¢ otrzymania formularza poczta
lub wypetnienia go na miejscu z pomocg pracownika organizatora.

Komunikacja z grupa przed wyjazdem

Przydatne narzedzia

Podczas przygotowan do wyjazdow wytchnieniowych bardzo pomocne jest stworzenie
zamknietej grupy na wybranym komunikatorze lub portalu. Wazne, aby narzedzie byto
wszystkim znane i wygodne w uzyciu. Dzieki takiej przestrzeni mozemy sprawnie
przekazywac biezgce ogtoszenia lub informacje organizacyjne, a uczestnicy mogg sie
przedstawic, zadawac pytania, wymienia¢ pomystami czy tworzy¢ osobne watki (na przyktad
,kto zabiera gry planszowe?”). Warto od razu ustali¢ proste zasady, dotyczgce tego, jakie
tresci i przez kogo mogg byé zamieszczane, pozwoli to unikngé chaosu i nadmiaru informacji.

Wiekszos$¢ komunikatoréw umozliwia zatgczanie dokumentéw i korzystanie z wyszukiwarki
tresci. W grupach, w ktorych uczestniczy wiecej seniorow, lepiej sprawdza sie aplikacja
WhatsApp, wiele 0sob nie korzysta z komputera, ale obstuguje te aplikacje na telefonie.
Choc¢ trudniej tam odnalez¢ starsze wiadomosci, to szybki przeptyw informacji i mozliwos¢
przesytania zdjec czy lokalizacji rekompensujg te niedogodnosci. Mimo wszystko
najwazniejsze informacje organizacyjne warto dodatkowo podsumowac i przesta¢ mailem.

W komunikacji z kadrg pomocna bywa wspdlna lista kontaktowa z opisanymi rolami oraz
przestrzen w chmurze, na przyktad na dysku Google, stuzgca do przechowywania
dokumentéw i planowania pracy.

Wazne tez, aby w razie pytan wszyscy wiedzieli, do kogo mogg sie zwréci¢, dobrze, aby byta
dostepna osoba dyzurna, ktéra w okreslonych godzinach odpowiada telefonicznie, za
posrednictwem komunikatora albo jest dostepna stacjonarnie.
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Zbieranie informacji o potrzebach uczestnikow

Dobrze zaplanowany proces komunikacji przed wyjazdem ma kluczowe znaczenie dla
bezpieczenstwa, komfortu i satysfakcji oséb uczestniczacych. To nie tylko kwestia logistyki,
ale przede wszystkim budowania relacji, wzajemnego zaufania i dopasowania form wsparcia
do potrzeb kazdej osoby.

Jednym z podstawowych narzedzi w tym zakresie jest prowadzenie wywiadow

z uczestnikami, zarowno z osobami z niepetnosprawnoscia, jak i osobami opiekujgcymi sie.
S3 one wazne zwfaszcza w przypadku osob, ktére wyjezdzajg z nami po raz pierwszy.
Wywiady: prowadzone telefonicznie, na zywo, w formie wideokonferencji lub w formie
ustrukturyzowanych formularzy, pozwalajg pozna¢ miedzy innymi:

e potrzeby zdrowotne i opiekuncze,

e ograniczenia w mobilnosci, komunikacji, funkcjonowaniu poznawczym lub
emocjonalnym,

e oczekiwania wobec wyjazdu i obawy z nim zwigzane,

e preferencje dotyczgce wsparcia i relacji z personelem,

e preferencje zywieniowe,

e zainteresowania i preferowany rodzaj aktywnosci,

e osobiste cele i motywacje.

Zebrane informacje pomogg dopasowac warunki wyjazdu (zakwaterowanie, transport,
program dnia), przydzieli¢ odpowiedniego asystenta, a takze dostosowac sposéb
komunikacji. Przyktadowy formularz wywiadu przed wyjazdem znajduje sie w zataczniku
numer 2. Zbieranie informacji o potrzebach to nie jednorazowe dziatanie, lecz proces. Im
wiecej wiemy o uczestnikach, tym lepiej mozemy ich wesprzec z szacunkiem, uwaznoscig

i poczuciem odpowiedzialnosci. W celu zapewnienia jak najwyzszego komfortu uczestnikow
i lepszego poznania ich potrzeb, rekomendujemy przeprowadzenie wywiadu na zywo lub

w formie wideokonferenciji.

Spotkania informacyjne

Jezeli jest taka mozliwos¢, warto przed wyjazdem zorganizowac spotkanie informacyjne,
stacjonarnie lub online!4, w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci grupy. Takie spotkanie daje
okazje do zadania pytan, rozwiania obaw i pierwszego kontaktu z osobami prowadzgcymi
wyjazd. Warto, aby uczestniczyta w nim kadra, ktéra pojedzie na wyjazd, poniewaz pozwala
to wszystkim lepiej sie poznaé i poczuc¢ bezpieczniej jeszcze przed rozpoczeciem wspolnej
podrozy.

Dobrg praktyka jest podzielenie spotkania na dwie czesci: integracyjng oraz informacyjna.
W czesci integracyjnej uczestnicy mogg sie przedstawi¢, powiedzie¢ kilka stéw o sobie,

14 Na przyktad przez platformy takie jak: Zoom, Teams lub Google Meets.
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a takze lepiej poznac osoby z kadry i wspdtuczestnikdw. Z kolei czes¢ informacyjna powinna
zawierac najwazniejsze informacje organizacyjne dotyczace planu wyjazdu, zasad
bezpieczenstwa, zakwaterowania i transportu. Jesli w grupie s nowe osoby, dobrze jest
poswieci¢ chwile na krétkie przedstawienie dziatalnosci organizacji, tak aby wiedziaty, z kim
jadg i czego mogg sie spodziewac.

Osobnym elementem przygotowan powinna by¢ réwniez odprawa dla kadry wyjazdu.
Podczas takiego spotkania mozna ustali¢ szczegoty wspodtpracy, podzieli¢ zadania i omoéwic
potencjalne wyzwania.

W przypadku osdb, ktore majg szczegdlne obawy lub jadg z nami po raz pierwszy warto, jesli
to mozliwe, zaproponowac spotkanie indywidualne. Moze ono odby¢ sie w naszej siedzibie
lub, jesli uczestnik wyrazi takg potrzebe, w jego miejscu zamieszkania. Taka rozmowa
pomaga przetamacd poczgtkowe bariery i buduje poczucie bezpieczenstwa przed wyjazdem.

Komunikaty budujace zaufanie - jak przekona¢ nieprzekonanych.

Dla wielu os6b opiekujacych sie bliskimi z niepetnosprawnoscia wyjscie z domu, cho¢by na
zakupy, bywa duzym wyzwaniem. Tym bardziej stresujgcy i trudny do wyobrazenia moze by¢
dtuzszy wyjazd. Nie oznacza to jednak, ze te osoby nie potrzebujg odpoczynku, wrecz
przeciwnie. Czesto to wtasnie im wyjazd wytchnieniowy jest najbardziej potrzebny i moze
zapoczatkowacd szereg pozytywnych zmian w codziennym funkcjonowaniu.

Zanim jednak skierujemy do takich rodzin naszg oferte, warto uwaznie przyjrzec sie temu,
skad moze wynikac opor, niecheé czy lek przed opuszczeniem miejsca zamieszkania. Czesto
sg to obawy bardzo konkretne i uzasadnione:

e Lek o bezpieczenstwo bliskiej osoby z niepetnosprawnoscig, zwtaszcza jesli nie
wiadomo, czy przestrzen lub sytuacja okaze sie dostepna, wspierajgca i przewidywalna.

e Przyttoczenie logistykg zwigzane z pakowaniem, planowaniem, transportem oraz
organizacjg dnia poza domem.

e (Obawa przed reakcjg otoczenia, szczegdlnie gdy zachowanie bliskiej osoby bywa
nietypowe lub trudne (na przyktad krzyk, agresja, brak samokontroli).

e Obawa przed krytyka ze strony otoczenia, ze wyjazd zostanie odebrany jako
,fanaberia”, a nie koniecznos¢ czy prawo do odpoczynku.

e Lek przed oceng, ze ktos zakwestionuje ich kompetencje opiekuncze czy rodzicielskie.

e Poczucie ,wyobcowania”, wynikajgce z lat izolacji, niepewnosci wobec rél spotecznych
(na przyktad rozmowy z nieznajomymi, wyglad zewnetrzny, ubidr). Wiele osob
doswiadczyto podobnych standw w zwigzku z zamknieciem podczas pandemii COVID-
19, ale dla czesci opiekunow taka izolacja trwata i trwa znacznie dtuze;j.

e Funkcjonowanie opiekuna w spektrum autyzmu lub w kryzysie psychicznym, co
dodatkowo komplikuje mozliwos$¢ kontaktu i planowanie wyjazdu.

e Nieufno$¢ wobec organizatora zwigzana z lekiem przed ukrytymi kosztami,
niedostateczng opieka lub brakiem profesjonalizmu.
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e Tesknota za bliskimi, szczegdlnie w przypadku wyjazdéw, ktore nie obejmujg wszystkich
cztonkdéw rodziny.

Kazda rodzina ma inne doswiadczenia i ograniczenia, dlatego wazne jest indywidualne
podejscie i zbudowanie relacji opartej na zrozumieniu i zaufaniu. Juz na etapie rekrutacji
mozna zadbad o kilka podstawowych elementow, ktore zwiekszg poczucie bezpieczenstwa
i otwartosci na oferte:

e Zamieszczenie na stronie i w mediach spotecznosciowych swiadectw oséb, ktore
wczesniej uczestniczyty w wyjazdach (na przyktad krétkie cytaty, nagrania, zdjecia).

e Szczegdtowy opis warunkdw uczestnictwa, planu dnia, zakresu opieki, doswiadczenia
i podejscia organizatora.

e Wyrazna informacja o kosztach i tym, co jest w cenie, a co nalezy zorganizowac¢
samodzielnie.

e Mozliwos¢ tatwego kontaktu z organizatorem i zadania pytan w dogodnej formie,
telefonicznie, mailowo lub przez komunikator.

e Pomocne moze by¢ rowniez udostepnienie uczestnikom informacji o zespole wyjazdu,
opiekunach, przewodnikach, animatorach, wolontariuszach. Doswiadczenie
i osobowos¢ kadry (na przyktad osoby z branzy medycznej, pasjonaci gor, doswiadczone
osoby wspierajgce) mogg przekonac¢ do udziatu tych, ktdrzy sie wahaja.

Tworzenie informatorow lub przedprzewodnikéw

Wazne informacje organizacyjne powinny by¢ przekazane osobom uczestniczgcym kilka dni
przed wyjazdem (czy to jednodniowym, czy dtuzszym), tak, aby mogty sie zapoznac z ich
trescig. Wsrad tych informacji powinno znalez¢ sie na przyktad:

e Adres miejsca zbiorki wraz z geolokalizacjg. Jesli jest taka mozliwosé, warto wybraé
miejsce zbiorki z darmowym parkingiem; warto przestac¢ uczestnikom pinezke lub mape
miejsca wyjazdu lub zbidrki.

e Sposéb oznakowania grupy - informacja czy zapewnia go organizator na przykfad
koszulki, kamizelki odblaskowe, czapki, chusty, czy nalezy mie¢ jakis charakterystyczny
element na przyktad koszulke w danym kolorze. Informacja powinna rowniez zawierac,
kiedy oznakowanie bedzie potrzebne na przyktad podczas zorganizowanych aktywnosci.

Aby zapewni¢ uczestnikom petny dostep do informacji i poczucie bezpieczenstwa jeszcze
przed rozpoczeciem wyjazdu, warto przygotowac krotkie wprowadzenie o organizatorze.
Powinno ono zawiera¢ podstawowe dane kontaktowe, nazwe organizacji oraz krotkie
przedstawienie jej misji, dotychczasowych dziatan i doswiadczenia w organizacji podobnych
przedsiewzie¢. Warto takze zaprezentowad zespot prowadzacy, osoby odpowiedzialne za
realizacje wyjazdu, ich kompetencje, doswiadczenie w pracy z osobami

Z niepetnosprawnosciami, a takze wskaza¢, w jaki sposdb zapewnione bedzie wsparcie

i opieka medyczna. Dobrym pomystem jest rowniez zamieszczenie informacji o atmosferze
i stylu pracy zespotu, co pomoze uczestnikom lepiej przygotowac sie do wspdlnego
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spedzania czasu. Uzupetnieniem moga by¢ linki do materiatow, zdjec lub filmdéw

z poprzednich wyjazddéw, ktdre pokazg, jak wygladajg takie wydarzenia w praktyce.
Wszystkie te informacje, zaréwno organizacyjne, jak i praktyczne, warto zebra¢ w jednym
miejscu w formie dokumentu, ktory bedzie dla uczestnikdw zbiorem najwazniejszych
wskazowek i rodzajem instrukcji przygotowujgcej do wyjazdu. Takim dokumentem moze by¢
tzw. przedprzewodnik. To rodzaj materiatu informacyjnego, ktory wspiera osoby z réznymi
potrzebami w przygotowaniu sie do udziatu w wydarzeniu, wycieczce lub pobycie w nowym
miejscu. Jego gtownym celem jest zmniejszenie leku, utatwienie orientacji, zwiekszenie
przewidywalnosci oraz zapewnienie poczucia bezpieczenstwa jeszcze przed rozpoczeciem
wydarzenia.

To narzedzie szczegdlnie pomocne dla:

e 0s6b w spektrum autyzmu,

e 0s6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

e 0s6b z lekami spotecznymi lub trudnosciami adaptacyjnymi,

e 0s0b starszych z pogorszong pamiecia lub funkcjami poznawczymi.

Dlaczego warto go stosowac?

e redukuje stres i niepewnos¢ zwigzane z nowym miejscem,

e pozwala uczestnikom zrozumiec, gdzie beda, co beda robi¢ i z kim sie spotkaja,
e utatwia planowanie logistyczne i emocjonalne,

e wzmachia samodzielnos¢ i wptywa pozytywnie na gotowos¢ do uczestnictwa,
e buduje zaufanie do organizatora.

Dobry przedprzewodnik to jasny, wizualnie przejrzysty materiat, ktory moze zawierac:

e zdjecia lub ilustracje miejsc, w ktorych uczestnik bedzie przebywac (na przyktad
budynek, pokdj, stotéwka, trasa),

e plan dnia lub ramowy harmonogram (na przykfad ,,Rano jemy $niadanie, potem idziemy
na spacer nad jezioro”),

e informacje o kadrze: imiona, funkcje oraz zdjecia opiekundéw, animatoréw,
wolontariuszy,

e opis podrézy: Srodek transportu, czas trwania, przystanki,

e zasady i wskazowki: co zabra¢, czego nie wolno i jak postepowac w razie trudnosci,

e opis sytuacji potencjalnie trudnych: co moze sie wydarzy¢ (na przyktad zmiana planu,
hatas) i jak sobie wtedy poradzic,

e elementy wspierajgce samodzielnosc: jak rozpoznac swoje tdzko, gdzie znajduje sie
toaleta, co zrobi¢ w sytuacji stresowe;.

W jakiej formie przygotowac przedprzewodnik?

e drukowana broszura (kilka stron A4, duza czcionka, ilustracje, tekst przygotowany
w Braille’u),
e plik PDF do pobrania ze strony internetowej,
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e prezentacja multimedialna lub film z narracjg w jezyku prostym lub ETR,
e film przygotowany w PJM,

e interaktywny spacer wirtualny po miejscu wydarzenia,

e forma mieszana: tekst, zdjecia, piktogramy, kody QR.

Przyktadowy przedprzewodnik znajduje sie w zataczniku numer 3.

Komunikacja podczas wyjazdu

Wydarzenia w ramach turystyki wytchnieniowej gromadzg réznorodne osoby, a réznice

w doswiadczeniach, kompetencjach spofecznych, sposobach komunikacji czy poziomie
samodzielnosci mogg prowadzi¢ do napie¢, nieporozumien i wykluczenia. Dlatego kluczowe
znaczenie ma nie tylko organizacja dziatan, ale tez sposdb, w jaki ze sobg rozmawiamy i jak
tworzymy przestrzen, w ktérej kazdy czuje sie mile widziany, bezpieczny i sprawczy. Dobra
atmosfera w grupie to efekt codziennych, prostych dziatan: uwaznosci, jezyka, ktory nie
ocenia, pytania o potrzeby oraz respektowania cudzych granic. Komunikacja witgczajaca to
nie tylko zestaw technik, to postawa, ktora zaktada, ze kazda osoba ma prawo by¢ sobg,
wyrazac sie i uczestniczy¢ na wiasnych warunkach.

Komunikacja oparta na szacunku i relacji

Podstawowg zasadg powinno by¢ rozmawianie z ludZmi, a nie méwienie do nich. Nawet jesli
kto$ nie méwi lub komunikuje sie w sposdb ograniczony, nie oznacza to braku potrzeby
kontaktu czy bycia traktowanym podmiotowo. Zawsze zwracamy sie bezposrednio do osoby,
nawet jesli korzysta ze wsparcia opiekuna czy ttumacza. Mowimy w sposdb zrozumiaty, ale
nie protekcjonalny. Uwaznie stuchamy, dajemy czas na reakcje i akceptujemy cisze.

W relacjach z uczestnikami stosujemy jezyk rdwnorzednosci: unikajmy zdrobnien,
infantylizacji oraz komunikatow oceniajacych. Na poczatku wydarzenia warto wspdlnie
omoéwic zasady wzajemnego szacunku, bez narzucania, ale z uwzglednieniem mozliwosci
uczestnikow. Warto nazwac takie zasady jak: nie komentujemy wygladu innych oséb,
pytamy o zgode zanim kogos dotkniemy, szanujemy czyjes ,nie”. Stawianie granic jest
dobre, zaréwno ze strony uczestnikdw, jak i kadry. Mozna méwié: , To dla mnie za duzo,
potrzebuje teraz chwili przerwy” albo ,Nie jestem w stanie teraz pomac, ale zaraz podejde”.
Jednoczesnie, zachowujgc nasze granice, nie odbieramy innym prawa do wyrazania siebie,
rowniez z emocjami, ciszg, zmiennoscig nastrojow.

Motywowanie krok po kroku

Wydarzenie moze wigzac sie z nowymi doswiadczeniami, dla niektérych ekscytujgcymi, dla
innych stresujgcymi. Zachecanie uczestnikow do dziatania warto prowadzi¢ metoda ,,matych
krokow”. Zamiast méwic¢ ,,chodz, bedzie cudownie!”, lepiej opisaé konkretnie: ,Teraz
idziemy do sali obok, gdzie sg poduszki i muzyka. Mozna tam tylko posiedzie¢”. Utatwia to
podjecie decyzji i daje wieksze poczucie kontroli. Motywacja nie dziata przez presje, dziata
przez bezpieczenstwo, dobry przyktad, zyczliwg obecnos¢ oraz mozliwos¢ rezygnacji.
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Komunikacja i budowanie zaufania oraz poczucia sprawczosci

Dobra komunikacja wspiera autonomie. Zamiast gotowych rozwigzan, warto zadawacé
pytania: , Czy chcesz, zebym ci przeczytat?”, ,,Co wybierasz: spacer czy odpoczynek?”,

»Czy potrzebujesz pomocy?”. Zaufanie buduje sie w dziataniu. Chodzi o to, by osoba
wiedziata, ze méwimy prawde, dotrzymujemy stowa, informujemy o zmianach, i nie robimy
nic ,,za jej plecami”. Pomaga tez informowanie, co bedzie sie dziato, kto bedzie prowadzit
zajecia, kiedy i gdzie bedzie przerwa. Zaufanie wymaga spdjnosci: jesli méwimy, ze ktos
moze zrezygnowad, to szanujemy to. W zaufaniu istotna jest tez mozliwos¢ popetniania
bteddw, bez leku przed ocena. Tak samo wazne jest to w relacjach uczestnik - uczestnik, jak
i uczestnik - kadra. Nawet drobne decyzje zwiekszajg poczucie wptywu, co jest szczegdlnie
wazne dla 0sob z ograniczong samodzielnoscig. Nie chodzi o to, by kazda osoba robita
wszystko sama, ale by wiedziata, ze ma wybor, ze moze decydowac o sobie w granicach
swoich mozliwosci.

Dynamika w grupie i sytuacje trudne

W grupach réznorodnych moga pojawié sie nieporozumienia, zderzenie réznych norm czy
stylow komunikacji. W takich sytuacjach wazne jest, by nie szuka¢ winnych, tylko szukaé
przyczyn. Pomaga zadawanie pytan: ,Czy dobrze zrozumiates, co druga osoba chciata
powiedziec?”, ,,Co mozemy zrobic¢, zeby byto wam obojgu dobrze?”. Warto pamietac,

ze wiele napie¢ wynika z trudnosci komunikacyjnych, stresu lub réznic poznawczych.
Spokojna, empatyczna mediacja pomaga nie tylko zazegnad konflikt, ale tez wzmacnia
kompetencje spoteczne wszystkich oséb uczestniczgcych.

Proponowanie pomocy

Pomoc nalezy oferowaé, ale nie narzucad. Najlepiej pyta¢ wprost: ,,Czy potrzebujesz
wsparcia?”, ,,Jak moge pomaoc?”, ,,Czy chcesz, zebym poszta z tobg?”. Uzywamy jezyka
opartego na partnerstwie, nie litosci, unikamy sformutowan typu ,0j, to moze ja zrobie
za ciebie”. Warto tez pamietaé, ze czasem wsparcie to po prostu obecnos¢, mozliwosé
zadania pytania, podanie reki, a niekoniecznie wyreczanie.

Komunikacja z osobami z trudnosciami werbalnymi

Jesli osoba uczestniczgca nie mowi lub méwi w sposdb trudny do zrozumienia, nie
zaktadamy, ze ,sie nie da”. Stosujemy proste pytania zamkniete (,,tak — nie”), pytamy

o preferencje i wskazania. Korzystamy z alternatywnych form komunikacji: kart, obrazkéw,
mimiki, gestéw. Dajemy czas na odpowiedz. Nie poprawiamy, nie zgadujemy, raczej
upewniamy sie: ,,Czy chodzito ci o to?”, ,,Czy dobrze zrozumiatam, ze chcesz odpoczgc?”.
Warto wczesniej zapytac opiekuna, jak dana osoba sie komunikuje i dostosowac sie do jej
sposobu komunikacji.
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Rola opiekuna w komunikacji z osobami zaleznymi

Opiekunowie czesto sg nie tylko wsparciem fizycznym, ale tez ,ttumaczami” rzeczywistosci.
Ich rola jest kluczowa, to oni znajg uczestnika najlepiej, wiedzg, kiedy reaguje stresem, czego
potrzebuje, jak sie komunikuje. Jednak nawet wtedy starajmy sie méwic do osoby,

a nie o niej, w jej obecnosci. Opiekun moze wtedy pomdc w przettumaczeniu lub
wyjasnieniu pytania, ale to uczestnik powinien by¢ traktowany jako strona rozmowy.

Ustalanie zasad wspodlnego pobytu

Wyjazd wytchnieniowy to wspdlna przygoda, ale to organizatorzy s3 odpowiedzialni

za przygotowanie takiego srodowiska, ktore umozliwi wszystkim uczestnikom poczucie
bezpieczenstwa, komfortu i sprawczosci. Kluczem do tego jest otwarta, przejrzysta i petna
szacunku komunikacja, zarowno przed wyjazdem, jak i w jego trakcie. Ponizsze zasady

i wskazowki warto przekazac uczestnikom, wolontariuszom i opiekunom jako element
wspolnego przygotowania do wyjazdu:

e Podkresl, ze celem wyjazdu jest odpoczynek. Zachecaj uczestnikdéw do korzystania
z czasu wolnego. Warto przypominac, ze odpoczynek to nie luksus, to koniecznos¢.
Spokojny czas dla siebie, bez planu i spektakularnych dziatan, jest petnoprawnym
i konstruktywnym sposobem spedzania czasu na wyjezdzie.

e \Wzmocnij role wolontariuszy jako wsparcia, nie personelu pomocniczego.

Wolontariusze sg obecni z wiasnej woli, nie otrzymujg wynagrodzenia. Przypomnij
uczestnikom, ze docenienie ich obecnosci i zaangazowania, chocby zwyktym ,,dziekuje", ma
ogromne znaczenie.

e Utatw zbudowanie relacji miedzy uczestnikami a wolontariuszami. Zachecaj
opiekunow do przedstawienia swoich bliskich, kim sg, co lubig, jak sie komunikuja,
czego sie bojg. To informacje niezbedne do stworzenia poczucia bezpieczenstwa
i utatwiajgce nawigzywanie relacji.

e Okresl i zakomunikuj zakres zadan asystentow i wolontariuszy. Zadbaj o to, by
zaréwno wolontariusze, jak i uczestnicy wiedzieli.

e Zapewnij dostep do wsparcia psychologicznego. W sytuacjach wymagajgcych takiej
pomocy nalezy wskazac konkretne osoby z zespotu (na przyktad psychologa lub
koordynatora), z ktérymi mozna sie skontaktowac.

e Zaplanuj sposéb komunikacji miedzy uczestnikami a asystentami i wolontariuszami.
Zaproponuj konkretne narzedzia, na przyktad wiadomosci SMS, komunikatory i zache¢
do uzgodnienia formy kontaktu w sytuacjach nagtych. Utatwi to szybkie reagowanie
i zmniejszy poziom stresu.

e Zadbaj o przestrzen do wyrazania emocji. Wprowadz codzienne kregi, wspdlne
spotkania, podczas ktérych mozna podzieli¢ sie sukcesami, trudnosciami i napieciami.
To nie tylko sposob na lepsze zrozumienie siebie nawzajem, ale tez na roztadowanie
emocji i budowanie wsparcia.
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Stworz przestrzen do zgtaszania trudnosci. Zadbaj o to, by kazdy wiedziat, do kogo
moze zgtosic¢ pytania, watpliwosci lub trudne emocje. Udostepnij jasny i prosty
formularz skarg i wnioskéw lub zaproponuj osobe do rozméw indywidualnych.
Reaguj elastycznie. Jesli uczestnicy zgtoszg, ze nie czujg sie komfortowo na przyktad

z zaproponowang aktywnoscig, przydzielonym wolontariuszem, zaproponuj inne
rozwigzania. Zmiany nie zawsze bedg mozliwe, ale warto podkresli¢, ze kazda
informacja zwrotna jest cenna i pomoze w przysztosci lepiej organizowaé wyjazdy.
Zachowaj otwartos¢ na potrzeby uczestnikdw.

Wspieraj budowanie wspdlnoty i odpowiedzialnosci. Zachecaj do udziatu

w proponowanych aktywnosciach, wspdlnych positkach, rozmowach. Jednoczesnie daj
jasny komunikat: uczestnictwo jest dobrowolne, kazda osoba ma prawo do wycofania
sie, odpoczynku w samotnosci lub wtasnego tempa uczestnictwa.

Stworz system wspierania uczestnikdw w sytuacjach konfliktowych. Jesli pojawi sie
napiecie miedzy uczestnikami, zapewnij im rozmowe z koordynatorem, ktéry pomoze
znalez¢ rozwigzanie. Konflikty moga sie zdarza¢, wazne by reagowac spokojnie,

z empatia i szacunkiem dla wszystkich stron.

Komunikacja po zakoiczonym wyjezdzie

Relacje z wyjazdéw wytchnieniowych to istotne narzedzie komunikacji. Pokazujg skale

i charakter realizowanych dziatan, pozwalajg na promocje wydarzenia i oznaczenie

partnerow, a takze inspirujg innych, zaréwno do organizacji podobnych aktywnosci, jak i do

udziatu w nich jako uczestnicy. Dobrze przygotowana relacja powinna nie tylko promowac

dziatania organizatora, ale takze wzmacnia¢ godny i podmiotowy wizerunek oséb

z niepetnosprawnoscig oraz ich rodzin. Oto kluczowe kwestie, o ktérych nalezy pamietac:

Oddajmy gtos uczestnikom. Warto publikowac ich refleksje, relacje i komentarze, ktdre
sg autentyczne, ciekawe i dajg uczestnikom realny wptyw na wspoéttworzenie
wydarzenia. To wzmacnia ich sprawczos$¢ i pokazuje, ze wyjazd jest wspdlnym
doswiadczeniem.

Unikajmy narracji dobroczyncéw. Nie budujmy opowiesci wokdt wdziecznosci
uczestnikow. Duzo bardziej wartosciowe jest pokazanie, ze wyjazdy sg wzajemng
wymiang — przynoszg korzysci zaréwno rodzinom 0sdb z niepetnosprawnoscig, jak

i organizatorom czy wolontariuszom. To, co dzieje sie podczas takich spotkan, tworzy
namiastke swiata, w ktérym kazda osoba jest wazna i widziana. Stwdérzmy poczucie
wspolnoty, w ktorej wszyscy sg réwni, ale w ktérej kazdy ma swojg role, prawa

i obowigzki. Tworzenie zbyt mocnego formalnego podziatu, asystenci, beneficjenci,
dobroczyncy, buduje mentalne bariery, zwieksza dystans i wartosciuje uczestnikow.
Zadbajmy o godny jezyk. Unikajmy zwrotéw typu ,cierpigcy na ....... ”, infantylizacji
dorostych oséb z niepetnosprawnoscig czy przesadnego eksponowania trudnych
sytuacji. Zamiast skupiac sie na ,dramacie”, warto mowic o potrzebach, potencjale
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i codziennych wyzwaniach. Podkreslajmy, ze uczestnicy to osoby z bogatym

doswiadczeniem, talentami i energis.

Zgody na wykorzystanie wizerunku. Przed publikacja zdje¢ nalezy uzyskac pisemna

zgode kazdej osoby widocznej na zdjeciach lub nagraniach. W przypadku osob

niepetnoletnich lub ubezwtasnowolnionych, od ich opiekunow.

Wybierajmy uwaznie zdjecia. Nie publikujmy materiatéw, ktére moga kogokolwiek

osmieszyé, upokorzyé lub utrwalac stereotypy. Pamietajmy, ze kazda osoba,

z niepetnosprawnoscia czy bez, chce pokazywac sie w przestrzeni publicznej w sposéb

korzystny i godny. Zdjecia s3 waznym elementem wyjazddw i przynoszg istotne korzysci

emocjonalne i spoteczne. Dla rodzin, ktére doswiadczyty trudnych przezyé, takie zdjecia

stajg sie dowodem na przezwyciezenie trudnosci, przypominajg o chwilach radosci

i wsparcia, ktére byty mozliwe dzieki wyjazdowi. Profesjonalne fotografie wzmacniaja

poczucie wtasnej wartosci, pokazujg uczestnikow w sytuacjach niecodziennych, co moze

by¢ szczegdlnie wazne dla 0osdb na co dzien mierzacych sie z ograniczeniami

i wykluczeniem. Ponadto dobrze wykonane fotografie pozwalajg wzmacniaé pozytywne

przezycia.

Zadbajmy o mozliwos¢ utrwalenia relacji. Dedykowana grupa na komunikatorze, na

ktorej uczestnicy bedg mogli rozmawiac, wymienic sie zdjeciami lub uméwic na

spotkanie juz po wyjezdzie. Na wyjazdach tworzg sie relacje, warto o nie zadbac.

Poczucie bycia waznym dla kogos, bycia potrzebnym, akceptowanym i zrozumianym, s3

jednymi z najwazniejszych potrzeb cztowieka.

Swiadomie planujmy przekaz. Zastanéwmy sie, jaki cel ma relacja. Czy chcemy:

o pokazac skale zmeczenia opiekundow i zacheci¢ inne organizacje do tworzenia
podobnych ofert?

o zaprezentowac walory miejsca (na przyktad park krajobrazowy, szlaki dostepne dla
0s6b poruszajgcych sie na wdzkach)?

o przyciggnac kolejne osoby do udziatu poprzez pokazanie ciekawych, dobrych
momentow z wyjazdow?

o wypromowac sponsora (na przyktad poprzez oznaczenia i logo widoczne w tle zdjed)
lub wywigzac sie z obowigzkdw informacyjnych przed grantodawcg?

Jasne okreslenie celu pomoze dobraé odpowiedni jezyk, kadry, cytaty i styl relacji. To, jak

pokazujemy nasze dziatania, wptywa na to, jak wyjazd wytchnieniowy bedzie postrzegany.

Monitoring i ewaluacja wyjazdow wytchnieniowych

Integralnym elementem komunikacji po zakonczeniu wyjazdu jest przeprowadzenie

ewaluacji, obejmujacej trzy kluczowe grupy: osoby z niepetnosprawnoscig, osoby

sprawujace opieke oraz kadre wyjazdu (asystentéw, wolontariuszy, koordynatoréow). Jej

celem jest zebranie rzetelnej, wielostronnej informacji zwrotnej, pozwalajacej ocenié jakos¢

i adekwatnosc¢ oferty oraz wprowadzic ulepszenia w kolejnych edycjach. Ewaluacja powinna
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by¢ traktowana jako narzedzie uczenia sie i doskonalenia, a nie jedynie element
sprawozdawczy, a jej wyniki mogg realnie wptywacd na ksztatt kolejnych wyjazddéw.

Proces ewaluacji warto zaplanowac juz na etapie przygotowan do wyjazdu, okreslajac cele,
pytania ewaluacyjne i wskazniki, a takze dobierajac metody i narzedzia odpowiednie

do mozliwosci komunikacyjnych uczestnikéw. W duchu rekomendacji Fundacji Stocznia®®
nalezy:

e zapewnic dostepne formy ewaluacji (prosty jezyk, wersje Easy to Read, materiaty
w Polskim Jezyku Migowym, ankiety i wywiady w formach alternatywnych, na przyktad
z uzyciem piktogramow lub komunikacji wspomagajacej),

e prowadzi¢ badanie w atmosferze bezpieczeristwa i z poszanowaniem rdznic
w sposobach komunikacji,

e zebrac zaréwno opinie o przebiegu i organizacji wyjazdu, jak i o wptywie uczestnictwa
na samopoczucie, relacje spoteczne czy poczucie odpoczynku,

e uwzglednié¢ perspektywe kadry — zaréwno w zakresie oceny warunkdw pracy, jak
i obserwacji potrzeb uczestnikow,

e analizowac¢ dane wspdlnie w zespole, tak by wnioski przetozyty sie na konkretne
rekomendacje i usprawnienia,

e warto tez wrdci¢ z podsumowaniem wynikéw do kadry realizujgcej wyjazd, a takze
przygotowac skrécong informacje dla uczestnikdw, mozna jg rowniez wykorzystac
w komunikacji podsumowujgcej wyjazd.

Badanie potrzeb, monitoring i ewaluacja wyjazdéw wytchnieniowych sg ze sobg powigzane,
obejmujac dziatania zaréwno przed rozpoczeciem wyjazdu, jak i w jego trakcie oraz po
powrocie. W przypadku oséb dorostych proces ten zwykle rozpoczyna sie od wypetnienia
formularza zgtoszeniowego, w ktérym uczestnicy wskazujg swoje potrzeby, preferencje,
ewentualne ograniczenia oraz oczekiwania wzgledem wyjazdu. Formularz jest uzupetniany
o indywidualne wywiady ustne, prowadzone telefonicznie, w trakcie wideokonferencji lub
podczas osobistych spotkan, ktére pozwalajg pogtebi¢ zebrane informacje, lepiej poznac
sytuacje osoby uczestniczgcej i doprecyzowac formy niezbednego wsparcia. Istotnym
elementem jest takze spotkanie zapoznawcze, organizowane przed wyjazdem, ktére
umozliwia uczestnikom poznanie kadry i pozostatych uczestnikow, a takze rozmowe

o programie, warunkach i zasadach wyjazdu.

W trakcie samego wyjazdu monitoring potrzeb i nastrojow prowadzony jest w sposéb ciggty.
Stuzg temu codzienne, krétkie podsumowania dnia, indywidualne rozmowy lub spotkania
w matych grupach, ktére pozwalajg reagowac na biezgce wyzwania i dostosowywacé

15 Onyszkiewicz, M., et al. (red.). Ewaluacja. ,Jak to sie robi? Poradnik dla programéw
Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci”. Fundacja Pracownia Badan i Innowacji
Spotecznych ,,Stocznia”, dostep: https://stocznia.org.pl/publikacje/ewaluacja-jak-to-sie-
robi/ (dostep 17 sierpnia 2025).
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program. Na zakoriczenie pobytu warto zorganizowac¢ wspdlny krag lub warsztat
podsumowujacy, w trakcie, ktdrego uczestnicy mogg w bezpiecznej atmosferze podzieli¢ sie
swoimi wrazeniami, wskazaé najmocniejsze strony wyjazdu oraz zasugerowac zmiany.

Po powrocie z wyjazdu mozemy zastosowac ankiety online lub przeprowadzi¢ indywidualne
wywiady ustne, w zaleznosci od preferencji i mozliwosci uczestnikéw.

Dzieci uczestniczgce w wyjazdach wymagajg metod ewaluacji bardziej angazujgcych

i dostosowanych do ich sposobdw wyrazania opinii. Badanie potrzeb oraz ewaluacja moga
przybieraé forme pracy z planszami do wklejania symboli lub obrazkéw reprezentujacych
rézne aktywnosci, emocje i potrzeby. Cennym narzedziem sg takze wydzieranki i kolaze,
ktore umozliwiajg tworcze opowiedzenie o tym, co dziecku sie podobato lub czego oczekuje.
W trakcie rozmow w kregu dzieci dzielg sie swoimi doswiadczeniami, odpowiadajac na
proste pytania, w jezyku dostosowanym do ich wieku.

W przypadku oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng stosuje sie metody maksymalnie
proste i czytelne, oparte na bezposrednim kontakcie. Wywiady moga mie¢ forme rozmoéw

z pytaniami zamknietymi, wymagajacymi wyboru odpowiedzi ,,tak - nie” lub wskazania
jednej z kilku opcji, najlepiej wspieranych obrazkami lub piktogramami. Rozmowy w kregu
pozwalajg na dzielenie sie opiniami w obecnosci znanych oséb, co zwieksza poczucie
bezpieczenstwa. Indywidualne wywiady z kolei dajg mozliwo$¢ spokojnego, dostosowanego
do tempa uczestnika zebrania opinii i odczuc.

We wszystkich przypadkach kluczowe jest, aby narzedzia i formy zbierania informacji byty
dopasowane do mozliwosci komunikacyjnych uczestnikow oraz prowadzone w atmosferze
szacunku i bezpieczenstwa. Badanie potrzeb i ewaluacja nie powinny by¢ wytgcznie
formalnym obowigzkiem, ale elementem realnego dialogu, ktorego efektem bedzie lepsze
dopasowanie przysztych wyjazdédw do oczekiwan i komfortu uczestnikdw.

Zakonczenie

Jak pokazuje ,,Raport z badania spotecznego — turystyka wytchnieniowa”, wiekszos¢ oséb
z niepetnosprawnoscia i ich rodziny ma niewiele okazji by korzysta¢ ze zorganizowanych
form wypoczynku i rekreacji. Dobrze zaplanowana i empatyczna komunikacja jest kluczem
do sukcesu, poczgwszy od zachecenia osdb do wyjazdu, jak i dobrze spedzonego pdziniej
czasu. Dobrze zaplanowana komunikacja jest tez wazna dla organizatorow i personelu
wspierajgcego. Pozwala unikng¢ nieporozumien, redukuje stres, wzmacnia poczucie
sprawczosci i realnie wptywa na jakos¢ catego doswiadczenia. Warto pamietac, ze nie chodzi
wytgcznie o tres¢ komunikatéw, ale tez o sposéb ich formutowania, dostepnosé i moment,
w ktorym sg przekazywane. To witasnie codzienne drobiazgi, ton gtosu, jasne instrukcje,
zdjecie miejsca noclegu, mozliwos¢ zadania pytania, majg moc budowania zaufania

i bezpieczenstwa. Wedtug ,Raportu z badania spotecznego — turystyka wytchnieniowa”
okoto 10% opiekundw biorgcych udziat w badaniu wskazato obawy o bezpieczenstwo
wyjazdu i brak zaufania do organizatora jako bariere uniemozliwiajaca udziat w turystyce
wytchnieniowej. Odpowiedzi opiekundw nie rdznity sie znaczgco od odpowiedzi oséb
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Z niepetnosprawnoscia: 9% wskazato obawe o bezpieczenstwo jako bariere w uczestnictwie.
Takie bariery mozna skutecznie zniwelowac¢ wiasnie za pomocg empatycznej i jasnej
komunikacji. Respondenci biorgcy udziat w badaniu byli zréznicowani wiekowo i mozemy sie
spodziewaé, ze osoby uczestniczace w wyjazdach wytchnieniowych bedg reprezentowad
podobnie szeroki przekréj wiekowy. Tak znaczgce zréznicowanie obu grup, oséb

Z niepetnosprawnosciami oraz ich opiekunek, przypomina o koniecznosci wykorzystania
roznych form komunikacji, zaréwno przed, w trakcie, jak i po zakonczeniu wyjazdu
wytchnieniowego. Innymi stowy, od indywidualizacji komunikacji, dopasowania jej do
potrzeb, oczekiwan i kompetencji 0séb uczestniczacych w duzej mierze zalezy, czy wyjazd
okaze sie wyzwaniem, czy dobrg i wspierajgca przygoda.

Warto korzystac ze sprawdzonych juz narzedzi i praktyk, dlatego w zatgcznikach do modelu
zebraliSmy materiaty, ktére mogg pomdc w tworzeniu komunikacji naprawde dostepnej,
zrozumiatej i wtgczajacej. S to: Zatgcznik numer 4: Przyktadowe programy szkolenia dla
wolontariuszy, Zatgcznik numer 5: Ewaluacja w turystyce wytchnieniowe;.

Rozdziat 3. Organizacja wyjazdéw wytchnieniowych

Wstep

Wyjazd wytchnieniowy, jego dtugos¢, forma podrdzowania oraz lokalizacja powinny by¢
starannie dobrane z uwzglednieniem wieku, stanu zdrowia, rodzaju i stopnia
niepetnosprawnosci, a takze indywidualnych potrzeb uczestnikdédw. Nalezy mie¢ na uwadze
wszystkie elementy wyjazdu: transport, wyzywienie, zakwaterowanie, atrakcje a takze ich
dostepnosc i obowigzujgce zasady bezpieczenstwa.

Wyjazdy wytchnieniowe mozna kierowac zarowno do oséb poszukujgcych krotkiej formy
oddechu od codziennosci, jak i tych pragnacych gtebszej regeneracji podczas dtuzszych
wyjazddéw. Kluczowe jest odpowiednie zdefiniowanie grupy docelowej i programu wyjazdu,
ktory odpowiada na potrzeby uczestnikow — opiekundw i 0sdb z niepetnosprawnoscia.

Nalezy mie¢ jednoczesnie swiadomosé, ze deklarowane przed wyjazdem preferencije
uczestnikdw nie zawsze sprawdzajg sie w praktyce. Zdarza sie, ze podczas wywiaddow czy
wstepnych ustalen osoby nie potrafig realnie ocenié¢ swoich mozliwosci. Na mozliwosci
realizacji programu duzy wptyw maja: kondycja zdrowotna i psychiczna uczestnikéw,
dynamika grupy oraz czynniki zewnetrzne, takie jak pogoda. Wszystko to sprawia, ze
elastycznosc¢ i otwartos¢ na modyfikacje planu sg podstawg udanego wyjazdu.

Istotne jest tez zachowanie réwnowagi miedzy aktywnosciami zaplanowanymi w programie
a odpoczynkiem. Im dtuzszy wyjazd tym wieksze znaczenie ma odpoczynek. W praktyce
oznacza to, ze harmonogram powinien uwzglednia¢ naprzemienne planowanie zajec

o wiekszej i mniejszej intensywnosci oraz odpowiedni czas na odpoczynek.

Rozdziat ten podzielony jest na cztery gtéwne czesci: co zaplanowa¢ przed wyjazdem oraz
krotkoterminowe, srednioterminowe i dtugoterminowe wyjazdy. Znajdujg sie tu réwniez
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wskazowki utatwiajgce planowanie i realizacje wyjazdow, z uwzglednieniem aspektéw
prawnych, bezpieczenstwa, logistyki oraz dostepnosci, a takze podpowiedzi, dokad jechac.

Przepisy organizacyjne

Zgodnie z Ustawg o imprezach turystycznych wydarzenia noszgce miano imprezy
turystycznej moga byc¢ organizowane tylko przez wykwalifikowanych organizatorow
turystyki. Petne zrozumienie pojec takich jak impreza turystyczna i organizator turystyki
wymaga zapoznania sie z odpowiednimi aktami prawnymi, zwtaszcza z Ustawg o imprezach
turystycznych, o ktdrej mowa powyzej, jednak w duzym uproszczeniu mozemy przyjgé
nastepujgca definicje:

Impreza turystyczna ma miejsce, gdy nastgpito potaczenie co najmniej dwdch réznych
rodzajow ustug turystycznych na potrzeby tej samej podrézy lub wakacji, spetniajace
warunki, o ktorych mowa w artykule 5 ustep 1, czyli ustugi turystyczne zostaty potgczone
przez jednego przedsiebiorce turystycznego, w tym na prosbe podrdznego lub zgodnie z jego
wyborem, przed zawarciem umowy obejmujgcej wszystkie ustugi.

Organizujgc wydarzenie, ktérego program obejmuje w szczegdlnosci, nocleg, transport

i wyzywienie powinnismy przyjaé, ze zachodzi wtedy fakt organizacji imprezy turystycznej,
ktora powinna by¢ organizowana przez organizatora turystyki. Organizatorem turystyki jest
podmiot, ktéry spetnia wymagania formalno — prawne oraz posiada odpowiednig gwarancje
turystyczng stanowigca zabezpieczenie finansowe uczestnikdéw imprezy turystyczne;.

Ustawa o imprezach turystycznych otworzytfa jednak mozliwo$¢ organizacji imprez
turystycznych podmiotom, ktére nie sg organizatorami turystyki. Zapisow Ustawy
o imprezach turystycznych nie stosuje sie w przypadku:

e imprez turystycznych oraz powigzanych ustug turystycznych, ktore sg oferowane
okazjonalnie, na zasadach niezarobkowych i wyfacznie ograniczonej grupie podrdznych,

e imprez turystycznych oraz powigzanych ustug turystycznych trwajgcych krocej niz 24
godziny, chyba ze obejmujg nocleg.

Zgodnie z tym zapisem rézne podmioty w tym miedzy innymi organizacje
pozarzgdowe mogg organizowac wielodniowe wyjazdy turystyczne, zachowujgc przestanki
wynikajgce z zapiséw Ustawy o imprezach turystycznych.

Nalezy mie¢ na uwadze, iz powyzsze informacje tylko przyblizajg zagadnienia prawne i maja
charakter wytgcznie informacyjny. W celu wtasciwego zrozumienia zagadnien prawnych
zaleca sie zapoznanie z petnym tekstem Ustawg o imprezach turystycznych. Nalezy sledzi¢,
czy ww. ustawa nie ulega nowelizacjom.

Bezpieczenstwo - zasady poruszania sie w grupie

Na poczatku kazdego wyjazdu nalezy omowic ze wszystkimi uczestnikami obowigzujgce
regulaminy (na przyktad regulamin wyjazdu, regulamin przeciwpozarowy), zasady
bezpieczenstwa (przestrzeganie polecen kadry wyjazdu, dbatos¢ o porzadek i higiene,
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unikanie oddalania sie bez zgody organizatora), odpowiedzialnos¢ uczestnikow i ich
opiekunow za wyrzgdzone szkody, a takze koniecznos¢ zgtaszania problemodw zdrowotnych
i stosowania sie do zasad wspédtzycia spotecznego, co robic i do kogo sie zgtosi¢ w sytuacjach
zagrozenia. Wazne, by uczestnicy wyjazdu znali zasady oraz swoje prawa i obowigzki.
Uczestnik wyjazdu powinien potwierdzi¢ zaznajomienie sie z regulaminami poprzez
podpisanie stosownego oswiadczenia lub na etapie rekrutacji poprzez zaznaczenie
odpowiedniej opcji w formularzu zgtoszeniowym.

Bezpieczenstwo uczestnikow podczas pobytu i realizacji aktywnosci jest priorytetem.
W zwigzku z tym organizator powinien:

e posiadac apteczke zawierajgcg materiaty opatrunkowe i artykuty sanitarne niezbedne
do udzielenia pierwszej pomocy,

e pamietad, ze zgodnie z obowigzujgcym prawem nie moze bez uprzedniej konsultacji
z lekarzem podawac uczestnikom zadnych lekéw. W przypadku niepokojacych objawéw
nalezy jak najszybciej skontaktowac sie z najblizszg placowka medyczng,

e poinformowac uczestnikéw (lub ich opiekundw), ze leki przyjmowane na state lub
doraznie muszg zosta¢ zapewnione we wtasnym zakresie,

e byc¢ przygotowany zaréwno technicznie, jak i kompetencyjnie do udzielania
podstawowego wsparcia psychologicznego, gdyz w trakcie tego typu wyjazddéw istnieje
prawdopodobienstwo wystgpienia sytuacji kryzysowych wsrdd niektdrych uczestnikow
wyjazdu,

e posiada¢ wiedze o lokalizacji najblizszych defibrylatoréw AED oraz gabinetow lekarza
pierwszego kontaktu znajdujacych sie w poblizu obiektu/ obiektéw noclegowych.

Kiedy planujemy wyjazdy w goéry lub nad wode, warto wczesniej poinformowac lokale stuzby
ratownicze oraz zainstalowac aplikacje Ratunek na telefonach kazdego uczestnika wyjazdu.
Aplikacja pozwala, w sytuacji zagrozenia, na szybki kontakt z najblizszg, lokalng grupg GOPR,
TOPR lub WOPR.

Podczas wedrdowek pieszych, spacerow czy obozow wedrownych, nalezy stosowac zasade,
Ze na poczatku grupy idzie przewodnik (lub inna osoba upowazniona do prowadzenia
grupy), ktérego nie wolno wyprzedzac¢. Na koricu grupy idzie wyznaczona osoba
,Zzamykajgca” za ktdérg nie wolno pozostawac w tyle. Osoba prowadzgca powinna miec
kontakt z ,,zamykajgcg” grupe. Zamykajgcy grupe powinien miec przy sobie dobrze
wyposazong apteczke.

Dobrg praktyka jest podobne oznakowanie grupy. Moga to by¢: chusty, czapki czy koszulki
z logo i kontaktem do organizatora. Sprawdza sie to w miejscach zattoczonych. Przed
wyruszeniem na szlak nalezy omowic z uczestnikami obozu regulaminy, zasady poruszania
sie po szlaku i postepowanie w sytuacjach kryzysowych na przyktad w przypadku
zabtadzenia.

Grupy zorganizowane poruszajace sie w terenie gorskim oraz w parkach narodowych
powinny znajdowac sie pod opieka przewodnika odpowiedniego dla odwiedzanego
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obszaru'®. Dobrg praktyka jest weryfikacja czy przewodnicy posiadajg odpowiednie
uprawnienia, na przyktad czy sg zarejestrowani w dedykowanym Systemie Rejestrow
Publicznych w Turystyce?'’.

Dodatkowo, odwiedzajgc parki narodowe, mozna zwrécié sie do administracji danego parku
0 obecnos¢ edukatora, ktory moze rowniez petnié role przewodnika. Zadaniem edukatora
jest: organizowanie i prowadzenie warsztatéw, prelekcji, wyktaddéw, lekcji terenowych dla
ucznidw, turystow i innych grup spotecznych.

Organizujgc wyjazdy dla duzej grupy uczestnikdw na terenie Laséw Panistwowych, zwtaszcza
dla 0séb posiadajacych problemy z poruszaniem sie lub jadgcych na wézkach, warto
skontaktowac sie z nadlesnictwem wtasciwym dla odwiedzanego obszaru i dowiedziec sie,
czy na wybranej trasie nie odbywajg sie wydarzenia (biegi, zawody rowerowe, zrywka
drewna itd.) uniemozliwiajgce przemarsz grupy. Mapa z podziatem Laséw Panistwowych
dostepna jest na portalu: Bank Danych o Lasach.!®

Do odpowiedniego nadlesnictwa nalezy ztozy¢ pismo poczta elektroniczng z zapytaniem

o dostepnosc¢ obszaru lub drogi lesnej, w zatgczniku nalezy umiesci¢ mape z zaznaczong
trasg marszu oraz/lub przestac plik.

W niektérych przypadkach, gdy jest to szczegdlnie uzasadnione mozna wystgpic¢ o zgode

na wjazd na droge lesng pojazdem silnikowym. Pocztg elektroniczng nalezy wysta¢ do
odpowiedniego nadlesnictwa prosbe o zgode na wjazd, w tresci nalezy podaé marke, model
oraz numer rejestracyjny pojazdu.

Bezpieczenstwo - zasady wzywania pomocy

Bardzo czesto niepetnosprawnosci pociagaja za sobg rézne dysfunkcje i ryzyka zwiekszajace
prawdopodobienstwo nieprzewidzianych zdarzen na przyktad: zakrztuszenia, upadku,
ztaman, omdlen i tym podobne. O skutecznosci dziatan ratowniczych w przypadku
zatrzymania krazenia decydujg pierwsze minuty. Dlatego aby zwiekszy¢ bezpieczenstwo, co
najmniej jedna osoba ze strony organizatora musi zna¢ zasady udzielania pierwszej pomocy,
najlepiej, jesli posiada ukonczony kurs Kwalifikowanej Pierwszej Pomocy (KPP) i potrafi
udziela¢ pomocy z uzyciem defibrylatora. Warto nawet wprowadzi¢ w plan wyjazdu
podstawowe szkolenie z pierwszej pomocy dla wszystkich uczestnikow.

16 przewodnik jest wymagany w nastepujgcych miastach i terenach miejskich, na przyktfad:
Gdansk, Gdynia, Sopot (tgcznie), Katowice z Gérnoslagskim Okregiem Przemystowym
(tacznie), Krakdéw, Lublin, t6dz, Poznan, Szczecin, Torun, Warszawa, Wroctaw.

17 www.turystyka.gov.pl

18

https://www.bdl.lasy.gov.pl/portal/mapy?t=0&/1=19.412949,52.001221&scale=4622324&m
ap=0,1.0&layers=0,1,2,3,4,5,6,9,10,11,12,13,16,18,19,20,21&basemap=1&extwms=&hist=
(dostep 04.11.2025r.)
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Z prosbg o przeprowadzenie takich szkolert mozna zwrdcic sie do strazakéw PSP, OSP,
ratownikéw wodnych, ratownikow gorskich, zaprzyjaznionych ratownikéw medycznych lub
innych oséb posiadajgcych odpowiednig wiedze. Wazne, aby byty to osoby majace
doswiadczenie w tym zakresie, a tematyka dotyczyta sytuacji mogacych pojawic sie na
wyjazdach. Same szkolenie powinno mie¢ forme warsztatéw uwzgledniajgcych
niepetnosprawnosci uczestnikdw, na przyktad udzielanie pomocy przy zakrztuszeniu osobie
na wozku. Takie szkolenie z pewnoscig zwiekszy bezpieczeristwo wyjazdow i pewnos¢ siebie
zaréwno uczestnikow, organizatoréw i opiekundw osdb z niepetnosprawnoscia.

Kazdy z uczestnikdw powinien zna¢ numer alarmowy 112 a dodatkowo mie¢ zapisany numer
do koordynatora wyjazdu lub innego wyznaczonego cztonka kadry.

Na terenie catego kraju obowigzuje numer 112 utatwiajgcy kontakt z wszystkimi stuzbami
ratowniczymi, ale dzwonigc pod ten numer nieznacznie wydtuzymy proces wezwania
pomocy. Warto wiec aby organizator znat bezpo$rednie numery alarmowe stuzb
ratunkowych w regionie, w ktérym organizowany jest wyjazd.

Na terenie polskich gér: Gérskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (GOPR) i Tatrzanskie
Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (TOPR): 985 lub 601 100 300, Ratownictwo wodne nad
jeziorami, rzekami i nad morzem: Centrum Koordynacji Ratownictwa Wodnego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego (WOPR): 601 100 100. Jest to ogdlnopolski numer
stuzacy do zgtaszania sytuacji wymagajgcych pomocy nad woda.

Ratownicy GOPR, TOPR i WOPR rekomendujg korzystanie z aplikacji Ratunek. To bezptatna
aplikacja, ktéra umozliwia szybki kontakt ze stuzbami. Aplikacji Ratunek mozna uzy¢ nawet
jesli nie ma zasiegu telefonii komdrkowej, natomiast musi by¢ wtgczony sygnat GPS.
Aplikacja wysle doktadng lokalizacje zgtaszajgcego, pozwoli Sledzi¢ zmiane jego pozyciji,
informacje o stanie baterii telefonu, z ktérego wystano wezwanie pomocy. Aplikacja posiada
tez dodatkowe funkcje, przydatne w przypadku organizacji wyjazdéw dla oséb

Z niepetnosprawnoscig. Ratownicy majg dostep do danych personalnych zapisanych

w aplikacji (o ile zostaty wprowadzone podczas instalacji), takich jak: stan zdrowia
wzywajgcego pomocy, kontakt do osoby bliskiej, przyjmowane leki, niepetnosprawnos,
grupa krwi, ryzyka na przyktad ataku padaczki, alergie. Informacja o rodzaju
niepetnosprawnosci pozwala, na przyktad w przypadku osoby niestyszgcej komunikacje za
pomocg wiadomosci SMS. Aplikacja moze tez utatwi¢ odnalezienie swojej grupy osobie,
ktdra sie zagubita. Ratownik gérski widzgc na mapie potozenie osoby zagubionej, wzywajacej
pomocy, kontaktujgc sie z przedstawicielem grupy, moze zdalnie pomadc im sie odnalez¢.

Ubezpieczenie uczestnikdéw i kadry wyjazdu powinno obejmowac nastepstwa
nieszczesliwych wypadkéw (NNW). Dodatkowo organizator wyjazdu powinien mie¢
odpowiednie ubezpieczenie od odpowiedzialnosci cywilnej (OC). Warto tez zweryfikowaé
czy przewodnicy i inni instruktorzy zatrudnieni podczas wyjazdu posiadajg wtasciwe
ubezpieczenie.
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Co zaplanowac przed wyjazdem

Niezaleznie od tego, czy planujemy wyjazd krétkoterminowy, sSrednioterminowy czy
dtugoterminowy, istnieje kilka wspolnych aspektéw, ktdre nalezy wzigé pod uwage. Nalezg
do nich: wybor miejsca wyjazdu, ewentualnego noclegu, wczesniejszy rekonesans,
dostepnosc toalet w miejscach pobytu, organizacja transportu i komunikacji, wyzywienia,
sposob organizacji grupy oraz kwestie zwigzane z bezpieczenstwem, przewidywane warunki
pogodowe i ich zmiennos¢.

Efektem prac zwigzanych z planowaniem jest szczegdtowy programu wyjazdu. Dokument
powinien zawiera¢ kluczowe informacje nt. harmonogramu, srodkéw transportu i trasy
przejazdu, miejsc i rodzajow positkdw, zaplanowanych atrakcji. Program zapewnia kontrole
nad przebiegiem wycieczki i pozwala na efektywne wykorzystanie czasu. Jest jedna

z najwazniejszych informacji przekazywanych uczestnikom i obok regulaminu stanowi
kluczowy element umowy miedzy organizatorem, a uczestnikami. Przyktadowe programy
znajdujg sie w zatgczniku numer 7.

Waznym elementem, ktory okresla zasady organizacji wyjazdu jest jego regulamin
(przyktadowy regulamin stanowi zatacznik numer 8), z ktérym uczestnicy i kadra zapoznaja
sie przed wyjazdem. Akceptacja regulaminu powinna nastgpic¢ réwniez przed rozpoczeciem
wyjazdu.

Wybor miejsca na podstawie jego walorow

W Polsce znajduje sie wiele miejsc wartych odwiedzenia ze wzgledu na ich walory
przyrodnicze, kulturowe czy historyczne. Do tych pierwszych zaliczamy, miedzy innymi: parki
narodowe, parki krajobrazowe, szczyty gorskie, wawozy, pomniki przyrody, rzeki, jeziora

i pojezierza, wodospady, jaskinie i groty, rezerwaty przyrody, ogrody botaniczne, arboreta,
muzea oraz zbiory przyrodnicze. Dla wielu oséb uczestniczgcych w turystyce wytchnieniowej
interesujgce moze by¢ odwiedzenie miejsc o szczegdlnym znaczeniu kulturowym czy
historycznym, na przyktad muzedw, miejsc kultu religijnego, skansendw, parkow
etnograficznych, rezerwatéw archeologicznych, patacéw, zamkéw, dworkdéw, obiektow
martyrologii, dawnych kopalni czy zabytkow techniki. Atrakcyjne moze by¢ rowniez
zorganizowanie wyjazdu w kurorcie nadmorskim, nad jeziorem, w lesie, w uzdrowisku lub
centrum spa i wellness, aquaparku, a wiec miejscach o duzych walorach wypoczynkowych.

Pod katem turystyki wytchnieniowej, najbardziej rekomendowanymi walorami bedg takie,
ktore umozliwig wypoczynek i regeneracje. Warto wybierac takie miejsca i oferty
turystyczne, ktére nie narazajg na nadmiar bodzcéw zwigzanych z ttokiem i hatasem.
Dlatego w miare mozliwosci nalezy unika¢ bardzo ttocznych destynacji turystycznych, gdzie
masowa turystyka rozwinieta jest szczegdlnie intensywnie lub planowac¢ wyjazdy

w najpopularniejsze rejony poza gtéwnym sezonem turystycznym (to jest omijajac
weekendy lub planujac wyjazdy od wrzesnia do czerwca).
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Wytchnienie i regeneracje umozliwia wypoczynek w lesie, w gérach, nad morzem, nad
jeziorami, na wsi i w uzdrowiskach. Warto zwrdci¢ uwage na ekologiczny charakter oferty,
a w zywieniu na wykorzystywanie lokalnych produktéw i surowcow.

Przyktadowe miejsca oraz formy turystyki w oparciu o wymienione walory i atrakcje:

e pobyt w osrodkach wypoczynkowych i wypoczynkowo — rehabilitacyjnych nad morzem,

e pobyt w miejscowosciach uzdrowiskowych,

e pobyt nad jeziorami i rzekami,

e pobyt na nieprzeksztatconych przez cztowieka obszarach lesnych,

e pobyt na obszarach wiejskich, w obiektach agroturystycznych, hotelach lub osrodkach
serwujacych regionalng kuchnie,

e pobyt w resortach hotelowych z zapleczem spa i wellness,

e pobyt w osrodkach edukacyjnych parkow krajobrazowych i parkéw narodowych.

Rekonesans

Kazdy z zaplanowanych etapow wyjazdu powinien by¢ zweryfikowany (najlepiej osobiscie)
przez organizatora przed wydarzeniem, co najmniej pod katem niezbednej dostepnosci,
mozliwosci adaptacji i bezpieczenstwa. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku obiektéw

i miejsc, w obrebie ktérych wycieczka organizowana jest po raz pierwszy. Sprawdzenie
powinno obejmowac:

e transportidojazd,

e miejsce noclegowe,

e miejsca spozywania positkow,
e atrakcje turystyczne,

e dostepny na miejscu sprzet.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze rzeczywista dostepnos¢ danego miejsca moze odbiegaé od tej
deklarowanej na stronach internetowych. Czesto zdarza sie rowniez, ze obiekty czy atrakcje
turystyczne doskonale nadaja sie do realizacji programu, mimo niespetnienia niektorych
formalnych wymogdéw. Wizyta rozpoznawcza pozwala zidentyfikowac ewentualne bariery

i stabe strony oraz potencjalne zagrozenia, a takze przygotowac zawczasu rozwigzania
alternatywne. Warto sprawdzi¢ dostepnos¢ atrakcji w konkretnym dniu, godziny otwarcia
oraz zweryfikowac koniecznos¢ rezerwacji wstepu.

Réznego rodzaju sprzet w tym dostepny dla oséb z niepetnosprawnos$cig mozna wypozyczy¢
w hotelach, atrakcjach turystycznych lub wypozyczalniach. Wiecej informacji na temat
sprzetu zawiera zatacznik numer 6 “Sprzet niezbedny i wspierajgcy w turystyce
wytchnieniowej”. Nalezy przy tym pamietaé, ze sprzet z wypozyczalni moze wymagac
dodatkowego sprawdzenia pod katem technicznym.

Dostosowane toalety stajg sie coraz czesciej standardem, jednak dobrg praktyka jest
wczesniejsze sprawdzenie lokalizacji i dostepnosci toalety w czasie podrdzy czy w miejscach
docelowych. W przypadku wydarzen organizowanych dla wiekszej liczby osdb
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uczestniczgcych warto rozwazy¢ zapewnienie mobilnej toalety dostosowanej do potrzeb
0s0b z niepetnosprawnoscig. Warto réwniez sprawdzi¢ dostepnosé tzw. komfortek.
Na co zwrdcié uwage przy rekonesansie odwiedzanych obiektow:

e bliskos¢ lokalizacji odwiedzanego obiektu od przystankéw komunikacji publicznej
dostosowanej do 0sdb z niepetnosprawnoscia (niskopodtogowe autobusy oraz
tramwaje, windy na peronach),

e dostepne parkingi: szerokie chodniki, wyznaczone miejsca odpoczynku,

e bliskos¢ miejsc noclegowych i gastronomicznych: obiekty oferujace udogodnienia dla
0s6b z ograniczong mobilnoscig i szczegdlnymi potrzebami,

e dostepnosc¢ architektoniczng obiektéw: zobacz zatgcznik numer 1,

e mozliwos¢ bezptatnego wstepu do obiektow dla opiekunéw oséb
z niepetnosprawnoscia,

e wsparcie personelu pracujgcego w danym miejscu: mozna zapytaé, czy obiekt posiada
przeszkolony personel gotowy do pomocy w nawigacji i udzieleniu informacji,

e mozliwos¢ wczesniejszej rezerwacji i dostosowania zwiedzania, w zaleznosci od rodzaju
niepetnosprawnosci,

e czy mozliwe jest przygotowanie mapy obiektu w celu zapoznania sie z miejscami, ktére
beda odwiedzane. Warto réwniez dopytac, czy trasy pomiedzy obiektami nie sg strome
lub nieréwne. Ma to znaczenie przy planowaniu czasu potrzebnego do przejscia miedzy
atrakcjami.

Narzedziem pomocnym przy wykonaniu rekonesansu obiektu bedzie formularz stanowigcy
zatgcznik numer 9.

Transport

Wybdr odpowiedniego srodka transportu dostosowanego do komfortu uczestnikéw (pociag,
autokar, samolot, transport wtasny) powinien by¢ uzalezniony od indywidualnych potrzeb
oraz liczby uczestnikow.

W przypadku organizacji wspdlnego transportu autokarowego nalezy zadbac o kilka
kluczowych kwestii. Podczas przejazdu trzeba uwzgledni¢ przerwy na toalete i positek,

a takze obowigzkowe postoje wynikajace z przepisow dotyczacych czasu pracy kierowcow.
Istotne jest rowniez wczesniejsze sprawdzenie mozliwosci zatrzymania i zaparkowania
autokaru w poblizu wszystkich planowanych atrakcji. Juz na etapie planowania warto takze
ustali¢, jakie srodki pomocnicze do poruszania sie (na przyktad wazki, chodziki, kule)
uczestnicy planujg zabraé ze sobg. Sprzet tego rodzaju zajmuje sporo miejsca, dlatego moze
pojawic sie koniecznos¢ zapewnienia dodatkowej przestrzeni bagazowej, na przyktad
poprzez demontaz fotela w autokarze lub wykorzystanie przyczepki.

Organizujgc przewoz grupy oséb z niepetnosprawnoscig nalezy zadbac o to, by srodek
transportu przynajmniej czeSciowo (a najlepiej catkowicie) byt dostosowany do ich potrzeb.
Warto wczesniej zweryfikowac liczbe miejsc przystosowanych do przewozu oséb
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poruszajgcych sie na wdozkach, w przypadku samolotéw, pociggdow i autobuséw ta liczba jest
zawsze z géry okreslona.

Korzystajac z transportu zbiorowego, bardzo wazne jest sprawdzenie wszystkich etapéw
podrézy. Pierwszym punktem do sprawdzenia powinien by¢ dworzec kolejowy (w Polsce
PKP) lub autobusowy (w Polsce PKS), znajdujacy sie najblizej miejsca zbidrki, wydarzenia,
obiektu noclegowego lub innego wyznaczonego przez organizatora miejsca. Nalezy upewnic
sie, czy srodki transportu sg dostepne dla roznych grup uczestnikdw na przyktad:

e dla 0séb niewidomych, zaleca sie odbidér z dworca, poniewaz samodzielne poruszanie
sie po nieznanym miejscu czy terenie moze by¢ niemozliwe bez pomocy asystenta,

e dla 0sdb samodzielnych i poruszajacych sie na wézkach, warto przekazaé informacje
o catej trasie przejazdu (od miejsca przyjazdu, do dotarcia na ustalone miejsca)
uwzgledniajac: lokalizacje dworca kolejowego, dojscie do przystanku komunikacji
lokalnej, dostepnos¢ autobuséw lub tramwajow niskopodwoziowych, trase od
ostatniego przystanku do miejsca zbiorki.

Warto pamietad, ze przewoznicy kolejowi majg obowigzek zapewnienia asysty zaréwno
na dworcu, jak i w pociggu. Przepisy unijne nie okreslajg konkretnego minimalnego czasu
na zgtoszenie, jednak wedtug informacji udostepnianych przez przewoznikéw w Polsce,
potrzebe asysty nalezy zgtosi¢ co najmniej 24 godziny przed planowang podrdzg (PKP
Intercity, PKP S.A., Koleje DolnoS$lgskie).

Pasazer poruszajacy sie na wozku, nawet jesli podrézuje samodzielnie, bez asysty, powinien
niezwiocznie zgtosi¢ przewoznikowi swojg potrzebe pomocy, jest to wazne miedzy innymi

z powodu koniecznosci zapewnienia odpowiedniego dostepu do pociggu i peronu. Tym
bardziej warto zrobié to z wyprzedzeniem, jesli planujemy podréz w grupie oséb
poruszajacych sie na wdzkach, poniewaz organizacja przejazdu wymaga wtedy zapewnienia
odpowiednich warunkow przez przewoznika.

Warto réwniez sprawdzié, czy na danym obszarze istnieje mozliwos¢ skorzystania z busow
lub taksdwek, w tym tych przystosowanych do przewozu oséb z niepetnosprawnoscia.

Nocleg

Wybierajac obiekt noclegowy nalezy zestawic ze sobg szereg czynnikéw, takich jak, na
przyktad mozliwosci i wymagania oséb z niepetnosprawnoscig, oczekiwania opiekunow,
rodziny. Dodatkowo charakter obiektu oferujgcego noclegi powinien by¢ spojny

z programem catego wydarzenia i tak na przyktad osoby biorgce udziat w wydarzeniach
outdoorowych mogg by¢ przygotowane na nocleg w mniej komfortowych warunkach niz
osoby biorace udziat w wyjezdzie nastawionym na zabiegi SPA.

Pierwszym etapem selekcji moze by¢ weryfikacja juz po nazwie. Prawdopodobnie kazdy zna
takie pojecia jak hotel, motel, pensjonat, apartament i tym podobnie, jednak nie kazdy wie,
iz sg to nazwy obiektow nadane zgodnie z tzw. zaszeregowaniem obiektu. Kazdy
zaszeregowany obiekt musi spetnia¢ odpowiednie wymagania co do obstugi oraz
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wyposazenia, ktdre sg okreslone przepisami prawa®®. Znajgc rodzaj i kategorie obiektu
mozemy ocenic czego ,,co najmniej” mozemy oczekiwac po przyjezdzie.

Ponadto w oficjalnym serwisie ,Rejestr Centralny. Wykaz Obiektéw Hotelarskich” mozemy
znalez¢ informacje takze w zakresie dostosowania do potrzeb oséb z niepetnosprawnoscia.
Warto pamietad, ze brak kategoryzacji obiektu nie zawsze oznacza nizszy zakres i poziom
ustug niz w obiektach ,,z gwiazdkami”. Wtasciciel obiektu czasem po prostu nie decyduje sie
na przystgpienie do oceny zewnetrznej.

Rodzaje obiektéw noclegowych zgodne w polskim systemem zaszeregowania obiektdw
hotelarskich z ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 roku o ustugach hotelarskich oraz ustugach
pilotéw wycieczek i przewodnikéw turystycznych?® (dalej zwang: Ustawa o ustugach
hotelarskich):

Hotel: obiekt posiadajgcy co najmniej 10 pokoi, w tym wiekszos$¢ miejsc w pokojach jedno
i dwuosobowych, Swiadczacy szeroki zakres ustug zwigzanych z pobytem klientéw; zakres
ustug okresla kategoria oznaczana gwiazdkami (od jednej do pieciu gwiazdek).

Motel: obiekt potozony przy drodze, dysponujgcy parkingiem, posiadajacy co najmniej

10 pokoi, w tym wiekszos¢ miejsc w pokojach jedno i dwuosobowych; zakres ustug okresla
kategoria oznaczana gwiazdkami (od jednej do pieciu gwiazdek).

Pensjonat: obiekt posiadajgcy co najmniej 7 pokoi, $wiadczgcy dla swoich klientow
catodzienne wyzywienie; zakres ustug okresla kategoria oznaczana gwiazdkami (od jednej
do pieciu gwiazdek).

Dom wycieczkowy: obiekt posiadajgcy co najmniej 30 miejsc noclegowych, dostosowany do
samoobstugi klientow oraz $wiadczgcy minimalny zakres ustug zwigzanych z pobytem
klientéw; zakres ustug okresla kategoria oznaczana I, Il lub IlI.

Schronisko: obiekt zlokalizowany poza obszarami zabudowanymi, przy szlakach
turystycznych, swiadczacy minimalny zakres ustug zwigzanych z pobytem klientow.
Schronisko mtodziezowe: obiekt przeznaczony do indywidualnej i grupowej turystyki
mtodziezowej, dostosowany do samoobstugi klientow; zakres ustug okresla kategoria
oznaczana |, Il lub 11l

Kemping (camping): obiekt strzezony, umozliwiajacy nocleg w namiotach, samochodach
mieszkalnych (campobusach) i przyczepach samochodowych, przyrzadzanie positkéw,

19 Przepisy Zatacznika Numer 8 do Rozporzgdzenia Ministra Gospodarki i Pracy z dnia 19
sierpnia 2004 roku w sprawie obiektéw hotelarskich i innych obiektéw, w ktdrych sg
Swiadczone ustugi hotelarskie (Dz.U. 2017, poz. 2166) okreslajg minimalne wymagania
w zakresie dostosowania obiektéw hotelarskich do potrzeb oséb niepetnosprawnych.

20 Ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 roku o ustugach hotelarskich oraz ustugach pilotéw
wycieczek i przewodnikéw turystycznych (Dz.U. 2023, poz. 1944) oraz pojecia stosowane
w statystyce publicznej (https://stat.gov.pl/metainformacje/slownik-pojec/pojecia-

stosowane-w-statystyce-publicznej) (dostep 04.11.2025r.)
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parkowanie samochododw, a takze swiadczgcy ustugi zwigzane z pobytem klientéw; obiekt
taki moze dodatkowo umozliwia¢ nocleg w domkach turystycznych lub innych obiektach
statych; zakres ustug okresla kategoria oznaczana gwiazdkami (od jednej do czterech
gwiazdek).

Pole biwakowe?!: wydzielone miejsce niestrzezone, umozliwiajgce turystom nocleg

w namiotach; znajdujg sie na nim punkty poboru wody pitnej, podstawowe urzgdzenia
sanitarne i tereny rekreacyjne.

Hostel??: obiekt noclegowy o standardzie r6znigcym sie od obiektéw hotelowych gtéwnie
liczba miejsc noclegowych w pokojach, t6zkami pietrowymi i wspotdzieleniem czesci
wyposazenia oraz pomieszczen przeznaczonych dla gosci (na przyktad wspdlna kuchnia lub
tazienka); charakterystyczne dla hostelu jest wynajmowanie t6zka a nie pokoju.
Apartament / pokéj goscinny/ kwatera prywatna?3: rodzaj obiektu zakwaterowania
turystycznego, ktory stanowig umeblowane pomieszczenia i lokale (z wyjatkiem kwater
agroturystycznych) w mieszkaniach, domach i innych budynkach mieszkalnych nalezgcych
do 0s6b fizycznych lub prawnych (z wyjgtkiem rolnikéw), wynajmowane turystom na noclegi
za optata.

Z uwagi na obecne realia rynku hotelarskiego nie nalezy oczekiwac petnego dostosowania
obiektéw do potrzeb oséb z niepetnosprawnoscia. Formalne wymagania spetniajg zazwyczaj
osrodki zajmujace sie rehabilitacjg, jednak posiadajg one ograniczong infrastrukture
towarzyszaca, stuzaca rekreacji i odpoczynkowi, oraz ograniczone ustugi zywieniowe.
Turystyka wytchnieniowa powinna stwarza¢ warunki do oderwania od codziennej rutyny,
rowniez poprzez zmiane rytmu i Srodowiska zycia. Obiekty sanatoryjne lub swiadczgce
kompleksowe ustugi rehabilitacyjne mogg przypomina¢ o codziennych trudach, z jakimi
stykaja sie osoby z niepetnosprawnoscia. Majgc powyzsze na uwadze, nalezy wybierac takie
miejsca, ktére sg dostosowane w maksymalnym mozliwym stopniu, posiadajag minimalng
ilos¢ barier utrudniajgcych funkcjonowanie osobom z niepetnosprawnoscig oraz zapewniajg
komfortowy pobyt dzieki infrastrukturze towarzyszacej.

Jak juz wskazano wczesniej, mozna przyjgé, ze im , wyzej” zaszeregowany obiekt, tym wiecej
infrastruktury towarzyszacej, zatem mozna zaprojektowac bogatszy program w ramach
obiektu, co jest szczegdlnie istotne w przypadku ztej pogody (wypozyczalnie sprzetu, zajecia,
basen, spa, aktywnosci na $wiezym powietrzu, strzelnice, pola golfowe, place zabaw i inne).
Celowe jest uzyskanie informacji o dostepnosci ustug w poblizu obiektu, co wptynie

na mozliwosci zaplanowania pobytu. Do dyspozycji gosci mogg znajdowac sie: sala
konferencyjna lub inna sala pozwalajaca na prowadzenie zajeé integracyjnych, jogi,
muzykoterapii i tym podobnych, strefa basenowa wewnatrz i na zewnatrz obiektu, sauna,

21 Definicja Gtéwnego Urzedu Statystycznego: https://stat.gov.pl/metainformacje/slownik-

pojec/pojecia-stosowane-w-statystyce-publicznej/lista.html (dostep 04.11.2025 r.)
22 |bidem
23 |bidem
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spa, teznie solankowe, sitownia, sala zabaw wewnatrz oraz plac zabaw na zewnatrz, miejsca
na ognisko, przestrzen zielona, Scianka wspinaczkowa, boisko lub inne elementy. Spora ilos¢
atrakcji w obrebie obiektu pozwala zaprojektowac bogatszy program na miejscu oraz
umozliwia realizacje alternatywnych opcji w przypadku ztej pogody uniemozliwiajacej
realizacje zaplanowanych dziatan terenowych. Najciekawszg oferte w tym zakresie posiadajg
obiekty potozone na obszarach atrakcyjnych przyrodniczo.

Zaktadajac pewien stopien uogdlnienia, mozna przyjgé, ze obiekty potozone w centrach
miast nastawione sg na szybka rotacje gosci hotelowych, ktérych gtdéwnym celem jest
nocleg, a ustugi dodatkowe nie lezg w sferze ich zainteresowan. Takie obiekty moga
ograniczy¢ ilos¢ udogodnien do tych wymaganych Ustawg o ustugach hotelarskich.
Najczesciej nie stanowi to problemu, poniewaz turystyka wytchnieniowa na obszarach
miejskich czerpie z atrakcji oferowanych przez odwiedzane miejsce, ktdre mogg by¢ rozsiane
po catej miejscowosci, lub odwiedzanym obszarze. Réznorodnos¢ atrakcji ze wzgledu na typ
oraz umiejscowienie: na zewnatrz, w terenie, lub wewnatrz budynku pozwala na
zaplanowanie bogatego programu bez wzgledu na pogode.

Obiekty noclegowe w goérach, inne niz hotele, w szczegdlnosci schroniska, w znacznym
stopniu nie sg dostosowane do potrzeb oséb z niepetnosprawnoscia a udogodnienia
wystepujg bardzo rzadko. W obiektach nalezy spodziewac sie utrudnien zwtaszcza dla osdb
poruszajacych sie na wdzku, miedzy innymi:

e liczne schody i progi,

e waskie drzwi,

e wiatrotapy, przedsionki z zazwyczaj niewystarczajgca iloscig miejsca na wozek
inwalidzki,

e niedostosowane toalety i pokoje,

e pokoje noclegowe czesto mieszczgce sie na pietrze,

e strome i krete klatki schodowe,

e stabe osSwietlenie,

e ttok w dni wolne od pracy i w sezonach turystycznych.

Warto zauwazy¢, ze sytuacja ta sie poprawia i niektdre schroniska gorskie?* posiadajg juz
pewne dostosowania, na przyktad dla oséb niewidomych, znaczniki dZzwiekowe utatwiajgce
orientacje w schronisku i umozliwiajgce odstuchanie podstawowych informacji o miejscu.
W czesci schronisk znajduje sie rowniez ratujgcy zycie defibrylator.

Organizacja wyzywienia

Wybdr wiasciwego miejsca do spozywania positkdw to jedna z kluczowych decyzji przy
tworzeniu programu wyjazdu. Dobrze dobrane miejsce poza funkcjg zywieniowg moze takze

24 53 to na przyktad schroniska: Na Szyndzielni, Przystopie, Miziowej, Rysiance, Lipowskiej,
Btatniej na Skrzycznym.
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by¢ jednoczesnie atrakcjg kulturalng. W Polsce nie istnieje jednoznaczna i obowigzujaca
klasyfikacja obiektow zywieniowych i czesto deklarowana nazwa nie odpowiada opartym

na potocznym rozumieniu oczekiwaniom klientéw. Niemniej jednak nalezy wyrdznic
przynajmniej kilka typow obiektéw:

Restauracja: lokal gastronomiczny dostepny dla ogdtu konsumentdéw, z petng obstuga
kelnerskg, oferujgcy szeroki i zréznicowany asortyment potraw i napojow, podawany
konsumentom wedtug karty menu. Zaktad taki zaspokaja podstawowe i ekskluzywne
potrzeby konsumenta, zapewniajgc mu przy tym wypoczynek i rozrywke.

Bar: placdwka gastronomiczna prowadzaca dziatalno$é o charakterze zblizonym

do restauracji z asortymentem ograniczonym do potraw i towaréw popularnych. Jest

to zazwyczaj placowka samoobstugowa, jadtodajnia, bar szybkiej obstugi, przekgskowy,
mleczny, bistro. Do tej grupy zaliczamy réwniez dziatalnos¢ kawiarni, herbaciarni, piwiarni.
Stotowka: placowka zbiorowego zywienia zapewniajaca okreslonym grupom konsumentow,
positki (gtéwnie obiadowe), ale takze $niadaniowe i kolacje. Moze réwniez wydawac positki
jednorazowe. Jest wyodrebniona organizacyjnie i lokalowo, zlokalizowana na terenie
zaktadu pracy (stotéwka pracownicza), szkét, uczelni, osrodkéw wypoczynkowych. Prowadzi
ograniczony asortyment positkdw przy zastosowaniu samoobstugi lub obstugi kelnerskiej,
stosujgc przy tym w przewazajgcej czesci system abonamentowej sprzedazy i wydawania
positkow.

Punkt gastronomiczny: potocznie zwany ,, matg gastronomia”. Placoéwka gastronomiczna
prowadzgca ograniczong dziatalnos$¢ gastronomiczng, taka jak: smazalnia, pijalnia,
lodziarnia, bufet w kinie, na stadionie i tym podobnie.

Sezonowa placowka gastronomiczna: placéwka gastronomiczna uruchamiana okresowo

i dziatajgca nie dfuzej niz sze$¢ miesiecy w roku kalendarzowym.

Kuchnia polowa: positki spozywane w plenerze. Taka forma stotowania sie juz sama w sobie
jest atrakcjg dla uczestnikdw podczas organizowanego eventu czy rajdu. Czesto jest to
zwigzane z wiekszym wysitkiem organizacyjnym, dlatego mozna wesprzec sie dostepnymi na
rynku organizacjami i firmami prywatnymi, ktdre dysponujg takim sprzetem i zajmujg sie
kompleksowg obstugg gastronomiczng imprez w plenerze.

Miejsce spozywania positku powinno zosta¢ wczesniej sprawdzone przez organizatora pod
katem mozliwosci przyjecia zaplanowanej grupy. Organizator powinien znac szczegdlne
potrzeby zywieniowe uczestnikdw, takie jak alergie pokarmowe, diety, karmienie PEG-em
i tym podobnie. Wybierajgc lokal gastronomiczny nalezy mie¢ réwniez na uwadze kilka
atrybutow dostepnosci, ktore sg wspodlne z zaleceniami dostepnosci dla obiektow
architektonicznych (zobacz zatgcznik numer 1).

Dla oséb organizujacych wyjscie do punktu gastronomicznego wazne informacje to:

e Dostepna toaleta lub komfortka. Jezeli jest taka potrzeba warto zapytac¢ wczesniej
obstuge o mozliwos¢ wjazdu wozkiem, szerokosci drzwi, wystepujace progi, schody
i ewentualnie inne utrudnienia. W niektérych obiektach gastronomicznych toalety sg na
przyktad w piwnicy.
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e Odpowiednie menu dla oséb majgcych problemy zdrowotne, bedgcych na specjalnej
diecie to wazna informacja. Mozliwos¢ szerokiego i dostosowanego do potrzeb wyboru
menu odpowiedniego dla wszystkich oséb uczestniczgcych w wyjezdzie.

e Ocena punktu gastronomicznego. Warto sprawdzi¢ oceny danego miejsca w Internecie,
dotyczgce menu i jakosci obstugi klienta. Czesto unikniemy w ten sposob przykrych
niespodzianek.

e Odpowiednia akustyka. Powaznym problemem w niektérych obiektach
gastronomicznych jest niedobra akustyka miejsca utrudniajgca komunikacje, zwfaszcza
jezeli chodzi o0 osoby z niepetnosprawnoscig stuchu i wzroku. Osoby niewidome i stabo
styszgce sg bardzo wrazliwe na intensywne odgtosy, gwar i hatas. Wptywa to na komfort
uczestnikow. Jezeli jest taka mozliwos¢ warto wczesniej zapytac obstuge o to, jaka jest
akustyka miejsca lub odwiedzi¢ obiekt osobiscie w trakcie rekonesansu. Mozna réwniez
zapytac o osobng mniejszg sale, dajgcg komfort komunikacji lub wybraé mniej
popularne godziny na positek.

e Sposdb obstugi w obiekcie. Nalezy pamietac, ze w schroniskach, stotéwkach i niektorych
restauracjach, obowigzuje zasada samoobstugi. Organizujac wycieczke dla osob
z ograniczong mobilnoscig i zakresem ruchu warto to wczesniej sprawdzic i przygotowac
sie na takg ewentualnos¢ lub zapytac obstuge o mozliwos¢ zapewnienia obstugi
kelnerskiej.

Warto z wyprzedzeniem zarezerwowa¢ odpowiednig liczbe stolikdw. Jest to szczegdlnie
wazne w przypadku wyjazdow weekendowych, w okresie $wiat i dni wolnych od pracy, kiedy
obiekty gastronomiczne mogga by¢ mocno obfozone.

W popularnych lokalach, a takze w schroniskach brak wczesniejszej rezerwacji moze
skutkowac dtugim czasem oczekiwania na realizacje zamdwienia. Jesli jest to mozliwe,
dobrym rozwigzaniem jest wczesniejsze udostepnienie uczestnikom menu oraz zebranie
zamoéwien przed wydarzeniem. Alternatywnie, mozna réwniez ograniczy¢ wybér menu do
2-3 dan, co znacznie utatwi logistyke i przyspieszy obstuge. Jest to szczegdlnie wazne

w przypadku grup liczgcych powyzej 10 osdb.

W przypadku wycieczek i aktywnosci plenerowych (outdoorowych) warto rozwazy¢
alternatywne formy wyzywienia, takie jak ognisko z pieczeniem kietbasek, catering
zewnetrzny (na przyktad grochéwka w kuchni polowej) lub prowiant wtasny przywieziony
przez uczestnikow.

Warto pamietac, ze osoby z niepetnosprawnoscig, w tym przede wszystkim osoby
niewidome, czasem uczestniczg w wycieczkach w towarzystwie psa przewodnika lub psa
asystujgcego. Osoba taka ma prawo wejsc¢ z psem przewodnikiem lub asystujgcym

do wiekszosci obiektéw uzytecznosci publicznej, w tym do restauracji, sklepdéw, urzedow czy
instytucji. Wtasciciel psa musi w takiej sytuacji spetnic kilka wymagan:

e pies powinien by¢ wyposazony w specjalng uprzaz,
e pracujacy pies musi mie¢ umieszczony, w widocznym miejscu na uprzezy, napis ,pies
asystujacy” lub ,,pies przewodnik”,
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e osoba z niepetnosprawnoscig musi posiadac przy sobie dokument: certyfikat
potwierdzajgcy status psa asystujgcego i zaswiadczenie o wykonaniu wymaganych
szczepien weterynaryjnych,

e pies nie musi by¢ na smyczy czy nosi¢ kagarca.?

Jak zorganizowac¢ prace kadry

Organizujac i planujac wyjazd warto pamietac, ze w mniejszych grupach tatwiej o swobodny
czas, integracje uczestnikow miedzy sobg i uczestnikdw z organizatorami, poznanie sie
kazdego z kazdym, budowanie trwatych relacji. Duze grupy wymagajg wiekszego wysitku
organizacyjnego. Utrudniajg poznanie sie nawzajem. Zwiekszajg ryzyko anonimowosci
uczestnikow. W duzych grupach organizatorzy wiekszos¢ swojej energii i uwagi poswiecajg
na realizacje zadan i bezpieczenstwo uczestnikdw.

Z catg pewnoscig wyjazdy w matych i duzych grupach wyraznie réznig sie od siebie. Nalezy
o tym pamieta¢ kompletujac kadre i ustalajac cele wyjazdu.

Osoby majgce kontakt z nieletnimi muszg przedstawi¢ zaswiadczenie o niekaralnosci

z Krajowego Rejestru Karnego (KRK) i Rejestru Sprawcdéw Przestepstw na Tle Seksualnym?®.
Podczas wyjazdéw wytchnieniowych zaleca sie, aby grupg opiekowato sie co najmniej dwoch
organizatorow — koordynatoréw lub opiekundw grup. Obecnos¢ dwdch opiekundw jest
istotna nawet w przypadku matych grup, miedzy innymi z uwagi na:

e mozliwos¢ pogorszenia sie stanu zdrowia ktéregos z uczestnikow,
e koniecznos¢ wezwania odpowiednich stuzb ratunkowych,

2> podstawy prawne dajgce osobie z niepetnosprawnoscig prawo wejscia do lokalu z psem
asystujacym lub psem przewodnikiem:

e Ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi
potrzebami (Dz. U. z 2024 poz. 1411 z pdzn. zm.).

e Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz
zatrudnianiu os6b niepetnosprawnych (Dz. U. z 2025 poz. 913 z pézn. zm.) definiuje psa
asystujacego jako odpowiednio wyszkolonego i specjalnie oznaczonego psa,

w szczegolnosci psa przewodnika osoby niewidomej lub niedowidzgcej oraz psa
asystenta osoby niepetnosprawnej ruchowo, ktéry utatwia osobie niepetnosprawnej
aktywne uczestnictwo w zyciu spotecznym.

e Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 1 kwietnia 2010 r. w sprawie
wydawania certyfikatéw potwierdzajgcych status psa asystujgcego (Dz. U. z 2010 Numer
64, poz. 399).

e Uchwata Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 1 sierpnia 1997 r. - Karta Praw Osdb
Niepetnosprawnych (M.P. 1997 numer 50 poz. 475).

26 Ustawa z dnia 13 maja 2016 r. o przeciwdziataniu zagrozeniom przestepczoscig na tle
seksualnym i ochronie matoletnich (Dz. U. z 2024 poz. 1802 z pdzn. zm.).
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e potrzebe tymczasowego podziatu grupy na mniejsze podgrupy.

Sposdb doboru kolejnych oséb kadry powinien by¢ ustalany w zaleznosci od potrzeb oséb
uczestniczacych. Liczba asystentdw przebywajgcych stale podczas wyjazdu powinna by¢
dobrana na przyktad do rodzaju niepetnosprawnosci uczestnikow. Czes$¢ z nich bedzie
wymagata opieki 1 na 1, a czes¢ 1 opiekuna na 3 uczestnikdéw. To organizator decyduje

o wymaganiach kadrowych i planuje z wyprzedzeniem jaka liczba bedzie potrzebna oraz jak
podzieli¢ asystentow. Jedni bedg lepiej wspotpracowac z wiekszg grupg, a inni czuja sie
lepiej w pracy indywidualnej. Wazne jest rowniez przewidzenie liczebnosci kadry

w zaleznosci od rodzaju aktywnosci. Organizujgc dang aktywnosé, nalezy mozliwie
maksymalnie zabezpieczy¢ uczestnikdw. Jezeli asystenci lub wolontariusze podczas wyjazdu
przebywaja z dang rodzing czy osobg z niepetnosprawnoscia to na czas aktywnosci powinni
pomdc w jej sprawnej organizacji. Dotyczy to w szczegdlnosci aktywnosci nowych dla
uczestnikow, trudnych lub wymagajgcych wiekszego przygotowania na przyktad sptyw
kajakowy, wspinaczka gorska, czy aktywnosci w parku rozrywki.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze podczas wyjazdu praca kadry moze odbywac sie zaréwno
w weekendy, $wieta, dni ustawowo wolne od pracy?’, jak i w godzinach nocnych.
Tygodniowy wymiar czasu pracy moze w praktyce przekraczac 40 godzin. Szczegdtowe
zapisy regulujgce prace kadry znajdujg sie w Kodeksie pracy?® oraz powigzanych z nim
rozporzgdzeniach Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.

Dtugie wyjazdy sg dla kadry bardzo obcigzajace fizycznie i psychicznie. Z uwagi

na intensywng wspotprace i wspdlne doswiadczenia miedzy pracownikami a uczestnikami
czesto tworzg sie silne wiezi. Podczas dfugiego wyjazdu warto zatem zaplanowaé réwniez
elementy wytchnieniowe dla cztonkdw kadry, takie jak wolne popotudnie czy aktywnos¢
integracyjna wytgcznie dla personelu. Tego typu dziatania mozna zaplanowacd

z wyprzedzeniem, przy jednoczesnym zapewnieniu ciggtosci opieki i bezpieczenstwa catej

grupy.

Organizator powinien takze przewidzie¢ mozliwos$¢ rezygnacji cztonka kadry z dalszego
udziatu w wydarzeniu na przyktad z powodu trudnosci we wspdtpracy z osobg, ktdrg sie
opiekuje. Nalezy by¢ wyczulonym na takie sytuacje i odpowiednio wczesnie reagowac
oraz interweniowad, zanim dojdzie do powaznych napiec i kryzysow.

Dobrym rozwigzaniem w celu przeciwdziatania takim sytuacjom moze by¢ umozliwienie
wczesniejszego nawigzania relacji kadry z uczestnikami na przyktad podczas spotkan przed
wyjazdem czy krétkich wyjazdéw. Taka forma ,,rozgrzewki” pozwala oceni¢ wzajemng
kompatybilnos$¢, zbudowac zaufanie i sprawdzi¢ dynamike wspotpracy jeszcze przed
dtuzszym wyjazdem.

27 Ustawa z dnia 18 stycznia 1951 r. o dniach wolnych od pracy (Dz. U. z 2025 poz. 296).
28 Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy (Dz. U. z 2025 poz. 277 z pdzn. zm.).
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Warto takze zadbac o codzienne podsumowania w gronie kadry, mogg one przyja¢ forme
krotkich kregdw lub odpraw, ktére pozwolg wymienic sie obserwacjami, na biezgco
reagowac na trudnosci i odcigzy¢ emocjonalnie personel. Dodatkowym elementem wsparcia
powinien by¢ dostep do pomocy psychologicznej, zaréwno w trakcie wyjazdu (na przyktad

w formie dyzuru lub konsultacji online), jak i po jego zakonczeniu, aby da¢ kadrze przestrzen
na przepracowanie trudnych doswiadczen i wzmocnienie odpornosci psychicznej.

Pogoda

Pogoda ma istotny wptyw na przebieg wydarzen, szczegdlnie tych organizowanych

w terenie. Znajomos¢ prognozy pozwala dopasowac harmonogram do aktualnych
warunkdéw atmosferycznych oraz wdrozy¢ plan alternatywny w przypadku niekorzystnej
aury. Podczas monitorowania pogody warto zwrdéci¢ uwage nie tylko na temperature
powietrza, ale takze na tzw. temperature odczuwalng, ktéra w zaleznosci od poziomu
wilgotnosci i sity wiatru - moze by¢ nawet o kilka lub kilkanascie stopni nizsza lub wyzsza niz
wskazania temperatury fizyczne;j.

Istnieje wiele aplikacji monitorujgcych pogode, z ktérych warto korzystaé. Nalezy jednak
pamietac, ze nie dajg one 100% pewnosci, zwtaszcza w gorach. Idgc w gory trzeba by¢
przygotowanym na kazdg pogode, bez wzgledu na prognozy.

W przypadku, gdy pogoda uniemozliwia realizacje programu na swiezym powietrzu, nalezy
by¢ przygotowanym na wdrozenie alternatywnych form aktywnosci. Warto wczesniej
zaplanowac atrakcje, ktére mozna zorganizowac¢ wewnatrz budynkéw lub na terenach
obiektu noclegowego. Dzieki temu mozliwe bedzie utrzymanie wysokiej jakosci programu,
niezaleznie od warunkéw atmosferycznych.

Krotkoterminowa turystyka wytchnieniowa (kilku- lub kilkunastogodzinna
bez noclegu)

Turystyka jednodniowa stanowi doskonatg forme krotkiego wyjazdu wytchnieniowego,
realizowanego w wymiarze kilku do kilkunastu godzin - bez koniecznosci noclegu.

Podczas krétkich wyjazdow mozna realizowac réznorodne formy aktywnosci

o zréznicowanej intensywnosci - od wypoczynku i rekreacji, poprzez sport, az po dziatania
krajoznawcze. Tego typu wyjazdy s3 odpowiednie dla rodzin oséb z kazdym rodzajem
niepetnosprawnosci. Krétki wyjazd daje mozliwosé tagodnego przystosowania sie do nowe;j
sytuacji oraz powrotu do domu, bezpiecznego miejsca jeszcze tego samego dnia.
Jednodniowe lub kilkugodzinne wyjazdy to dobra opcja miedzy innymi:

e dla 0séb rozpoczynajacych przygode z turystyka, dla ktérych taka forma wypoczynku
jest czyms nowym i stanowi wyjscie poza strefe komfortu,

e dla 0sdb rozpoczynajacych przygode z turystyka aktywng, pragnacych sprébowaé nowej
aktywnosci na przyktad kajakarstwa, wspinaczki, wycieczek rowerowych,

e dla 0sdéb planujacych po raz pierwszy wyjechac o innej porze roku niz dotychczas,
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e dla opiekundw, ktdrym trudno jest wygospodarowac czas na dtuzszy wypoczynek,
e jako przygotowanie do dtuzszych, kilkudniowych wyjazdéw.

Przyktady wycieczek:

e piesza wycieczka przyrodnicza - wyjazd do lasu, arboretum,

e zwiedzanie miasta, wizyta w muzeum,

e wizyta w SPA, termach,

e krétka wycieczka rowerowa obejmujaca lokalne atrakcje przyrodnicze lub kulturowe,
e jednodniowy sptyw kajakowy lub gorski trekking,

e wyjazd w skatki wspinaczkowe,

e wyjazd nad morze lub jezioro z zajeciami i warsztatami relaksacyjnymi.

Na co zwrdcicé szczegdlng uwage organizujgc wyjazd krétkoterminowy:

e Realizacja takiego wyjazdu nie wymaga dtugiego przygotowania dla oséb organizujgcych
i uczestniczacych, a wybrane kierunki mogga znajdowac sie w blisko miejsca
zamieszkania.

e Planujac jednodniowe wyjazdy wytchnieniowe, nalezy uwzglednié czas dojazdu
do i z miejsca realizacji oraz czas potrzebny na realizacje programu. Optymalny czas
programu to 6 - 8 godzin.

e Rekrutacja uczestnikdw powinna odbywac sie w miejscowosciach oddalonych nie wiecej
niz 100 km. Zaleca sie, aby czas dojazdu nie wynosit wiecej niz 2 godziny niezaleznie od
srodka transportu (wtasny, zapewniony przez organizatora autokar czy transport
publiczny, autobus, kolej).

e Miejsce postoju powinno znajdowac sie jak najblizej miejsca rozpoczecia wydarzenia,
aby nie traci¢ czasu na przemieszczanie sie. Parking musi by¢ bezpieczny i na tyle
przestronny, aby umozliwi¢ sprawng organizacije zbiorki lub odprawy.

Srednie wyjazdy (wyjazdy kilkudniowe, weekendowe, krétsze niz tydzien)

Turystyka kilkudniowa pozwala na gtebszy odpoczynek i petniejsze oderwanie sie od
codziennych obowigzkéw. Dzieki noclegowi uczestnicy majg wiecej czasu na relaks,
integracje oraz korzystanie z réznorodnych form aktywnosci, takich jak rekreacja, sport,
zwiedzanie czy zajecia kulturalne. Odpada stres wynikajgcy z presji czasu i myslenie, ,ze
trzeba dzis wraca¢”. Dtugos¢ wyjazdu pozwala na lepsze wykorzystanie czasu wolnego,
zmniejszenie stresu zwigzanego z koniecznoscig szybkiego powrotu oraz wiekszg
elastycznos¢ w doborze atrakcji. Takie wyjazdy mogg stanowi¢ cenng forme wytchnienia
zaréwno dla 0séb z niepetnosprawnosciy, jak i ich opiekundéw, pozwalajac na regeneracje sit
i poprawe jakosci zycia. Mozna przyja¢, ze im dtuzszy wyjazd, tym wiecej czasu wolnego
powinno sie ujg¢ w codziennym harmonogramie. Kilkudniowy wyjazd stwarza liczne okazje
do poznania uczestnikdéw, wzajemnej pomocy, dzielenia sie problemami i zrozumienia
sytuacji wtasnej oraz innych. Tworzy to doskonate warunki do budowania wiezi miedzy
uczestnikami, ktére moga miec trwaty charakter.
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Srednie wyjazdy to dobra opcja miedzy innymi:

e dla oséb rozpoczynajacych przygode z turystykg wytchnieniowa, ktére braty juz udziat
w krétszych formach wyjazdowych i chciatyby sprobowaé wyjazdu z noclegiem,
e dla opiekundw, ktorym trudno jest wygospodarowac czas na dtuzszy wypoczynek,

e jako przygotowanie do dtuzszych wyjazdow.
Przyktady wycieczek:

e pobyt w obiekcie noclegowym - pensjonat lub hotel z dostepem do strefy wellness,

e wyprawa gorska, trekking z mozliwoscig noclegu w gérach - schronisku gorskim,

e krotka podrdz do uzdrowiska lub pensjonatu czy hotelu z mozliwoscig skorzystania
z zabiegéw balneologicznych,

e wyjazd nad jezioro lub morze - pensjonatu lub hotelu z mozliwoscig uprawiania sportow
wodnych,

e wyjazd relaksacyjny z elementami na przyktad zajec jogi, spacerdw, sesji uwaznosci,
wspdlnych zajec takich jak arteterapia czy gotowanie.

Na co zwrdcic¢ szczegdlng uwage:

e |okalizacja atrakcji turystycznych atrakcje powinny by¢ zlokalizowane w promieniu
do okoto 30 km od miejsca zakwaterowania. Atrakcje te w sposdéb bezposredni budujg
potencjat a zatem i mozliwos¢ udanego wyjazdu,

e intensywnos¢ — wyjazdy o Srednim poziomie intensywnosci. Zwiekszajgca sie dtugosc
wyjazdu wigze sie ze zmniejszeniem intensywnosci,

e w przypadku wycieczki autokarowej nalezy pamietac o ustaleniu lub zagwarantowaniu
noclegu dla kierowcy.

Dtugi wyjazd (7 dni i dtuisze)

Dtugoterminowe wyjazdy to doskonata opcja dla 0séb poszukujgcych petniejszej i gtebokiej
regeneracji sit witalnych oraz dtuzszego oderwania sie od codziennych obowigzkéw. Tego
typu wyjazdy pozwalajg nie tylko na petniejszy odpoczynek i doswiadczenie czegos nowego,
ale réwniez na budowanie nowych i trwatych relacji spotecznych oraz wspierajg rownowage
psychofizyczng.

Ich organizacja nalezy jednak do najbardziej wymagajacych. Ze strony organizatora wymaga
podjecia wielu dziatan przygotowawczych oraz dyspozycyjnosci czasowej i finansowe;j
zaréwno jego, jak i uczestnikow. Nie sg to zatem wyjazdy w kazde miejsce, w kazdym
terminie i dla kazdego. Przewagg takich dtuzszych form wypoczynku jest mozliwos¢ poznania
nowych oséb, budowania petniejszych i gtebszych relacji spotecznych oraz bardziej
intensywnego przezywania doswiadczen zwigzanych z wyjazdem.

Celem 0s6b uczestniczacych w dtugich wyjazdach jest realizacja indywidualnych preferencji
w zakresie rekreacji i wypoczynku, przeciwdziatanie wypaleniu emocjonalnemu, poprawa
ogolnego dobrostanu. Dobrze zaplanowany, dtuzszy wyjazd wytchnieniowy nie tylko
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umozliwia odpoczynek, ale moze réwniez przyczynic sie do trwatej zmiany nawykéw oraz

wprowadzenia wiekszej harmonii w codziennym zyciu.

Gtéwne zalety dtugoterminowych wyjazdow wytchnieniowych:

mozliwos¢ wyjazdu do odlegtych lokalizacji wzgledem miejsca zamieszkania,
niedostepnych podczas krétszych form wypoczynku,

petna adaptacja organizmu do nowego rytmu dnia, co moze przetozyc sie na wiekszg
skutecznos¢ regeneracji sit psychofizycznych,

brak presji czasu, pozwalajgcy na spokojniejsze tempo wypoczynku,

mozliwo$¢ udziatu w bardziej ztozonych formach aktywnosci, na przyktad kilkudniowych
warsztatach, trekkingu, turnusach zdrowotnych,

glebsze i petniejsze doswiadczanie otoczenia i zjawisk towarzyszacych pobytowi,

realna szansa na wdrozenie trwatych, pozytywnych zmian w stylu zycia, takich jak
regularna aktywnosc fizyczna, zdrowe odzywianie czy lepsze zarzadzanie stresem.

Przyktady wycieczek:

wyprawy przyrodnicze z elementami turystyki kwalifikowanej — pobyty w gérach,
lasach, nad jeziorami z aktywnoscig dostosowang do mozliwosci uczestnikdw oraz pory
roku,

wycieczki warsztatowe (tematyczne) — na przyktad warsztaty rekodzielnicze, kulinarne,
i tym podobnie,

wyprawy wyciszenia i pobyty mindfulness — wyjazdy ukierunkowane na gteboki relaks,
kontemplacje i prace nad dobrostanem psychicznym,

podréze kulturowe i eksploracyjne — dtuzsze pobyty w miejscach o znaczeniu
historycznym, zwiedzanie zabytkdéw oraz poznawanie lokalnej kultury; obejmuje
rowniez formy wycieczek objazdowych,

turnusy regeneracyjne w sanatoriach i gminach uzdrowiskowych, oferujgcych
podstawowgq opieke zdrowotng i relaksacyjna.

Na co zwrdcic¢ szczegdlng uwage:

Integracja uczestnikdw — program wyjazdu powinien sprzyjac¢ integracji wszystkich
uczestnikdw. Powinien on uwzgledniaé zaréwno cate rodziny, jak i mniejsze grupy (na
przyktad w podziale na wiek, z uwagi na zainteresowania i umiejetnosci czy poziom
sprawnosci). Integracja ta powinna uwzglednia¢ mozliwos¢ realizacji réznych, ale
wspodlnych aktywnosci, ktdre nie bedg powodowaty dyskomfortu fizycznego czy
psychicznego. Kluczowe jest, aby udziat w nich zawsze byt dobrowolny. Integracja ta
moze miec¢ forme na przyktad: wieczoréw przy wspdlnym stole, gier i zabaw, ognisk,
zawodéw, dyskotek.

Monitorowanie samopoczucia psychofizycznego uczestnikow, w kazdej grupie zachodza
naturalne procesy adaptacyjne, takie jak: wchodzenie w role, potrzeba akceptacji,
radzenia sobie z tesknotg za domem i innymi trudnosciami. Dlatego warto codziennie
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obserwowac i analizowac stan uczestnikow, zmiany ich samopoczucia, reagujac
adekwatnie zardwno z potrzebami kazdego uczestnika indywidualnie, jak i potrzebami
catej grupy.

e Trudnosci i konflikty zaréwno miedzy uczestnikami, jak i miedzy uczestnikami a kadrg,
mozliwy jest takze kryzys emocjonalny zwigzany ze zmeczeniem przebywaniem
w nowym srodowisku czy funkcjonowaniem w grupie spotecznej przez dfuzszy czas.
Dlatego istotne jest, by w kadrze znalazta sie przynajmniej jedna osoba posiadajgca
wiedze z zakresu psychologii procesu grupowego oraz umiejetnosci wspierania grupy
w sytuacjach kryzysowych i konfliktowych.

Zakonczenie

Réznorodnosé form i dtugosci wyjazdédw wytchnieniowych daje mozliwo$¢ dostosowania ich
do indywidualnych potrzeb uczestnikdw, niezaleznie od stopnia niepetnosprawnosci, wieku
czy sytuacji zyciowej. W badaniu dotyczacym turystyki wytchnieniowej, cytowanym

w poprzednich rozdziatach, zdecydowana wiekszos¢ opiekundw wskazata, ze optymalna
dtugos¢ wyjazdu wytchnieniowego powinna miescic sie w przedziale od 6 do 10 dni, takiej
odpowiedzi udzielito az 55,9% osdb. Taki wybdr moze swiadczy¢ o potrzebie realnej
regeneracji i odpoczynku, ktéry wymaga wiecej niz kilku dni, a zarazem pozostaje w zasiegu
organizacyjnym i logistycznym rodzin opiekujgcych sie osobami z niepetnosprawnoscia.
Niemal co czwarty respondent (23,7%) uznat, ze wystarczajacy bytby krétszy, kilkudniowy
wyjazd (1-5 dni). W tej grupie moga znajdowac sie osoby, ktdre z réznych powoddw,
emocjonalnych, zdrowotnych lub praktycznych, nie sg w stanie zrealizowa¢ dtuzszego
wyjazdu, mimo potencjalnej potrzeby takiego wypoczynku. Osoby z niepetnosprawnoscia
udzielity podobnych odpowiedzi: wiekszos¢ preferuje wyjazdy dtuzsze niz 10 dni, taka
odpowiedz wskazato 41,7% badanych. Niewiele mniej, bo 39,3%, opowiedziato sie

za wyjazdami trwajgcymi od 6 do 10 dni. Krétsze formy wypoczynku, trwajgce od 1 do 5 dni,
preferuje tylko 17,5% respondentéw. Osoby z niepetnosprawnoscia potrzebujg wyjazdow
wytchnieniowych o charakterze dtuzszym, przynajmniej tygodniowym, a najlepiej
kilkunastodniowym.

Warto doda¢, ze zaréwno w grupie 0sob z niepetnosprawnoscia, jak i w grupie opiekunéw
najwiekszym zainteresowaniem cieszyty sie wyjazdy nad morze (58,1% - osoby

Z niepetnosprawnoscia, 59,7% - opiekunowie), w gory (35,3% - osoby z
niepetnosprawnoscia, 41% - opiekunowie) i do uzdrowiska lub miejscowosci leczniczej
(27,5% - osoby z niepetnosprawnoscia, 32,2% - opiekunowie). Wysoko w rankingu obu grup
znalazty sie takze wyjazdy nad jezioro, za granice oraz do lasu. Wyniki te obrazuja, ze
kluczem do sukcesu w organizacji takich wyjazdéw jest elastycznos¢, doktadne planowanie
oraz uwzglednienie aspektéw logistycznych. Dobrze zaplanowany wyjazd moze stac sie nie
tylko formg wypoczynku, ale réwniez impulsem do zmiany, rozwoju i budowania trwatych
relacji spotecznych. Dzieki temu turystyka wytchnieniowa spetnia swojg funkcje nie tylko
jako forma regeneraciji, lecz takze jako narzedzie wzmacniajgce dobrostan uczestnikéw.
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Rozdziat 4. Zajecia i aktywnosci

Wstep

Rozdziat przedstawia szeroki wachlarz metod, technik i aktywnosci, ktére mogg by¢
wykorzystywane podczas wyjazddéw. Ich celem jest wsparcie 0sdb uczestniczacych

w regeneracji psychofizycznej, budowaniu relacji i rozwoju osobistym, a przede wszystkim
w zapewnieniu odpoczynku. Nalezy pamietaé, ze prezentowane zajecia i aktywnosci nie
stanowig zamknietego katalogu.

Zastosowanie metod powinno by¢ elastyczne i dostosowane do konkretnej grupy
uczestnikdw, uwzgledniajgc ich potrzeby, ograniczenia, gotowos¢ do zaangazowania oraz
indywidualne preferencje. Elementem wspdlnym i posiadajgcym duze znaczenie

w wiekszosci metod jest integracja, ktéra stanowi fundament kazdej pracy z grupga. Dziatania
integracyjne nie tylko pomagajg przetamacd bariery i poczgtkowy dyskomfort zwigzany

z nowym otoczeniem, ale rowniez budujg zaufanie i poczucie bezpieczenstwa, niezbedne do
zaangazowania w dalsze formy aktywnosci. Dobrze zaplanowany proces integracyjny sprzyja
tworzeniu wspdlnoty opartej na wzajemnym szacunku, empatii i wspotpracy, co ma
kluczowe znaczenie dla powodzenia catego wyjazdu.

Metody i aktywnosci prezentowane w tym rozdziale, podzielone zostaty na 4 grupy: metody
relaksacyjne i terapeutyczne, metody rekreacyjno-sportowe i przygodowo-integracyjne,
dziatania kulturalne, rozrywkowe, wydarzenia okazjonalne i aktywnosci edukacyjne.

Metody relaksacyjne i terapeutyczne

Metody relaksacyjne

Metody relaksacyjne to wazny element programow wyjazddw wytchnieniowych. Ich
zastosowanie przynosi wymierne korzysci psychiczne, emocjonalne i fizyczne zaréwno
osobom z niepetnosprawnosciami, jak i ich opiekunom. Opisane techniki majg na celu
redukcje napiecia, regulacje emocji oraz wspieranie proceséw regeneracyjnych. Mogg by¢
wykorzystywane jako element wspierajacy lub terapeutyczny.

Przyktady metod relaksacyjnych:

e Relaksacja: techniki relaksacyjne, takie jak gtebokie oddychanie, progresywna relaksacja
mie$niowa, floating?®, relaksacja dZzwiekiem z wykorzystaniem gongdw i mis
tybetanskich czy aktywne techniki relaksacyjne (joga, tai chi), pomagajg obnizy¢ poziom
stresu i napiecia w organizmie.

29 floating - technika pracy z ciatem i umystem polegajgca na unoszeniu sie na wodzie
w specjalnej kapsule izolacyjnej, ktéra redukuje bodzce zewnetrzne i sprzyja gtebokiemu
relaksowi), joga
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Cwiczenia fizyczne: regularna aktywnos¢ fizyczna, taka jak: bieganie, ptywanie, joga, tai
chi czy inne, poprawia kondycje fizyczng i psychiczng, utatwiajg radzenie sobie

ze stresem.

Masaz: rozne techniki masazu (na przyktad klasyczny, relaksacyjny,
aromaterapeutyczny) wspierajg redukcje napiecia miesniowego, poprawiajg krazenie

i sprzyjaja regeneracji psychofizyczne;.

Saunowanie i rytuaty saunowe: korzystanie z sauny oraz udziat w rytuatach saunowych
(na przyktad aromaterapeutycznych, z wykorzystaniem olejkdéw eterycznych) wspiera
detoksykacje organizmu, poprawia krgzenie, wzmacnia odpornosc i przynosi gtebokie
odprezenie.

Inne techniki: terapie manualne, akupunktura czy biofeedback moga by¢ réwniez
pomocne w redukcji dolegliwosci psychosomatycznych.

Zalecenia:

Wiaczenie réznorodnych technik pracy z ciatem i umystem podczas wyjazdu
wytchnieniowego moze stanowic ciekawe urozmaicenie programu wyjazdu,

a jednoczesnie pozwoli¢ osobom uczestniczgcym na zrozumienie wptywu naszych
emocji na to, co i jak odczuwamy w ciele.

Niektdre techniki mozna stosowac samodzielnie, na przykfad techniki relaksacyjne czy
oddechowe, natomiast korzystanie z pomocy specjalisty jest zalecane, zwtaszcza

w przypadku powazniejszych problemoéw lub w celu wybrania odpowiednich dla
konkretnej osoby technik.

Specjalisci prowadzacy zajecia powinni posiada¢ odpowiednie kwalifikacje

i doswiadczenie, zazwyczaj terapeutyczne, pedagogiczne lub ruchowe. Istotne jest, aby
osoba prowadzgca miata wiedze na temat ciata, jego potrzeb i ograniczen oraz potrafita
bezpiecznie prowadzic sesje.

Uwazno$é (mindfulness)3°

Technikg, ktéra moze by¢ stosowana w niemal kazdej sytuacji, bezptatnie i bez wzgledu na

miejsce, jest praktyka uwaznosci zwana rowniez jako mindfulness. Metoda ta sprawdza sie

30 polecane lektury na temat mindfulness:

,Mindfulness dla dzieci. Poczuj rados¢, spokdj i kontrole” Carole P. Roman J. Robin
Albertson-Wren

,Mindfulness dla dzieci w 10 minut. Proste ¢wiczenia na poczucie spokoju, szczescie
i koncentracje Maura” Bradley

,Mindfulness dla dzieci” Uz Afzal ,Medytacja w walce z bélem. Praktyki uzdrawiajace
ciato i umyst” Jon Kabat Zinn

,Bodyfulness. Jak poprawi¢ swoje relacje z ciatem poprzez zmysty, oddech i ruch”
Christine Caldwell
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przy redukcji stresu. Jest to stan Swiadomej obecnosci, w ktérym zwracamy uwage na

terazniejszos$¢ - otoczenie, zmysty, sygnaty z ciata. W dtuzszej perspektywie przektada sie to

na wyrobienie umiejetnosci obserwowania wtasnych mysli, emocji i doznan cielesnych bez

utozsamiania sie z nimi. Poprzez praktyke uwaznosci uczymy sie odpowiadad na sytuacje

z wiekszg Swiadomoscig i zrozumieniem, co prowadzi do redukcji leku niezwigzanego

z chwilg obecng, czerpania przyjemnosci z subtelnych bodZzcow na zmysty i ogélnej poprawy

samopoczucia.

Przyktady metod uwaznosci:

joga w plenerze: praktykowanie jogi na Swiezym powietrzu przynosi korzysci, takie jak
lepsza wydolnos¢, regeneracja miesni, a takze lepsze samopoczucie. Mozna jg uprawiac
w parkach, ogrodach lub innych miejscach, gdzie mozna znalezé spokdj i kontakt

z naturg,

relaksacja z muzyka i wizualizacjami: technika relaksacyjna, ktéra pomaga w obnizeniu
stresu i poprawie samopoczucia. Muzyka relaksacyjna wycisza umyst, a wizualizacje
pomagaja skupic sie na pozytywnych obrazach i uczuciach,

mindfulness w ruchu: to potgczenie ruchu fizycznego z praktyka uwaznosci, gdzie
Swiadomos¢ ciata i otoczenia moze przynies¢ wiele korzysci dla zdrowia fizycznego

i psychicznego,

techniki oddechowe: metoda polegajaca na obserwacji oddechu, faczeniu cyklu
oddechu (wdech, zatrzymanie, wydech) z liczeniem, wizualizacjg, konkretnymi ruchami
ciata lub oddechu naprzemiennym (wdech lewg dziurka, wydech prawg),

medytacje: praktyka majgca ogromny wptyw na funkcjonowanie catego organizmu,
pomaga ona wyeliminowaé problem nadcisnienia, rozluznia miesnie oraz wspiera
efektywny odpoczynek. Medytacja potgczong z jogg wspiera sprawnosc¢ fizyczng

i pozwala osiggac lepsze wyniki w sporcie,3!

swiadome jedzenie: na przyktad delektowanie sie smakiem kostki czekolady, tak aby
do$wiadczy¢ jej zapachu, wygladu, faktury i smaku. Swiadome poczucie jak zmienia
swojg fakture w naszych ustach i tym podobnie,

31 Przyktady badan pokazujgcych korzystny wptyw medytacji na zdrowie:

Medytacja i jej korzysci dla zdrowia psychicznego i fizycznego w 2023 r.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10355843/ (dostep 03.11.2025);
Thambyrajah, JC., et al. “Serum melatonin and serotonin levels in long-term skilled
meditators”. Explore, nr 5 (19), 2023, 695-701.

Green, A., Kinchen, E. “The Effects of Mindfulness Meditation on Stress and Burnout in
Nurses.” Journal of Holistic Nursing, nr 4 (39), 2021, 356-368

Holzel, B., et al. “Neural mechanisms of symptom improvements in generalized anxiety

disorder following mindfulness training”. Neuroimage Clin, 2013, 448-58.
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e spacery z uwaznoscig na zmysty: spacer, w ktérym zwracamy uwage uczestnikdw na
sygnaty ptynace z ciata; zwigzane z doswiadczeniami zmystowymi: odcieniami
konkretnego koloru w otoczeniu, Swiattem miedzy lis¢mi drzew, fakturg kory, cieniami,
dzwiekiem szelestu lisci, zapachem mchu i tak dale;j.

Zalecenia:

e Program powinien dawaé mozliwos¢ opcjonalnego uczestnictwa, poniewaz czes¢ oséb
moze podchodzi¢ do takich aktywnosci z nieufnoscia.

e U o0sbb z lekiem, depresja, PTSD, zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, psychoza lub
innymi zaburzeniami psychicznymi, medytacja moze wywotac negatywne skutki, jesli nie
jest prowadzona przez specjaliste. Koniecznie nalezy zaznaczyé, ze jesli podczas
medytacji pojawig sie trudne emocje lub objawy, mozna przerwac sesje i powiadomic
prowadzgcego lub inng zaufang osobe.

e Praktykowanie mindfulness nie wymaga specjalnych sprzetéw ani lokalizacji, dlatego
mozna wybrac przestrzen i metody pod konkretng grupe. Przy niektérych technikach
przydaje sie jednak ciche, spokojne miejsce.

e Kazdy doswiadczajacy trudnosci z oddychaniem lub przewlektej choroby uktadu
oddechowego, powinien skonsultowac sie z lekarzem przed wyprébowaniem ¢éwiczen
oddechowych. Osoby z powaznymi trudno$ciami moga miec trudnosci z niektérymi
¢wiczeniami i w rezultacie doswiadcza¢ negatywnych skutkéw ubocznych.

e (Osoby z osteoporozg mogg rowniez narazic¢ sie na kontuzje, wykonujac niektére techniki
oddechowe (Sredniozaawansowane i zaawansowane). Podobnie osoby z chorobami
oczu, w tym jaskrg lub odwarstwieniem siatkowki, a takze z chorobami neurologicznymi,
jak na przyktad epilepsja, powinny zasiegng¢ porady specjalisty, czy moga uczestniczyé
w ¢wiczeniach oddechowych.

e Wszechstronnos$é tych metod pozwala na ich organizacje jako samodzielne zajecia, czyli
gtéwny punkt programu lub rdzen podczas kilkudniowych wyjazdéw, a takze mogg to
by¢ zajecia towarzyszace intensywniejszym, o bardziej wymagajacym fizycznie
przebiegu.

Metody terapeutyczne

Podczas wyjazdéw wytchnieniowych mozna stosowac réznorodne metody o dziataniu
terapeutycznym lub wspierajgcym, w tym miedzy innymi terapie przez sztuke, przygode czy
nature. Wspierajg one zdrowie psychiczne, emocjonalne i fizyczne. Choc¢ rdznig sie
charakterem dziatan, taczy je holistyczne podejscie do cztowieka oraz zatozenie, ze
Srodowisko naturalne i ekspresja artystyczna majg dziatanie terapeutyczne.

Praktyki te bazujg na prostych, dostepnych doswiadczeniach, takich jak spacer, praca

z roslinami czy dziatania tworcze, ktére stajg sie narzedziami umozliwiajgcymi uczestnikom
wyciszenie, redukcje napiecia, pogtebienie kontaktu z samym sobg oraz tagodzenie objawdw
stresu, leku czy depres;ji. Dziatajg harmonizujgco na uktad nerwowy, sprzyjaja regeneracji

i wspierajg zdolnosci adaptacyjne.
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Przyktady metod terapeutycznych:

terapia psychosomatyczna: wsparcie psychologiczne lub psychoterapeutyczne moze
pomac w zrozumieniu przyczyn dolegliwosci psychosomatycznych i nauczy¢ zdrowych
strategii radzenia sobie z nimi.

arteterapia (ang. art therapy): forma terapii wykorzystujgca réznorodne dziatania
artystyczne, miedzy innymi rysunek, malarstwo, rzezbe, taniec, muzyke, teatr czy
fotografie — jako sposdéb wyrazania emocji, komunikacji, autorefleksji i pracy nad soba.
hortiterapia, czyli terapia ogrodem (ogrodoterapia): to forma psychoterapii
wykorzystujgca kontakt z naturg i aktywnosci ogrodnicze, takie jak sadzenie, pielegnacja
roslin czy projektowanie ogrodow. Terapia angazuje zmysty poprzez kontakt z roslinami,
wodg, kamieniami i innymi naturalnymi elementami, tworzac kojgce srodowisko. Moze
by¢ prowadzona w ogrodach, parkach lub lasach.

Shinrin-yoku, czyli , kapiel lesna”: to japonska praktyka polegajgca na Swiadomym
przebywaniu w lesie z petnym zaangazowaniem wszystkich zmystéw. Dostowne
ttumaczenie z japonskiego to ,czerpanie z atmosfery lasu lub gtebokie zanurzenie sie

w lesnym otoczeniu przy uzyciu wszystkich zmystéw”.

Zooterapia: inaczej animaloterapia, to forma terapii polegajaca na kontakcie ze
zwierzetami. Wykorzystuje dobroczynny wptyw zwierzat na cztowieka. Istnieje wiele
rodzajow zooterapii, na przyktad: dogoterapia (terapia z wykorzystaniem pséw),
felinoterapia (terapia z wykorzystaniem kotéw), hipoterapia (terapia z wykorzystaniem
koni) czy alpakoterapia (terapia z wykorzystaniem alpak).

Zalecenia:

Ze wzgledu na ich wptyw emocjonalny i psychiczny, metody te powinny by¢ planowane
i realizowane przy wspotudziale wykwalifikowanych specjalistéw, terapeutow,
psychologdéw, pedagogow specjalnych lub innych profesjonalistéw posiadajgcych
wiedze i doswiadczenie w pracy z dang metoda.

Praktyki te mogg by¢ elementem dziatan rozwojowych, wspierajacych lub
terapeutycznych, stosowanych zaréwno samodzielnie, jak i jako uzupetnienie innych
form wsparcia psychologicznego.

W przeciwienstwie do aktywnych form terapii outdoorowych, metody te nie wymagaja
duzego wysitku fizycznego, przez co sg dostepne rowniez dla oséb z ograniczong
mobilnoscig, starszych, przewlekle chorych lub z niepetnosprawnosciami.

Waznym elementem tych praktyk jest ich rytmicznos¢ i uwaznosé, dziatania te zachecajg
do spowolnienia, obecnosci ,tu i teraz”, tagodnej refleksji oraz ponownego potgczenia z
otoczeniem naturalnym i wtasnym wnetrzem.

Podczas wyjazdédw warto réwniez uwzglednic¢ aktywnosci wykorzystujgce walory

przyrodnicze miejsc, do ktérych jedziemy. Mozna to zrobié, planujgc w programie elementy

terapii w naturze.
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Terapia przygoda (z jezyka angielskiego adventure therapy), terapia dzikoscig (z jezyka
angielskiego wilderness therapy) oraz terapia oparta na doswiadczeniu na $wiezym
powietrzu (z jezyka angielskiego outdoor experiential therapy) to formy dziatan

o charakterze rozwojowym, wspierajgcym, terapeutycznym i psychoterapeutycznym

z wykorzystaniem dziatan w kontakcie z przyroda, srodowiskiem naturalnym.

W ramach tego typu metod wykorzystuje sie rdznorodne aktywnosci outdoorowe, bedgce
narzedziami wspierajgcymi rozwdj uczestnikdw na trzech poziomach: fizycznym, spotecznym
i poznawczym. Metody te zaktadajg, ze poprzez kontakt z naturg i doswiadczanie wyzwan
mozemy przetamywac wtasne ograniczenia, zdobywaé nowe kompetencje, a takze lepiej
poznawac siebie w kontaktach spotecznych i Srodowisku naturalnym.

Zaplanowane aktywnosci powinny by¢ dostosowane do potrzeb i mozliwosci
psychofizycznych uczestnikow (w zaleznosci od uczestnika wyzwaniem moze by¢
kilkugodzinna wycieczka, spacer po lesie, gérski trekking lub wspinaczka w skatach).

Dodatkowa wartoscig dla opiekundw biorgcych udziat w wyjazdach terapeutycznych
W naturze jest poza samym odpoczynkiem - wytchnieniem, takze refleksja nad
przezywanymi trudnosciami, praca nad ich poszczegdlnymi aspektami, pogtebienie
samoswiadomosci oraz kompetencji osobistych i spotecznych.

Przyktady praktyk terapii w przyrodzie i przygoda:

e Woyijazd wspinaczkowy w skaty: Wspinanie dziata stymulujgco zaréwno na poziomie
fizycznym, psychicznym, jak i emocjonalnym, a najwiekszg zaletg jest fakt, ze zamiast
Zzmudnego powtarzania ¢wiczen, osoby uczestniczgce swietnie sie bawig, nie majac
poczucia, ze biorg udziat w terapii. Poprzez wspodlne dziatanie i zabawe uczestnicy lepiej
poznajg siebie, uczg sie wytrwatosci w dgzeniu do celu oraz pokonywania trudnosci, ale
tez radzenia sobie z porazka i tego, jak cieszyc sie z osiggnietego sukcesu. Wspinaczka to
rowniez aktywno$¢ partnerska — uczy wiec zaufania do innych32.

e Pobyt w naturze, na przyktad w lesie z aktywnosciami wykorzystujagcymi narzedzia
pracy zespotowej: Uczestnicy podczas wspdlnych gier i zabaw z wykorzystaniem
narzedzi rozwojowych, to jest liny, gumizela (elastyczna wstega w ksztatcie okregu),
slackline (nisko zawieszona nad ziemig i rozpieta miedzy dwoma drzewami tasma) lub
elementy otaczajacej przyrody, na przyktad zwalony konar lub pnie drzew, rozwijaja
kompetencje pracy w zespole, to jest komunikacja, aktywne stuchanie,
odpowiedzialnos¢ za siebie i za innych cztonkdéw grupy, wspotpraca, rozwigzywanie
konfliktow.

e Wyprawa trekkingowa w gérach: Wedrdéwka po szlakach o zréznicowanym stopniu
trudnosci sprzyja poprawie kondycji, koordynacji ruchowej i wydolnosci organizmu,

32 Organizujac wyjazd wspinaczkowy dla osdb niewidomych, warto zabrac¢ ze sobg
stuchawkowy zestaw fgcznosci bezprzewodowej intercom. Utatwia komunikacje miedzy
osobg wspinajacg sie a asekurujaca.
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a jednoczesnie dziata kojgco dzieki kontaktowi z naturg i pieknym widokom. Wspdlne
pokonywanie kolejnych etapdw trasy uczy planowania, zarzgdzania sitami, a takze
wzajemnego wsparcia i motywacji w grupie. To okazja do ksztattowania umiejetnosci
radzenia sobie w zmiennych warunkach pogodowych, adaptacji do nowych sytuacji oraz
budowania odpornosci psychicznej. Wyprawa stwarza przestrzen do rozmoéw, dzielenia
sie doswiadczeniami i przezywania radosci z osiggnietych celéw, co wzmacnia wiezi
miedzy uczestnikami.

Nocleg pod namiotami (biwak lub ob6z): Podczas tego typu wyjazdu, poza nauka
konkretnych umiejetnosci outdoorowych i wspieraniem samodzielnosci (jak spakowacd
plecak, jak sie ubraé¢, jak rozpali¢ ognisko i ugotowac zupe w kociotku na ogniu, jak
rozstawi¢ namiot), uczestnicy pracujg nad rozwijaniem kompetencji miekkich, to jest
komunikacja, umiejetnosci rozwigzywania problemoéw i pracy w grupie, asertywnos¢,
poprawa samoswiadomosci i poczucia wtasnej wartosci.

Wycieczka rowerowa: Atutem tej formy jest mozliwo$¢ uprawiania jej niemal w kazdym
terenie, w zaleznosci od umiejetnosci i kondycji uczestnikdw. Gesta siec tras
rowerowych o rownej nawierzchni asfaltowej, szutrowej lub gruntowej pozwala na
organizacje wycieczek od kilku do kilkudziesieciu kilometréw, jak réwniez
wielodniowych o charakterze zaréwno rekreacyjnym, jak i sportowym. Rowery dla oséb
Z niepetnosprawnoscig o napedzie tradycyjnym oraz wspomagane elektrycznie,
bezpieczne i stabilne wdzki terenowe, ktére mozna przypiagc do zwyktego roweru,
pozwalajg niemal kazdemu na udziat w tych aktywnosciach. Jazda rowerem korzystnie
wptywa na prace ptuci serca. Mozliwos¢ pokonania kilkudziesieciokilometrowych
dystansow pozwala na lepsze poznanie odwiedzanych obszaréw. Jazda na rowerze
pobudza wiele obszaréow mozgu, w tym uktad limbiczny (szczegdlnie hipokamp,
odpowiedzialny za pamiec i uczenie sie) oraz uktad nagrody, ktéry wywotuje uczucie
euforii i poprawia nastrdj. Aktywnos¢ ta wspomaga wzrost nowych neuronéw

i poprawia funkcje poznawcze.

Obdz wedrowny: to forma wyjazdu, w ktérej uczestnicy przez kilka dni (minimum 5)
przemieszczajq sie z miejsca na miejsce bez statej bazy noclegowej. Codzienne zmiany
lokalizacji, konieczno$¢ planowania, wspotpraca przy rozbijaniu namiotow,
przygotowywaniu positkdw i wspdlna organizacja zycia obozowego stwarzajg wyjgtkowe
warunki do budowania samodzielnosci, odpowiedzialnosci i integracji. Obdz wedrowny
moze mieé¢ charakter edukacyjny, wychowawczy lub terapeutyczny. Uczestnicy ucza sie
zarzadzania wiasnymi zasobami, reagowania na nieprzewidziane sytuacje oraz
planowania dziatann w grupie. Dla dzieci i mtodziezy z niepetnosprawnosciami dobrze
zorganizowany obdz wedrowny to takze szansa na poznanie nowych miejsc i ludzi,
poprawe kondycji fizycznej oraz zdobycie nowych kompetencji spotecznych

w dynamicznym, ale wspierajacym srodowisku.

Ptywanie na SUP-ach (deskach typu stand up paddle): to aktywnos¢, ktora tagczy

w sobie elementy réwnowagi, sity i relaksu. Uczestnicy, stojac, kleczac lub siedzac

na desce poruszaja sie po wodzie przy pomocy wiosta. Cwiczenie utrzymywania
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rownowagi wzmacnia miesnie gtebokie, poprawia koordynacje ruchowg i koncentracje,
a przy tym rozwija cierpliwos¢ oraz zdolnos¢ do radzenia sobie w sytuacjach
wymagajacych spokoju i skupienia. Bliski kontakt z wodg i otoczeniem przyrodniczym
sprzyja redukcji stresu i buduje poczucie harmonii z naturg. SUP jest formga aktywnosci,
ktdra mozna tatwo dostosowac do mozliwosci uczestnikdw, od rekreacyjnego
dryfowania po jeziorze, przez grupowe zabawy, az po bardziej dynamiczne wyprawy.
Zajecia na deskach uczg réwniez odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo wtasne i innych,
ufatwiajg integracje i wspofprace, na przyktad poprzez wspdlne ¢wiczenia rwnowagi
czy zadania zespofowe na wodzie.

Ptywanie kajakami: kajakarstwo to forma aktywnosci wodnej rozwijajgca sprawnos¢
fizyczng, koordynacje ruchowa i wytrzymatosé, a jednoczesnie zapewniajaca silne
doznania estetyczne dzieki bezposredniemu kontaktowi z naturg. Wiostowanie w rytmie
wiasnego oddechu dziata relaksujgco i pozwala osiggnac stan uwaznosci, a wspdlne
pokonywanie trasy w dwuosobowych kajakach uczy komunikacji, wspotpracy i zaufania
miedzy uczestnikami. Kajak daje mozliwos¢ dotarcia do miejsc niedostepnych z Iadu,
co rozwija ciekawos¢ poznawczg i sprzyja budowaniu poczucia sprawczosci. Dla osob

z niepetnosprawnosciami dostepne s specjalne, stabilne kajaki lub pontony
dostosowane do indywidualnych potrzeb. Sptywy mogg mie¢ charakter rekreacyjny,
edukacyjny lub terapeutyczny. W kazdym przypadku pozwalajg na wzmacnianie wiezi
spotecznych i przezywanie przygody w otoczeniu przyrody.

Zalecenia:

Programy terapeutyczne w naturze charakteryzujg sie duzg elastycznoscia, terapia

w naturze moze byc¢ zarowno gtdwnym celem wyjazdu, jak i elementem uzupetniajgcym
dtuzszy (na przyktad kilkudniowy) pobyt w naturze.

Programy mogg by¢ realizowane zaréwno w formie dtuzszego, kilkudniowego pobytu
w naturze, jak i w formie jednodniowych czy nawet kilkugodzinnych cyklicznych
wyjazdow realizowanych przez pewien czas (kilka tygodni lub miesiecy). Im dtuzszy
program, tym zachodzgce procesy terapeutyczne bedg gitebsze, a efekty bardziej
znaczace.

Praktyki te realizowane byty przy wsparciu wykwalifikowanych specjalistow:
terapeutdéw, psychologdéw, pedagogdw lub certyfikowanych instruktorow terapii

w naturze bgdz osob z innym wyksztatceniem pomocowym, uzupetnionym o szkolenia
z zakresu, aby zapewni¢ bezpieczenstwo psychiczne i fizyczne uczestnikow oraz
skutecznos¢ oddziatywania.

Aby program mogt by¢ uznany za terapie w naturze, powinien zawieraé nastepujace

elementy:

Odbywac sie w naturze (lesie, gérach lub parku). Natura jest tu postrzegana jako
gtowny ,$rodek leczniczy” i wspdtterapeuta. Bez niej proces terapeutyczny nie mogtby
sie dokonac. Bycie w naturze wymaga podjecia dziatania, by rozwigza¢ konkretny
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problem czy pokona¢ dang trudnosc. Nie da sie pozostac biernym i tylko obserwowac.
Zachodzi tu proces uczenia sie przez doswiadczenie.

Zawierac¢ elementy wyzwania. Zaréwno caty program, jak i poszczegdlne aktywnosci
powinny zostac zaplanowane tak, by jednoczesnie stanowity dla uczestnikow wyzwanie
(na poziomie fizycznym i/lub emocjonalnym) ale jednoczesnie byty mozliwe do
wykonania.

By¢ zaplanowanym procesem terapeutycznym. Wazna jest tu intencja i celowos¢
dziatania. Wczesniej okreslony cel ma zaréwno kazda aktywnos$é, do ktérej zaproszeni sg
uczestnicy, jak i cata wyprawa. Cel ten (lub cele) moze sie oczywiscie zmieniaé w trakcie
trwania procesu, zaleznie od aktualnych potrzeb uczestnikow. Szczegdlnie wazne jest,
by po etapie wykonania aktywnosci nastgpit etap refleksji, a w pdzniejszym etapie
przeniesienia na grunt codziennego zycia.

Metody rekreacyjno-sportowe i przygodowo-integracyjne

Opisane w tej czesci metody, od spaceréw po jazde na rowerze sg dostepne dla kazdego,

tatwe do wdrozenia i mozliwe do dostosowania do réznych potrzeb oséb uczestniczacych,

w tym 0s6b z ograniczong mobilnoscia.

Wsrod zalet aktywnosci ruchowej mozemy wymienié:

Poprawa kondycji fizycznej. Systematyczny ruch poprawia wydolnos$¢ uktadu krazenia

i oddechowego, wzmacnia miesnie i kosci, a takze zwieksza wytrzymatos¢ organizmu.
Utrzymanie zdrowia psychicznego. Aktywnosc fizyczna redukuje stres, poprawia
samopoczucie i pomaga w walce z depresjg i lekiem, a takze poprawia jakos¢ snu,
Profilaktyka chordb. Regularne ¢wiczenia zmniejszajg ryzyko wystgpienia wielu choréb,
takich jak choroby serca, cukrzyca typu 2, otytos¢, a nawet niektére rodzaje
nowotworéw.

Zaspokojenie potrzeb ruchowych. Rekreacja ruchowa to doskonaty sposob

na zaspokojenie naturalnej potrzeby ruchu, co wptywa na lepsze samopoczucie i rados¢
Z zycia.

Rozwdj umiejetnosci spotecznych. Wspdlne zajecia rekreacyjne sprzyjaja nawigzywaniu
nowych znajomosci i budowaniu relacji spotecznych.

Zwiekszenie pewnosci siebie. Regularna aktywnos¢ fizyczna moze zwieksza¢ pewnosé
siebie i samoocene, co pozytywnie wptywa na zycie spoteczne i zawodowe.

Warto jest zapoznac sie z lokalng ofertg, czy na pobliskim terenie dziata jakas fundacja lub

klub sportowy, ktéry ma program oraz zajecia przystosowane dla oséb

z niepetnosprawnosciami (odpowiednie miejsce, odpowiednie zaplecze sprzetowe

i wykwalifikowana kadra instruktorska).

Przyktady metod rekreacyjno-sportowych:

Marsze i spacery rekreacyjne (nordic walking, slow walking).
Ptywanie, aqua aerobik, nurkowanie — atrakcyjna forma zajeé, nawet dla oséb, ktére
nie potrafig ptywac. W zajeciach mozna wykorzysta¢ dodatkowe pomoce (kamizelki,

72



makarony, maski petnotwarzowe, pomoc opiekuna czy instruktora). Nalezy pamietac,
aby temperatura wody byta wyzsza niz w zwyktym basenie, co znaczgco poprawi
komfort zajec.

Gry zespotowe (siatkowka, pitka nozna, koszykéwka) — mozliwa jest adaptacja tak, aby
dopasowac do rodzaju grupy. Mozna zmniejszy¢ boisko, zwiekszy¢ bramki, obnizy¢
siatke, uprosci¢ zasady tak, aby kazdy mogt aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach.
Cwiczenia gimnastyczne, aerobik — bardziej tradycyjna forma, ale czesto stosowana.
Mozna jg wykorzystywaé jako rozgrzewka przed inng aktywnoécig. Cwiczenia moga by¢
przeprowadzone bez koniecznosci wynajmu specjalnej sali i odpowiednio
zmodyfikowane do danej grupy.

Taniec rekreacyjny (na przyktad taniec w kregu, zumba) — bardzo dobra forma
zaangazowanie 0sbéb z niepetnosprawnosciami oraz ich opiekunéw. W zaleznosci od
wieku oraz niepetnosprawnosci dobiera sie odpowiednig muzyke oraz uktad taneczny.
Zaleca sie, aby zajecia byty prowadzone przez osobe z doswiadczeniem w pracy

z osobami z niepetnosprawnosciami.

tatwa wspinaczka — wspinaczka na sciance ma bardzo wiele zalet. Jest to aktywnos¢,
ktdra moze sie odby¢ niezaleznie od warunkéw atmosferycznych. Rodzaj wspinania

i trudnos¢ trasy dobiera sie pod indywidualnych mozliwosci kazdej osoby uczestniczgcej.
Na jednych zajeciach moga znajdowac sie osoby o roznym stopniu sprawnosci. Nie
przeszkadza to w ich organizacji.

Jazda na rowerze — kolarstwo szosowe, turystyczne, MTB (kolarstwo gorskie). Dzieki
rowerom wspomaganym elektrycznie jest to obecnie bardzo przyjemna aktywnosé,
pozwalajgca na pokonanie wzniesien nawet osobom bez odpowiedniej kondycji. Dobrze
rozwinieta sie¢ wypozyczalni, zwtaszcza w goérskich terenach potudniowej Polski, utatwia
organizacje wycieczek rowerowych. Dostepna jest rowniez szeroka gama roweréw
zaprojektowanych specjalnie na potrzeby osdb z niepetnosprawnosciami. Rowery te
majg specjalng konstrukcjg, ktéra poprawia rownowage, bezpieczenstwo i w ogole
umozliwia takg aktywnos¢. W zaleznosci od potrzeb dostepne sg rowery dwukotowe,
tréjkotowe, tandemy, riksze, handbike oraz specjalistyczne rowery terenowe
czterokofowe. Zaleca sie, aby osoba prowadzaca zajecia miata odpowiednie
przeszkolenie w doborze sprzetu oraz pracy z osobami z niepetnosprawnosciami.
Narciarstwo — jazda na nartach obok checi nauczenia sie skutecznej i bezpiecznej
techniki narciarskiej narciarstwo przynosi korzysci zdrowotne, psychiczne i spoteczne.
Konieczne jest, aby zajecia byty prowadzone przez instruktora z odpowiednim
przeszkoleniem.

Narciarstwo i jego podziat w czasie zaje¢ narciarskich:

Narciarze siedzgcy — osoby jezdzgce na nartach w pozycji siedzgcej w specjalnie do tego
celu zaprojektowanym sprzecie. Na co dzien poruszajg sie przy pomocy wézka, kul lub
samodzielnie. Narciarze siedzgcy moga by¢ samodzielnymi narciarzami (samemu
korzysta¢ z wyciggéw i zjezdzac) lub nie (jazda z pomocg instruktora lub pomocnika).
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Narciarze samodzielni jezdzgcy w pozycji siedzacej korzystajg gtdwnie z mono-ski
natomiast narciarze, ktérzy potrzebujg pomocy jezdzg w sprzecie z dwiema nartami:
dualski, tandem, bi-ski, snowkart.

Narciarze stojgcy — w tej grupie wyrdznié mozemy mniejsze podgrupy w zaleznosci od
rodzaju posiadanej niepetnosprawnosci, co wptywa na metodyke nauczania.

Narciarze jezdzgcy na jednej narcie (three-track skiing) — poruszajg sie z pomoca
kulonart (specjalnie wykonane kule z nartka na dole), ktére pomagaja podczas jazdy,
odpychania sie do wyciggu lub czy chodzenia po ptaskim. Narciarze jezdza na jednej
narcie to gtdwnie osoby po jednostronnej amputacji powyzej stawu kolanowego lub

z deformacjg/niedorozwoju drugiej konczyny.

Narciarze stojgcy na dwoch nartach — szeroka grupa, do ktérej nalezg miedzy innymi
osoby chodzgce. Mogg to by¢ osoby po amputacji konczyn, ale z oprotezowaniem,

z réznego rodzaju przykurczami (mtodzieficzym porazeniem mdzgowym), urazami
mozgu, niepetnosprawnoscia intelektualng, niestyszace, niskie, z niekompletnymi
urazami rdzenia kregowego, po udarze mézgu, ze spektrum autyzmu. Dodatkowo moga
korzystac z kulonart lub innych pomocy utatwiajgcych jazde w pozycji stojacej
(tacznikow nart, tasm, specjalnych balkonikéw).

Narciarze niewidomi i niedowidzgcy — podstawowym celem ich rehabilitacji jest
kompensacja braku widzenia poprzez aktywizacje innych zmystow. Zasadnicze znaczenie
ma umiejetna analiza bodzcow oraz sprawnos¢ fizyczna. Narciarze niedowidzacy

i niewidomi zawsze jezdzg z przewodnikiem/instruktorem w systemie jeden na jeden.
Narciarstwo skiturowe (skitouring) —tgczy zimowa turystyke gérska z narciarstwem,
pozwalajac na podchodzenie i zjazdy bez korzystania z wyciggdw. Sport ten wymaga
specjalnego sprzetu (narty z fokami - umozliwiajagcymi podchodzenie, specyficznie
wigzania i buty) oraz umiejetnosci jazdy poza wyznaczonymi trasami. To doskonata
aktywnosc takze dla oséb niewidomych. Zimowe warunki eliminujg przeszkody, takie jak
wystajace korzenie czy kamienie.

Zalecenia:

Kluczowe jest, aby sprzet byt dostosowany do potrzeb osoby uczestniczacej oraz
zapewniat bezpieczenstwo i komfort.

Nalezy pamieta¢ o odpowiednim ubraniu (ciepte buty, zimowe kurtki i spodnie,
rekawice, a u narciarzy siedzgcych - stosowanie $piwordw zapobiegajgcych utracie
ciepta).

Wazne jest odpowiednie dobranie dtugosci zajec i terenu (nachylenie, nawierzchnia
trasy). Organizator powinien takze zapoznac sie wczesniej z lokalnymi mozliwosciami
wypozyczenia sprzetu oraz przeszkoleniem instruktoréw.

Marsze i spacery rekreacyjne nie wymagajg obecnosci instruktora, natomiast wszystkie
pozostate zajecia powinny by¢ prowadzone przez osoby posiadajgce odpowiednie
kwalifikacje.
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Aktywnos¢ fizyczng mozna potaczy¢ z procesem uczenia sie oraz rozwojem osobistym.

W czasie wyjazddw mozliwe jest zdobywanie przez uczestnikéw odznak ustanowionych

przez Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze, zaréwno dedykowanych OzN

(,Sprawny na szlaku”) i senioréw (, Turysta Senior”) jak i wszystkich innych odznak turystyki

kwalifikowanej, w tym: Gorska Odznaka Turystyczna, Odznaka Turystyki Pieszej, Kolarska

Odznaka Turystyczna. Mogg one petni¢ funkcje integracyjne i motywacyjne, zachecajac do

podejmowania systematycznych wyzwan.

Przyktady metod przygodowo-integracyjnych:

Wspdlne pokonywanie przeszkdd (na przyktad tor przeszkdd z zamknietymi oczami,
Z pomoca grupy).

Wyprawy z celem rozwojowym (na przyktad ,misja” z zadaniami).

Cwiczenia z zakresu dramy — improwizacje, odgrywanie rél, praca z gtosem i ruchem.
Zabawy zadaniowe — gry symulacyjne rozwijajgce wspotprace, podejmowanie decyzji,
planowanie.

Gry terenowe i fabularne, na przykfad podchody w fatwym, niewielkim terenie,
posiadajgcym drobne bariery, ktdrych pokonanie wymaga od uczestnikdw
wspotdziatania.

Mapa grupy — uczestnicy piszg na kartce swoje imie, a nastepnie rysujg symbole
zwigzane z ich hobby, zainteresowaniami czy ulubionymi miejscami.

Zabawy ruchowe z elementem rywalizacji (sztafety, przeciagganie liny).

Zespotowe symulacje i zadania kreatywne, na przyktad ,, budowanie mostu" w grupie
z dostepnych materiatow.

Spacer w tatwym terenie pofaczony z ogniskiem.

Pedagogika przygody — metoda wykorzystujgca wyzwania w terenie (na przyktad
budowa schronienia, noc w lesie, sptyw kajakowy) jako narzedzie edukacyjne

i integracyjne.

Rytuaty przejscia w naturze — dziatania symboliczne (na przyktad zdobycie szczytu,
wspdlne ognisko, ceremonia zamkniecia), pomagajace nadac znaczenie

doswiadczeniom i budowac tozsamosc¢ (na przyktad symboliczne zakoniczenie pewnego

etapu).

Zalecenia:

Istotne jest, aby zaproponowane aktywnosci byty réznorodne, angazujgce jednorazowo

jak najwiecej uczestnikow, z czestymi zmianami zabaw i zadan, aby unikng¢ znudzenia
i utraty zainteresowania.

Podczas dtuzszych wyjazddw, zwtaszcza gdy odbywaja sie na poczatku wydarzenia,
najlepiej sprawdzg sie metody przygodowo-integracyjne. Kilkudniowy wyjazd do

nieznanego miejsca moze wigzac sie z napieciami i stresem, a takze niepewnoscia, gdyz

w wiekszosci przypadkdw uczestnicy nie znajg sie nawzajem. Dla organizatora jest to
okazja do poznania mocnych i stabych stron uczestnikow, ich mozliwosci fizycznych,
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komunikacyjnych i poznawczych oraz barier w tych obszarach. Wiedza ta moze by¢
bardzo pomocna przy realizacji bardziej wymagajgcych i angazujgcych aktywnosci.

e Przy metodach przygodowo-integracyjnych warto wykorzystac najblizsze okolice oraz
lokalne punkty topograficzne, co dodatkowo sprzyja poznaniu terenu przez uczestnikow
wyjazdu.

llos¢ mozliwych do zorganizowania dziatan jest ogromna i zalezy z jednej strony od inwencji,
wiedzy i dosSwiadczenia organizatora, a z drugiej strony od profilu grupy, pogody,
odwiedzanego obszaru, infrastruktury towarzyszgcej w obiekcie i innych czynnikéw.

Dziatania kulturalne, rozrywkowe, wydarzenia okazjonalne

Dziatania kulturalne i rozrywkowe umozliwiajg osobom biorgcym udziat w turystyce
wytchnieniowej udziat w zyciu spotecznym i kulturalnym, od zwiedzania zabytkow

po wydarzenia plenerowe i oferte miejskiej rozrywki. Przygotowujgc program wyjazdu
wytchnieniowego, warto uwzgledni¢ réwniez potrzebe uczestnictwa w kulturze. Miejscami
z najwiekszym potencjatem w tym zakresie sg miasta. Posiadajg one szerokg oferte
kulturalng, czesto potgczong z atrakcjami w postaci zabytkdw zwigzanych z historig danego
miejsca.

Odpowiednio dobrane wydarzenia i atrakcje moga wzbogaci¢ doswiadczenie wyjazdu,
wprowadzi¢ jego uczestnikdw w nowe Srodowisko kulturowe oraz zainspirowac do dalszych
aktywnosci. Szczegdlnie wartosciowe sg wydarzenia, ktére uwzgledniajg potrzeby oséb

z niepetnosprawnosciami, oferujac ttumaczenie na PJM, audiodeskrypcje oraz dostepnosé
architektoniczna.

Przyktady praktyk w zakresie wydarzen okazjonalnych, kulturalnych, artystycznych
i sportowych:

e kiermasze Swiateczne i jarmarki sezonowe na przyktad bozonarodzeniowe,
wielkanocne, z produktami regionalnymi, rekodzietem, tradycyjng gastronomig,

e koncerty plenerowe, festiwale, miejskie wydarzenia muzyczne na przyktad letnie granie
w parku, koncerty filharmonii pod gotym niebem, festiwale muzyki folkowej, jazzowej,
rockowej i organowej,

e dozynki i festyny wiejskie z konkursami tradycyjnymi, pokazami maszyn rolniczych,
lokalnymi potrawami i wystepami zespotow ludowych,

e obchody dni miasta lub dzielnicy, parady, wystawy plenerowe, pikniki rodzinne, pokazy
artystyczne lokalnych twércow oraz pokazy fajerwerkow,

e wesotfe miasteczka i objazdowe lunaparki, szczegdlnie w sezonie letnim lub w trakcie
wiekszych swigt lokalnych,

e festiwale sztuki i kultury lokalnej, na przykfad przeglady teatrow ulicznych, pokazy
tanca, prezentacje tradycji regionalnych (na przyktad Festiwal Smaku, Festiwal Kultur
Swiata),
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pokazy filmowe i kino plenerowe organizowane latem w parkach, na rynkach,
dziedzincach zamkowych, czesto z opcjg ttumaczenia lub audiodeskrypc;ji,

Noc Muzedw / Noc Bibliotek / Noc Teatrow, wydarzenia z bezptatnym wstepem

i specjalnymi programami dla dzieci, mtodziezy i dorostych,

parady i przemarsze tematyczne, na przyktad historyczne rekonstrukcje bitew, orszaki
Trzech Krdli, parady retro pojazdéw, pochody ekologiczne lub rownosciowe,

dni otwarte instytucji kultury i edukacji, na przyktad straz pozarna, policja, domy
kultury, stacje meteorologiczne, czesto z atrakcjami dla dzieci i mtodziezy,

targi ksigzki, rekodzieta, zdrowia i podrézy potgczone z warsztatami, prelekcjami,
spotkaniami autorskimi i pokazami,

widowiska swietlno-muzyczne i mapping 3D, na przyktad pokazy na elewacjach
budynkow z muzyka, organizowane przy okazji jubileuszy lub swiat,

wydarzenia patriotyczne i rocznicowe, na przyktad obchody Swieta Niepodlegtosci,
Rocznicy Powstania Warszawskiego, z udziatem grup rekonstrukcyjnych, orkiestr

i pocztow sztandarowych,

plenerowe przedstawienia teatralne i bajki dla dzieci realizowane przez lokalne teatry,
rowniez w wersjach dostosowanych sensorycznie.

Zalecenia:

Wyjscia na lody, kawe, do lokalnej polecanej knajpki, spacer po galerii handlowe],
wizyta w lokalnym sklepie z tanig odziezg czy na lokalnym targowisku lub bazarku to dla
wielu osob dtugo wyczekiwana atrakcja. Nie powinny jednak stanowi¢ gtdwnego punktu
programu.

Warto pamietad, ze dla czesci osob wyjscia do miejsc kultury, po latach niekorzystania

z tego typu obiektéw, mogg wigzac sie z duzym stresem, poczuciem nieadekwatnosci,
obawami i lekiem o zachowanie sie bliskiej osoby z niepetnosprawnosciag. Wizyta

w kawiarni lub sklepie moze by¢ dla nich bezpiecznym poczatkiem, ktdry stopniowo
otworzy droge do bardziej regularnego wychodzenia z domu i uczestnictwa w zyciu
spotecznym i kulturalnym.

Aktywnosci edukacyjne

Aktywnosci edukacyjne odgrywajg kluczowa role w poprawie jakosci zycia osdb

z niepetnosprawnosciami oraz ich opiekunow, ale rdwniez wspierajg rozwodj osobisty,

spoteczny i emocjonalny. Odpowiednio dobrane i zaplanowane nie tylko rozwijajg réznego

rodzaju umiejetnosci, budujg pewnosé siebie, ale réwniez wzmacniajg samodzielnos¢ czy

wspierajg integracje spoteczna.

Edukacja w tym kontekscie moze mie¢ charakter teoretyczny, a takze praktyczny i petnic

funkcje wspomagajgca, wzmacniajgca jak rowniez rozwija¢ dotychczasowg wiedze i realne

umiejetnosci. Aktywnosci te mogg koncentrowac sie na rozwijaniu zdolnosci zyciowych,
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spotecznych, zawodowych, cyfrowych czy psychologicznych. Kluczowe znaczenie ma jednak

dopasowanie tresci i formy zajec¢ do indywidualnych potrzeb uczestnikdw.

Warsztaty, kursy, szkolenia mogg mie¢ charakter poznawczy oraz praktyczny, na przykfad:

Samorzecznictwo i asertywnos¢. Samorzecznictwo (self-advocacy) to umiejetnosé
wyrazania wiasnych potrzeb, opinii i praw — szczegdlnie wazna dla oséb

z niepetnosprawnosciami. Edukacyjne aktywnosci w tym zakresie uczg, jak mowic

o sobie, jak prosi¢ o wsparcie, jak broni¢ swoich granic, a takze jak uczestniczy¢

w decyzjach dotyczgcych wtasnego zycia. Warsztaty dla opiekundw pomagajg z kolei
znalez¢ rownowage miedzy wspieraniem, a nadopiekunczoscig oraz komunikacji opartej
na partnerstwie i zaufaniu. Uczg dawania podopiecznym przestrzeni do samowyrazania
i samorozwoju.

Samorozwaj i planowanie kariery. Rozwijanie pasji, zainteresowan oraz kompetencji
zawodowych jest wazne dla poczucia sprawczosci i wartosci. Zajecia mogg obejmowac
kursy komputerowe, artystyczne, rekodzielnicze, jezykowe lub zawodowe, dostosowane
do indywidualnych mozliwosci uczestnikdw. Edukacja w tym obszarze wspiera tez
planowanie Sciezki edukacyjnej lub zawodowej, zwiekszajgc szanse na zatrudnienie

i niezalezno$¢. Moze obejmowac badanie kompetenc;ji, potrzeb, zainteresowan

i predyspozycji uczestnikow.

Edukacja w zakresie seksualnosci oséb z niepetnosprawnosciami. Temat seksualnosci
w przypadku oséb z niepetnosprawnosciami bywa nadal tematem tabu, mimo ze
dotyczy wszystkich ludzi, niezaleznie od posiadania lub nieposiadania
niepetnosprawnosci. Edukacja seksualna ukierunkowana na opiekunéw oséb

Z niepetnosprawnosciami oraz dorostych osdb z niepetnosprawnoscig, prowadzona

w sposéb empatyczny i dostosowany do mozliwosci poznawczych, pozwala na
rozwijanie wiedzy o ciele, relacjach, granicach, zgodzie, bezpieczenistwie oraz emocjach.
Szkolenie moze objgé kwestie dotyczace narzedzii jezyka, dzieki ktdrym mozna
wspierac osoby z niepetnosprawnoscig w rozwoju ich tozsamosci seksualnej

i emocjonalnej, z poszanowaniem ich autonomii.

Edukacja w zakresie usamodzielniania sie 0sdb z niepetnosprawnoscia. W praktyce
tego rodzaju edukacja oznacza przygotowanie opiekunéw do stopniowego
przekazywania odpowiedzialnosci, rozwijania samodzielnosci dziecka oraz budowania
jego pewnosci siebie i kompetencji zyciowych. Edukacja opiekunédw ma na celu zmiane
postaw z opiekunczych na wspierajgce niezalezno$¢ oraz wyposazenie ich w wiedze

o mozliwosciach rozwoju samodzielnosci oséb z niepetnosprawnosciami, na przyktad
poprzez treningi samodzielnosci i zycia codziennego, ekonomiczne, kulinarne, wsparcie
asystenckie, mozliwo$¢ zamieszkania w mieszkaniu wspomaganym. Warsztaty czy
treningi z usamodzielniania sie uczg, jak wspiera¢ osobe z niepetnosprawnoscig poprzez
codzienne czynnosci oraz jak jej towarzyszy¢ w rozwoju, a nie wyreczac.

Warsztaty praktyczne. Zajecia o charakterze praktycznym opierajgce sie na nauce przez
dziatanie, czyli zdobywanie umiejetnosci poprzez konkretne ¢wiczenia, do$wiadczenia
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i wspdlne dziatania, a nie tylko teorie. Mogg to by¢ réznego rodzaju warsztaty
rekodzielnicze (ceramika, bizuteria, makrama), zajecia kulinarne, kursy makijazu, kursy
stylizacji lub pielegnacji, warsztaty fotograficzne, muzyczne oraz inne kursy
hobbystyczne, w zaleznosci od predyspozycji i zainteresowan uczestnikdw turystyki
wytchnieniowej.

Zalecenia

e Wszelkie warsztaty, kursy, szkolenia muszg by¢ prowadzone przez wykwalifikowanych
specjalistow posiadajgcych odpowiednie uprawnienia lub wyksztatcenie kierunkowe
z danej dziedziny.

e Przed wyborem prowadzgcego warto zweryfikowa¢ jego kwalifikacje i doswiadczenie
zawodowe i opinie na przyktad w internecie lub rekomendacje instytucji i firm.
W szczegolnosci nalezy zachowad czujnosé w analizie ofert i ustugodawcow
w internecie, aby uchronic sie przed nieuczciwymi praktykami.

e Nalezy zaproponowac szerokie spektrum réznego rodzaju aktywnosci, uwzgledniajac
aktualne trendy spoteczne, kulturowe, edukacyjne i te dotyczgce rynku pracy.

Podsumowanie

Zrdznicowane aktywnosci edukacyjne w ramach turystyki wytchnieniowej pozwalajg na
budowanie kompetencji i niezaleznosci osobom z niepetnosprawnosciami i ich opiekunom,
jak rowniez rozwijajg kluczowe kompetencje zyciowe. Dzieki tgczeniu turystyki
wytchnieniowej z edukacja elementy te w realny sposdb budujg dobrostan uczestnikow
turystyki wytchnieniowej.

Zakonczenie

Rozdziat przedstawia kompleksowe podejscie do organizacji wyjazdow wytchnieniowych dla
0s0b z niepetnosprawnosciami oraz ich opiekundw, uwzgledniajgce réznorodne techniki

i aktywnosci wspierajgce dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny oséb uczestniczacych.
Kluczowym zatozeniem metodologicznym byto stworzenie przestrzeni wspierajacej
regeneracje, relaks, integracje i rozwdj poprzez zréznicowane dziatania dostosowane

do mozliwosci i potrzeb uczestnikow.

W ,,Raporcie z badania spotecznego — turystyka wytchnieniowa” pojawia sie wiekszos$¢é
opisanych w rozdziale aktywnosci, zajec i praktyk oraz ich wariantéw. Warto dodag, ze
zaréwno w grupie 0s6b z niepetnosprawnoscig, jak i opiekundw, najwiekszym
zainteresowaniem cieszg sie rozne formy spedzania czasu w naturze, a wiec spacery w lesie,
zajecia wodne, zajecia rekreacyjne na swiezym powietrzu, lokalne wycieczki.

Bardzo mozliwe, ze cheé spedzania czasu w naturze, czy to bardziej aktywnie i przygodowo,
czy bardziej regeneracyjnie i wyciszajgco, ma zrédto w codziennosci oséb

z niepetnosprawnosciami i ich opiekundw. A codziennos¢ ta, jak wspomina raport, bardzo
czesto ograniczona jest do zadan opiekunczych, medycznych i terapeutycznych.
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Turystyka wytchnieniowa oraz proponowane aktywnosci i zajecia, opisane w tym rozdziale,
a odpowiadajgce na potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami i opiekundw, majg szanse
przyczynic sie do pozytywnej zmiany.

Wszystkie opisane w rozdziale metody taczy holistyczne podejscie do cztowieka, opierajace
sie na sile natury i tworczosci jako Zzrédtach regeneracji i rownowagi wewnetrznej. Regularne
stosowanie tych metod, indywidualnie lub w grupie, sprzyja poprawie jakosci zycia, zwieksza
odpornos¢ psychiczng oraz pozwala na gtebszy kontakt z naturg i samym sobg. Dzieki temu
sg z powodzeniem wykorzystywane zaréwno w dziataniach terapeutycznych, jak

i w turystyce wytchnieniowej, profilaktyce zdrowia i programach rozwojowych.

Podsumowanie

Model turystyki wytchnieniowej powstat jako odpowiedz na rosngce wyzwania spoteczne
zwigzane z opieka nad osobami z niepetnosprawnosciami i zaspokojeniem potrzeb ich
bliskich. Zgodnie z Konwencjg ONZ o Prawach Os6b Niepetnosprawnych prawo

do odpoczynku, rekreacji i tymczasowej opieki nie jest luksusem, lecz podstawowym
prawem cztowieka. Jak wskazujg dane, w Polsce dostep do takich form wsparcia

i wypoczynku wciaz jest ograniczony.

Model turystyki wytchnieniowej jest narzedziem tgczagcym elementy turystyki spotecznej

z opieka wytchnieniowg, tworzgc nowa jakosé, ktdra nie ogranicza sie tylko do osoby

Z niepetnosprawnoscia, ale traktuje catg rodzine i bliskich jako réwnoprawnych uczestnikéw
wypoczynku. To kluczowa innowacja: zamiast skupiac sie tylko na ,,odcigzeniu opiekuna”,
model buduje wspdlnotowe doswiadczenie, w ktérym kazda z oséb uczestniczgcych zyskuje
przestrzen na odpoczynek, rozwdj oraz integracje.

Nowa perspektywa

W wielu krajach, miedzy innymi w Wielkiej Brytanii, Irlandii czy Kanadzie, funkcjonuje
pojecie respite care lub respite tourism, ktére w praktyce oznacza gtéwnie zastgpienie
opiekuna na pewien czas, aby moégt on odpoczgé. Proponowany tu model idzie jednak o krok
dalej, nie ogranicza sie do samej logistyki czy przejecia obowigzkéw wobec podopiecznego,
lecz oferuje wspdlne doswiadczenie turystyczne zaréwno dla opiekuna, jak i jego rodziny.
Model akcentuje znaczenie tworzenia bezpiecznej przestrzeni, ktdra sprzyja regeneracji,
wzmacnia relacje, umozliwia zdobywanie nowych umiejetnosci i daje satysfakcje ze
wspolnych dziatan. Taka zmiana perspektywy odpowiada na realne potrzeby spoteczne:
coraz wiecej rodzin i Srodowisk zwigzanych z opiekg podkresla, ze chodzi nie tylko o czas bez
osoby, ktorg sie wspiera, ale o budowanie rdwnowagi w relacjach, zauwazenie rodzenstwa,
uznanie potrzeb oséb bliskich, ktére przez lata pozostawaty w cieniu.

Proponowany model turystyki wytchnieniowej pozwala wiec na nowo zdefiniowac relacje
rodzinne i nadac¢ im bardziej partnerski charakter. Jego znaczenie dodatkowo potwierdzaja
dane z cytowanych w modelu badan wskazujgce na skale deficytu odpoczynku i rekreacji
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wsroéd oséb z niepetnosprawnosciami i ich rodzin. Dane te wskazujg, Ze nie jest to jedynie
problem indywidualny, lecz wyzwanie spoteczne. Opiekunowie nalezg dzis do jednej

z najbardziej przecigzonych grup, a ich wsparcie wytchnieniowe staje sie realng inwestycjg
w zdrowie, integracje spoteczng i jako$¢ zycia catych rodzin.

Model jasno precyzuje przy tym swoje cele: zapewnienie odpoczynku i regeneracji sit,
wzmocnienie zdrowia fizycznego i psychicznego, oderwanie od rutyny i poszerzanie
doswiadczen, rozwoj kompetencji praktycznych i spotecznych, budowanie wiezi rodzinnych
i rowiesdniczych, odkrywanie pasji, przetamywanie barier, wzmacnianie poczucia sprawczosci
oraz integracje spoteczna.

Model jako ,,narzedziownik”

Najwiekszg wartoscig opracowania jest jego praktyczny charakter. Model nie narzuca
jednego wzorca dziatania, lecz oferuje zestaw narzedzi i praktyk, ktére mozna dobierac

i taczy¢ w zaleznosci od grupy uczestnikow, miejsca, budzetu czy czasu trwania wyjazdu.
Organizatorzy mogg korzysta¢ z modelu jak z mapy, wybierajgc te elementy, ktére sg
najbardziej adekwatne do ich kontekstu. Model zapewnia duzg elastycznosé, a jego
zasobnos¢ i sita rosng wraz z praktyka oraz doswiadczeniem organizatorow. Innymi stowy,
im czesciej jest stosowany, tym bogatszy staje sie katalog sprawdzonych rozwigzan, ktore
mozna przenies¢ na kolejne dziatania.

Dokument w przejrzysty sposéb opisuje cztery filary modelu: uczestnicy w turystyce
wytchnieniowej, komunikacja i przekazywanie informacji, organizacja wyjazdu
wytchnieniowego oraz zajecia i aktywnosci. Kazdy z nich zostat rozwiniety w osobnym
rozdziale i uzupetniony o konkretne materiaty pomocnicze: scenariusze, przyktady dobrych
praktyk, szablony dokumentow, narzedzia ewaluacyjne. Dzieki temu model nie jest jedynie
teoretyczng koncepcja, lecz praktycznym narzedziownikiem, z ktdrego mozna korzystac

w codziennej praktyce organizacyjnej.

Wartoscig dodang sg takze wskazéwki dotyczace catego cyklu wyjazdu, od inspiracji

i planowania, przez przygotowanie i realizacje, az po podsumowanie i ewaluacje. Model
sugeruje, na co zwrdéci¢ uwage na kazdym z tych etapow, na przyktad jak dobrac kadre, jak
rozmawiac z uczestnikami i ich rodzinami, jak planowa¢ harmonogram, aby taczy¢ potrzeby
roznych grup. Takie podejscie, krok po kroku, nie zamyka jednak organizatora w sztywnym
scenariuszu, lecz daje swobode modyfikacji i personalizacji programu.

Dzieki bogatej zawartosci dokument mozna traktowac jako swoisty podrecznik dobrych
praktyk albo katalog inspiracji. Organizator, ktory planuje wyjazd, nie musi zaczynac od zera,
ma do dyspozycji baze gotowych rozwigzan, ktére mozna wykorzystac¢ wprost albo
dostosowac do lokalnych warunkéw. To oszczedza czas, utatwia prace i minimalizuje ryzyko
pominiecia waznych aspektow, ktore w praktyce mogg zawazyc na jakosci catego
przedsiewziecia.
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Wyzwania i ograniczenia

We wstepie otwarcie wskazuje sie na wyzwania, ktdre stojg przed wdrozeniem
proponowanego modelu. Nalezg do nich brak stabilnego systemu finansowania, koniecznos¢
wspotpracy wielu interesariuszy o odmiennych potrzebach, ryzyko przecigzenia kadry

i wolontariuszy oraz trudnosci w zapewnieniu petnej dostepnosci, zaréwno
architektonicznej, jak i komunikacyjnej, cyfrowej czy transportowej. Kluczowe znaczenie ma
traktowanie modelu jako procesu, ktory przebiega etapami opierajgc sie na
doswiadczeniach i systematycznym doskonaleniu. Oznacza to gotowos¢ do
eksperymentowania, testowania réznych rozwigzan w praktyce, a nastepnie ich
modyfikowania na podstawie zebranych obserwacji i informacji zwrotnej. Innymi stowy, to
proces uczenia sie w dziataniu: zaczynamy od pilotazu, analizujemy jego wyniki,
wprowadzamy poprawki i dopiero w kolejnych krokach skalujemy dziatania w szerszym
zakresie. W tym sensie model turystyki wytchnieniowej jest nie tylko zestawem praktyk, ale
tez zaproszeniem do wspdlnego procesu, w ktdrym kazda strona, uczestnicy i uczestniczki,
organizatorzy i organizatorki, instytucje ma do odegrania istotng role.

Whioski i refleksja

Turystyka wytchnieniowa to co$ wiecej niz nowa forma wypoczynku. To zmiana kulturowa,
ktora redefiniuje znaczenie opieki i odpoczynku. Pokazuje, ze prawo do regeneracji nie
powinno by¢ przywilejem, lecz musi by¢ dostepne dla wszystkich, niezaleznie od stanu
zdrowia czy petnionej roli w rodzinie.

Proponowany model ma elementy innowacji spotecznej, poniewaz w przeciwienstwie

do innych krajow, promuje wspdlnotowe, rodzinne i integracyjne podejscie. Sugerowane
rozwigzania sg tez krokiem w strone wiekszej sprawiedliwosci spotecznej: uznania
opiekunow, zauwazenia rodzenstwa, stworzenia warunkéw do petnego uczestnictwa oséb
Z niepetnosprawnosciami.

Najwiekszg wartoscig modelu jest jego elastyczno$é, mozna go traktowac jako mape, zestaw
inspiracji, narzedziownik, ktéry pozwala dopasowac rozwigzania do bardzo zréznicowanych
realiéw. Turystyka wytchnieniowa moze stac sie jednym z filaréw nowoczesnej polityki
spotecznej w Polsce, a jednoczesnie inspiracjg dla innych krajow.

Zataczniki

Zatacznik numer 1 Podstawowe informacje na temat dostepnosci

Zatgcznik numer 2 Przyktadowy formularz wywiadu przed wyjazdem
Zatacznik numer 3 Przedprzewodnik

Zatacznik numer 4 Przyktadowe programy szkolenia dla wolontariuszy
Zatgcznik numer 5 Przyktadowa ankieta ewaluacyjna

Zatgcznik numer 6 Sprzet niezbedny i wspierajgcy w turystyce wytchnieniowej
Zatgcznik numer 7 Przyktadowe programy wyjazdéw wytchnieniowych
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Zatacznik numer 8 Przyktadowy regulamin wydarzenia

Zatacznik numer 9 Formularz wizytacji obiektu noclegowego

Zrédta informaciji

Akty prawne

1.

10.

11.
12.

13.

Rozporzgdzenie Ministra Infrastruktury z dnia 12 kwietnia 2002 r. w sprawie warunkow
technicznych, jakim powinny odpowiada¢ budynki i ich usytuowanie (Dz. U. z 2022 r.
poz. 1255 z pdin. zm.).

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 1 kwietnia 2010 r. w sprawie
wydawania certyfikatéw potwierdzajgcych status psa asystujgcego (Dz. U. z 2010 .
numer 64 poz. 399).

Uchwata Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 1 sierpnia 1997 r. Karta Praw Oséb
Niepetnosprawnych (M.P. 1997 r. numer 50 poz. 475).

Ustawa z dnia 18 stycznia 1951 r. o dniach wolnych od pracy (Dz. U. z 2025 r. poz. 296).
Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy (Dz. U. z 2025 r. poz. 277 z pézn. zm.).
Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz
zatrudnianiu osob niepetnosprawnych (Dz. U. z 2025 r. poz. 913 z pdzn. zm.).

Ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ustugach hotelarskich oraz ustugach pilotow
wycieczek i przewodnikéw turystycznych (Dz.U. 2023 r. poz. 1944).

Ustawa z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie
(Dz. U.z 2025 r. poz. 1338).

Ustawa z dnia 13 maja 2016 r. o przeciwdziataniu zagrozeniom przestepczoscig na tle
seksualnym i ochronie matoletnich (Dz. U. z 2024 r. poz. 1802 z pdzn. zm.).

Ustawa z dnia 24 listopada 2017 r. o imprezach turystycznych i powigzanych ustugach
turystycznych (Dz.U. 2023 r. poz. 2211 z pdzn. zm.).

Ustawa z dnia 10 maja 2018 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. 2019 r. poz. 1781).
Ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi
potrzebami (Dz. U. z 2024 r. poz. 1411 z pdzn. zm.).

Zatacznik Numer 8 do Rozporzgdzenia Ministra Gospodarki i Pracy z dnia 19 sierpnia
2004 r. w sprawie obiektéw hotelarskich i innych obiektéw, w ktérych sg Swiadczone
ustugi hotelarskie (Dz.U. 2017 r. poz. 2166).

Wytyczne i rekomendacje

1.

Narzedzia Fundacji Stocznia, https://stocznia.org.pl/narzedzia-do-ewaluacji-projektow/
(dostep 03.11.2025).

Ministerstwo Funduszy i Polityki Regionalnej, "Standardy dostepnosci dla polityki
spojnosci 2021-2027" (dostep 03.11.2025).

Ministerstwo Inwestycji i Rozwoju, Standardy dostepnosci budynkéw dla oséb

z niepetnosprawnos$ciami (dostep 03.11.2025).
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3. Obowigzki wobec wolontariuszy, Portal organizacji pozarzagdowych NGO.pl
https://poradnik.ngo.pl/obowiazki-ngo-wobec-wolontariuszy (dostep 03.11.2025).

4. Portal Funduszy Europejskich, "Model dostepnego parku przyrodniczego" (dostep
03.11.2025).

5. Piktogramy i karty emocji, ktore pozwalajg na prostg, wizualng ocene doswiadczenia,
plansze ewaluacyjne dla dzieci i mtodziezy, opracowane przez Narodowe Centrum
Kultury w ramach projektu Barwy Wspdlne, (materiaty do pobrania tutaj) (dostep
03.11.2025).

6. Przewodnik -Wroctawskie Standardy Dostepnosci Kultury i Wydarzen, Fundacja
Katarynka https://fundacjakatarynka.pl/wp-content/uploads/2021/06/Przewodnik-
Wroclawskie-Standardy-Dostepnosci-Kultury-i-Wydarzen.pdf (dostep 04.11.2025r.)

7. Raport z badania spotecznego — turystyka wytchnieniowa, INDEKS Osrodek Badan
Spotecznych, 2025. Link do raportu z badan (dostep 03.11.2025).
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